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FLOSZO

Acsdn Csha

Acsan Cshé 1918-ban sziiletett egy északkelet-thaifoldi
faluban. Mar fiatal koraban szerzetesnovendék lett és
tizenkét évesen teljes felavatast kapott. Evekig kovette
az Onmegtartdztatd erdei hagyomanyt az erdében élve és
ételért koldulva vandorolt zarandokutjain.

Szadmos mestertdl tanult meditalni, koztiik Acsan
Muntdl, a korszak egyik legmélyebben tisztelt, kivételes
tanit6jatol, aki maradandé hatassal volt ra. Acsan Mun
irdnyt és értelmet adott Acsan Csha meditacids gyakorlatai
szamara, igy kés6bb maga is beérkezett mesterré érett,
és minden tudéasit megosztotta a Dhamma keresGivel.
Tanitasainak lényege tulajdonképpen egyszeri volt: l1égy
éber, ne fiiggj semmitdl, enged;j el mindent és fogadd el a
dolgok természetét.

Az 1980-as évek elejétSl Acsan Csha egészsége cukor-
betegség miatt megromlott. Néhény évvel kés6bb mar
agyban fekv{ beteg volt, beszélni sem tudott. A szerzetesi
kozosség valtott csoportokban, folyamatosan apolta.

Betegségével hosszasan kiiszkodve, de végiil békésen
hunyt el 1992 januér 16-4n, az Ubon Ratchathani megyei
kolostoraban, Wat Pah Pongban.

Xii
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A Magyar Forditas Eldszava

Acsédn Cshé tanitasai eredetileg él6sz6ban, thai és lao
nyelven hangzottak el, egy résziiket pedig hanganyagok
formajaban is rogzitették. A felvételekbdl a mester tanit-
vanyai angol nyelv( sz6veges forditdsokat készitettek, a
beszédekben megjelend rovid hasonlatokat, példazatokat
pedig késébb egy kiilon kotetbe gytjtotték. Igy sziiletett
meg az angol nyelv( konyvecske: A Tree in A Forest.

Az angol forditas — torténetébdl adédéan — hiien
koveti az é16 beszédet: a formalddé gondolat tetten érhetd
szamos egymast kovetd, ismétl6dé vagy djrafogalmazott
mondaton. Ezeket az ismétlédéseket helyenként elhagy-
tam, vagy tobb mondatot 9sszevontam, megprobalva a
szoveget gordiilékenyebbé, a buddhizmussal még csak
ismerkeddk szamara is befogadhatdbba tenni. A sz6ja-
tékokat és allandésult székapcsolatokat is hasonlé jelen-
tésti magyar kifejezésekkel helyettesitettem. Az angol-
ban szerepl$ Nibbdna és kamma pali szavak helyett azok
szanszkrit valtozatat, a Nirvdndt és a karmdt hasznaltam,
mert a fogalmak ebben a formdban mar meghonosodtak
magyarul, igy az olvasénak ismerdsebben csenghetnek.
Az angol eredetiben a példazatok sorrendjét a cimek
bettirendi helye hatdrozta meg. Némi tépel6dés utan ugy
dontodttem, hogy megtartom az eredeti sorrendet, hogy
megkonnyitsem a forditds Gsszevetését az eredetivel. A

példazatok igy kissé nehezebben kereshetévé valtak, de
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a digitalis valtozat olvaséit karpétolhatja az elektronikus
keresés.

A théravada hagyoményban kevésbé jartasak szamara
homalyos lehet néhany fogalom, amely Acsan Cshé kor-
nyezetében kozérthetének szamitott. Emiatt a fordi-
tast egy buddhista alapfogalmakat bemutaté szdszedet-
tel egészitettem ki. Az elektronikus véltozat olvasdja
a példazatokban szerepld fogalmakra kattintva eljuthat
a konyv végén talalhaté magyardzatokhoz, a tartalom-
jegyzéket hasznalva pedig visszatérhet a példazathoz. A
fogalommagyarazatok legf6bb forrasai a Wikipédia és az
accesstoinsight.org oldalak voltak, de felhasznaltam Acsan
Cshé egyéb Dhamma beszédeit is. A téma irdnt mélyebben
érdekléddknek Acsan Szumédhé Csittavivéka cimt kony-
vét ajainlanam, amely részletesebb és kozérthetl bevezetést
nytjt Acsan Csha hagyomanyvonalaba és magyar nyelven
is elérhetd.

A gondos ellendrzés ellenére el6fordulhatnak kisebb
elirasok, hibak a szovegben, amelyért egyediil én vagyok a
felelds. Kérem, ha az Olvasé ilyesmivel talalkozna, jelezze
amate@balassa.edward.com email cimen. Orommel
veszek tartalmi észrevételeket, javaslatokat, akar kérdé-
seket is, hiszen jelen forditas legfGbb célja éppen az volt,
hogy a Buddha Dhammajat minél alaposabban megértsem
és minél érthetébben 4tadjam. Kivanom, hogy a kedves

Olvasd is részesiiljon a rengeteg segitségbdl és inspiracio-


https://accesstoinsight.org/
https://a-buddha-ujja.hu/storage/books/Ajahn-Sumedho-Csittaviveka.pdf
mailto:mate@balassa.e4ward.com
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bdl, amit az eredeti szoveg és a forditas folyamata jelentett
nekem.

Ez a fordités a tiszteletremélté Gambhiré Bhikkhu
Osztonzésére és az § széles korl tAmogatasaval késziilt.
K6sz6nom szépen aldozatos munkéjat, amely nemcsak
tartalmi javitasokbol és javaslatokbdl, hanem formai segit-
ségbdl is allt. Az § érdeme, hogy a konyv szamos for-
matumban és szinvonalasan megszerkesztve juthat el az

Olvasdhoz.



BEVEZETES

Acsén Csha arra emlékeztetett minket, hogy a Buddha csak
megmutatni tudta a helyes irdnyt, de a gyakorlatot nem
végezhette el helyettiink. Hiszen az igazsag nem adhat? ét,
nem foglalhat6 szavakba. ,Minden tanitas csupan példazat
és hasonlat” - tanitotta. ,Arra vald, hogy segitse az elmét
a valésag megismerésében. Ha felépitjilk a Buddhat a
tudatunkban, mindenre tigy gondolunk és tekintiink, mint
ami nem kiilonbozik sajat magunk természetétdl.”

Szamos példazat abbdl a mély tapasztalatbdl szarma-
zik, amelyet Acsan Csha erdei életmédja soran szerzett.
Gyakorlata pusztan szemlél6désbdl llt: éber figyelembdl
és folyamatos nyitottsigbdl mindenre, ami kiviil és beliil
torténik. O maga nem latott semmi rendkiviilit a gyakor-
latban, tobbszor hasonlitotta magét egy erdei fahoz: ,A fa
egyszertien csak ilyen.” Acsdn Cshé egyszertien csak ilyen
volt, de ebben a ,semmi kiillondsben” dnmaga és a vilag
mély megértése nyilvanult meg.

Azt is tanitotta: ,A Dhamma feltirja magit minden
pillanatban, de csak nyugodt és csendes elmével érthetjitk
meg, mert szavak nélkiil tanit.” Acsan Cshanak megvolt
az a titokzatos képessége, hogy megragadja a szavakon
tali Dhamma igazsagat, és eredeti, konnyen kovethetd
hasonlatokban adja at. Néha humoros, néha kolt6i példa-

zatot hasznlt, de szavai mindig a sziv mélyéig hatoltak,
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megrenditettek és inspiraltak: ,Olyanok vagyunk, mint a
férgek”; ,az élet akar a lehull6 falevél”; ,a tudatunk olyan,
mint az esGviz”.

Tanitésai tele voltak ilyen hasonlatokkal, ezért hasz-
nosnak lattuk osszegytjteni 6ket egy konyvbe, hogy 6sz-
tonzést merithessen bel6le barki, aki menedékre vagyik
,a vildg izz4asatdl”, és nyugalmat keres ,egy erdei fa” his és
terebélyes arnyékaban.

A hasonlatokat az alabbi kiadvanyokbdl gytjtottitk
Ossze: Bodhinyana, A Taste of Freedom, Our Real Home,
Samadhibhavana, Living Dhamma, Food for the Heart, A Still
Forest Pool, és egy nemrég kiadott, Venerable Father, A Life
With Ajahn Chah cim( konyvbdl Paul Breitertdl.
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A régi idékben azt tanitottdk, hogy csak fokozatosan, nagy
elévigydzatossdggal hiizzuk be a hdlot, nehogy kicsiisszon

a keziinkbdl. Igy végezziik a gyakorlatunkat is.

— A haldsz példdzata



Példdzatok segitségével kell a Dhammdril beszélniink,
mivel nincs megragadhato formdja. Szogletes-e, kerek-e,
nem lehet megmondani. Csak hasonlatokban beszélhetiink

réla, mint amilyenek ezek is.
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Céltalan Vandor

Amikor nincs igazi otthonunk, olyanok vagyunk, mint a
céltalan vandor, aki vildiggd ment: csavarog mindenfele,
meg-megall, majd djra nekiindul. Amig vissza nem tériink
az igazi otthonunkba, akdrmit csindlunk, nyugtalanok
lesziink, mint aki maga mogott hagyva a falujat nagy utra
kelt. Csak akkor nyugodhat meg és pihenhet le, ha hazaért.

Nincs igazi béke sehol a kiilvilagban: ilyen a vilag
természete. Nézziink inkdbb magunkba, és talaljuk meg
ott!

Amikor a Buddhara gondolunk és arra, hogy milyen
igazat beszélt, érezziik, hogy hddolatot, tiszteletet érdemel.
Valahanyszor megismerjiik az igazsagot valamiben, az §
tanitasat latjuk még akkor is, ha soha nem gyakoroltuk a
Dhammat. De hidba ismerjiik a tanitast, hidba tanulma-
nyoztuk és gyakoroltuk, ha nem latjuk benne az igazsagot,
akkor ugyanolyan otthontalanok vagyunk, mint a céltalan

vandor.
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Bananhéj

Ha képesek vagyunk ugy tekinteni a vilag dolgaira, mint
egy bananhéjra, mint aminek nincs szimunkra jelentds
értéke, akkor szabadon jarhatunk-kelhetiink a vilagban:
megrazkddtatasok és kizokkenés nélkiil, zavartalanul a
kortlottiink megjelend és elmulé jelenségektdl, kelleme-
sektdl és kellemetlenektdl egyarant. Ez az 6svény vezet a

szabadsaghoz.

Vak

A test és a tudat jelenségei szakadatlanul felbukkannak és
eltiinnek lelki szemeink el6tt, a feltételek folyamatosan
valtoznak, orvénylenek. Ha mindezt nem latjuk vilagosan,
az azért van, mert még ragaszkodunk az illizidéinkhoz.
Olyan ez, mintha egy vak Gitmutatisara biznank magunkat.
Hogyan lehetnénk vele biztonsidgban? A vak az erdébe fog
vezetni, vagy a bozé6tbal Hogyan is vihetne biztonsagos
helyre, ha nem l4t? Eppen igy, a tudatot tévitra viszik a
kortilmények, a boldogsag keresése szenvedéshez, a meg-
konnyebbiilés keresése pedig nehézségekhez vezet. Az
ilyen tudatnak nem jut mas, csak szenvedés és nehézségek.
Meg akarunk szabadulni a szenvedéstdl és a nehézségektdl,
de pont ezzel hozzuk Sket létre. Igy aztin mast sem
teszlink, mint panaszkodunk. Minden szenvedéstinknek
az az oka, hogy nem ismerjiik fel a valtozékony latszatokat

és feltételeket, és ragaszkodunk hozzajuk.
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Egy liveg orvossag

A gyakorlast hasonlithatjuk egy {iveg orvossiaghoz, amit az
orvos ad a betegének. Az tivegen részletes Gtmutatas all,
hogy hogyan kell bevenni, de a beteg hidba olvassa el ezer-
szer is, attél még nem fog meggydgyulni. Miel6tt meghal,
panaszkodhat kesertien az orvosra, vagy a gyogyszerre.
Hiheti, hogy a doktor csalé volt, vagy a szer hatastalan, de
valdjaban 6 a hibas, mert csak az tiveget és az Gtmutatast
vizsgalgatta és nem hallgatott az orvosra. Ha kovette
volna az utasitasokat és rendszeresen bevette volna az
orvossagot, meggydgyult volna.

A doktorok altal felirt gydgyszerek a test betegségeire
valék. A Buddha viszont a tudat kérsigaira irta fel a
tanitasait, hogy visszaallitsa annak természetes, egészséges
allapotat. A Buddhat tehat tekinthetjiik orvosnak, aki
gyogyirt ad a nagy lelki bantalmakra, amelyekben mind-
annyian szenvediink. Vizsgaljuk csak meg a nyavalyain-
kat! Nem lenne sziikségiink a Dhammdban rejl§ segitségre,

gyogyszerre?

Jatszo gyermek

Ha eleget szemléljiik a sziviinket, megértjiik, hogy olyan,
amilyen, nem lehet mas. Hogyan is térhetne el a természe-
tétd1? Ha ezt vildgosan latjuk, képesek lesziink részrehajlas

nélkiil viszonyulni a gondolatainkhoz és érzéseinkhez.
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Folyton figyelmeztessitk magunkat, hogy ,ilyen a termé-
szetiik”, és nem vessziik tobbé a sziviinkre dket. Ha a tudat
megértése tiszta, mindent el fog engedni. A gondolkodés
és érzés ugyanugy veliink lesz, de el fogja vesziteni a
hatalmat folottiink.

Olyan ez, mint amikor felbosszant minket egy idege-
sitéen jatszé gyermek, akit legszivesebben Gsszeszidnank
vagy a fenekére iitnénk. Aztdn rajoviink, hogy a gyereknek
természetes ez a jaték és viselkedés, és békén hagyjuk.
Elengedjiik a dolgot, és ezzel a zavar megszilinik. Hogy
mitdl szlint meg? Attdl, hogy elfogadtuk a gyermek visel-
kedését. Megvaltozott a nézépontunk és mar elfogadjuk
a dolgok természetét. Elengedjitk a dolgokat, amitdl

megbékél a sziviink: most mar helyes a megértésiink.

Kobra

A tudat tevékenysége olyan, mint a haldlos mérg( kobra.
Ha nem zavarjak meg, akarmilyen veszélyes is, csak kiszik
tovabb. Ha nem kozelitjiik meg, nem fogjuk meg, nem is
harap meg. A kobra csak azt teszi, amit a kobrak termé-
szete diktal. Ha megvan a magunkhoz vald esziink, békén
hagyjuk. Hagyjunk ugyanigy magira minden rosszat —
csak engedjiik, hogy kovesse a természetét! Hagyjuk
békén azt is, ami jo! Ne bocsatkozzunk elvarasokba vagy

elutasitasba, ahogyan a kobra dolgéba sem avatkoznank
bele.
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Aki okos, igy viszonyul minden lelkiéllapothoz. Ha
valami j6 bukkan fel a tudatban, csak értsiik meg a ter-
mészetét, és hagyjuk, hogy jo legyen. Ugyanigy hagyjuk
a rosszat rossznak lenni, a maga rendje szerint. Nem
nyulunk hozz4, mert nem varunk téle semmit. Nem
varunk el sem jot, sem rosszat, sem nehezet vagy konnytit,
boldogsagot vagy szenvedést. Ha sikeriil elengedniink az

elvérast, szilard alapokra helyezziik a bels6 békénket.

Kokuszhéj

A véagyat a tudat szennyez$désének tekintjiik, de kez-
detben sziikségiink van ra, hogy az Utat kovethessiik.
Képzeljiitk csak el, hogy kdkuszdiét vettiink a piacon és
hazafelé menet valaki megkérdezi:

— Minek vetted azt a kdkuszt?

— Magamnak, hogy megegyem.

— Aztan a héjat is elfogyasztod?

- Ugyan, dehogy!

— Azt mar nem hiszem! Ha nem ennél belSle, minek
vetted volna meg?

Mit mondhatnank erre? El§szor természetesen vagy-
bél gyakorlunk, hiszen anélkiil neki se allnank. Igy
szemlélddve utat nyithatunk a bolcsességnek. A kdkusz
esetében példaul: Megessziik a héjat? Persze, hogy nem,
de arra megfelel, hogy elvigyiik benne a diét. Ha a kdkusz

elfogyasztasa utan eldobjuk, nem okozhat gondot.
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A gyakorlas éppen ilyen. Nem essziik meg a héjat,
de még nincs itt az ideje, hogy eldobjuk. Kezdetben
megtartjuk, akarcsak a vagyat, mert igy tudunk gyakorolni.
Ha valaki azzal vddol minket, hogy kokuszhéjat esziink,

az az 6 dolga. Mi tudjuk, mit csinalunk.

Fozés

Mindenekel6tt a cselekedeteinket és a beszédiinket fej-
lesztjiik, hogy megszabaduljunk az artalmas tettektdl: ez
az erény. Vannak, akik szerint ehhez pali mondatokat kell
megjegyezniink, és éjjel-nappal kantalnunk, de valéjaban
elég, ha a tetteink és a beszédiink feddhetetlenek. Ez nem
tal bonyolult, olyan, mint a f6zés: tégy bele egy kicsit
ebbdl, egy keveset abbdl, mig finom nem lesz. Ha mar jé
az ize, nem kell tobb hozzavald: ami sziikséges, benne van.
Ugyanigy, ha tigyeliink ra, hogy megfelelGen cselekedjtink
és beszéljiink, fenséges erényben lesz résziink: olyanban,

ami épp tokéletes.

Oriilt

Képzeljiik el, hogy egy szép reggel épp munkéba igyek-
szlink, amikor egyszer csak rank kiabal valaki, vilogatott
szidalmakat vagva a fejiinkh6z. Ahogy a durva szavakat

meghalljuk, rogton megvaltozik a tudatallapotunk. Mar
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nem érezziik olyan jol magunkat: sértettek és dithosek
vagyunk, legszivesebben visszaviagnank.

Eltelik par nap, beallit hozzdnk maésvalaki, és azt
mondja a sértegeténkrdl: ,Mar évek 6ta bolond. Folyton
belekot valakibe, igyhogy mar senki se figyel ra, mit
beszél.” Amikor ezt meghalljuk, rogtén megkdnnyebbii-
link. Az elmult napokban Gsszegydlt sértettségiink és
haragunk azonnal elparolog. Hogy miért? Mert mar latjuk
avaldsagot. Korabban azt hittiik, hogy az illetS egészséges,
megharagudtunk ra, ami szenvedést okozott. Most az
igazsag fényében minden megvaltozott: ,Szdval 6riilt! Ez
mindent megmagyaraz!”

Felszabadultnak érezziikk magunkat, mert teljesen
megértettiik a helyzetet, és el tudtuk engedni. Amig nem
lattuk tisztan, kétségbeesésiinkben belekapaszkodtunk.
Amig azt hittiik, hogy emberiink eszénél van, bosszubdl
akar meg is 6lhettiik volna. Egyediil az igazsag megisme-
rése tudott ezen valtoztatni.

Ugyanezt éli at, aki megpillantja a Dhammat és fel-
hagy a mohdsaggal, az ellenszenvvel és a tévképzetekkel.
Amig nem ismerjiik ezeket a bantalmakat, tandcstalanok
vagyunk: ,Folyton csak sévargom és minden csak zavar,
mit tehetnék?” Ez ugyanolyan hidnyos megértés, mint
amikor azt hittiik, hogy az Sriilt egészséges. Az aggodalom
csak akkor szinik meg, amikor rajoviink: végig bolond
volt. Ezt viszont senki nem mutathatja meg nekiink: a
tudatnak sajat maganak kell belatni, hogy elviaghassa a

ragaszkodas gyokereit.



8

LSO RESZ

Pohar viz

Sok latogatém a tarsadalom jol megbecsiilt tagja: keres-
keddk, diplomésok, tanarok, koztisztviselk. Tele van a
fejiikk véleményekkel a vildg minden dolgardl és tilsdgosan
okosak, hogy masokra is hallgassanak. Akarcsak egy pohér
viz: ha a pohdr tele van poshadt vizzel, nem sok hasznat
vessziik. El6szor ki kell 6nteni az allott vizet, mint ahogy
a véleményekkel teli elménket is ki kell iiritentink. A
gyakorlatunk tilmegy minden okossagon és butasagon.
Ha értelmesnek, gazdagnak, fontosnak érezziik magunkat,
vagy akar a buddhizmus szakértéjének, nagyra né az
egonk és elfedi elfliink az igazsagot: az 6nlét hidnyat. Csak
dnmagunkat fogjuk latni: ,én ilyen vagyok, én ezt tudom”,
holott a buddhizmus éppen az én elengedésérdl szo6l. Aki
talsdgosan okos, az nem akar tobbet tanulni... elszor ki

kell iiritenie a ,poharat”!

Gat

Amikor az 6sszpontositast gyakoroljuk, az elme szilar-
dabbé, kitartébba és békésebbé valik. Altalaban a tudat
mozgékony és nyugtalan, nehéz irdnyitani. Vadul kovet
minden érzéki ingert, ahogyan a viz is gyorsan barmerre
elfolyhat. Az ember azonban értelmes és rdjott, hogyan
uralkodhat a vizen sajat igényei szerint. Gatakat épitiink,

viztaroldkat és csatornédkat, nehogy a viz elszokjon el6-
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liink, és a mélyebben fekvd teriiletek kivételével karba
vesszen a szamunkra.

Ugyanigy, ha folyamatos képzéssel gatat szabunk az
elmének és megtanuljuk uralni, mérhetetlen hasznot hajt-
hat. Maga a Buddha tanitotta: ,A kordaban tartott tudat
val6di boldogsagot hoz rank, neveld tehét alaposan, hogy
elérhesd a legmagasabbat.” Ugyanigy a hazi allatainkat
is: elefantokat, lovakat, bivalyokat, és a tobbit, mind be
kell tanitani, miel6tt dolgozni kezdenek. Az erejiik csak
ezutan valik hasznéalhatéva.

Hasonléképpen, egy jol képzett elme sokkal nagyobb
aldast jelent a képzetlennél. A Buddha és nemes tanit-
vanyai éppen gy kezdték, mint mi — bardolatlan tudat-
tal. Lam, mégis milyen sokra vitték: példaképp allnak
mindny4ajunk el§tt, tanitasaikat pedig a mai napig nagyra
becsiiljiik. Az egész vilag hasznara vélt, hogy alavetették
magukat az elme képzésének, hogy elérjék a felszabadulast.
A j6l nevelt és iranyitott tudat jobban bevalik minden
szakmaban és helyzetben. A fegyelmezett elme egyenstly-
ban tartja az életiinket, megkdnnyiti a munkat, taplalja és
erdsiti az értelmet, hogy vezérelhesse a tetteinket. A meg-
felel6 képzés kovetésével egyre nagyobb boldogsagban

lesz résziink.
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Mély tireg

Sokan torekednek arra, hogy jotettekkel érdemeket sze-
rezzenek, de rossz viselkedésformaikkal nem akarnak
szakitani. Mintha valami talsdgosan ,mély tiregrél” lenne
sz0.

Képzeljiink el egy lyukat a fenekén egy targgyal. Aki
bedugja a kezét és nem ér le a targyig, azt mondand: ,Tul
mély.” Szézaval, ezrével is belenyulhatnak, mindenki
igy lenne vele. Senki se mondana, hogy ,tdl rovid a
karom”. Ne higgyiink a latszatnak, inkabb induljunk ki
sajat magunkbdl! Ne a lyukat hibaztassuk, tekintstink
inkabb a keziinkre! Ha innen nézziik a dolgot, haladni

fogunk a Buddha Utjan és megtalaljuk a békét.

Piszkos ruhak

Természetes, hogy piszkos ruhdban és mosdatlan testben
a tudatunk is kényelmetlentil, levertnek érzi magat. Ha
viszont dpolt a test és rendezett az 61t6z€k, a tudatunk is
konnyt és derts lesz.

Ugyanigy, ha nem éliink erényesen, cselekedeteink
és beszédiink is szennyezett lesz, lehangoltta és zsufolttd
téve a szivet. Eltavolodunk a helyes gyakorlattdl, és ez
meghitsitja a behatolast a Dhamma lényegébe. Egészséges,
jotékony hatasu tett és beszéd csak megfelelGen képzett
tudattal lehetséges, hiszen az irdnyitja a magatartasunkat.

Folytassuk tehat a gyakorlast és neveljiik a tudatot tovabb.
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Vizesiiveg

Hogy miben &ll a helyes szemlélet? Koénnyen elmagya-
razhatom ezzel a vizesiiveggel. Az iiveg tisztdnak és
hasznosnak latszik: ihatunk bel6le, aztan hossza idére
megtarthatjuk. A helyes megértéssel viszont eldre latni,
hogy 6ssze fog torni: mintha maris darabokban lenne.
Hiszen el6bb vagy utébb ez fog vele torténni. ,Az elemi
dsszetevlk osszekeveredtek ebben a forméaban, ami idGvel
felbomlik” - ha ilyen szemlélettel hasznéljuk az tiveget,
torténhet vele barmi, nem fogunk fennakadni rajta. Aho-
gyan az {iveg, a testiink is id6ével meghal és elbomlik —
fontos, hogy ezt helyesen megértsitk. Ez persze nem
azt jelenti, hogy rogton vessiink is véget az életiinknek,
hiszen az tiveget sem térnénk 6ssze vagy dobnank el. A
vizestiveg ara val6, hogy hasznaljuk, mig az életciklusa
véget nem ér. Ugyanigy eszk6zként hasznaljuk a testiin-
ket, amig rendelkezhetiink vele. Csak annyi a dolgunk,
hogy vilagosan lassuk a dolgok természetes rendjét. Ez a
megértés szabadda tesz minket, barhogy alakuljanak is a

vilag véltozo koriilményei.

m
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Iszakos

Aki az érzékeit koveti, olyan, mint az iszakos, akinek
még nem pusztult el a maja. Nem latja, hol az elég,
csak vedel, mintha nem lenne holnap. Aztan utolérik a

kovetkezmények: fajdalom, betegség és szenvedés.

Kacsa

Gyakorolni olyan, mint kacsat tenyészteni. Etetniink és
itatnunk kell, de hogy gyorsan né-e vagy lassan, az mar a
kacsa dolga. Engedjiik el az eredményt és koncentraljunk
a feladatra. Az a dolgunk, hogy gyakoroljunk. A haladas
lehet gyors vagy lasst: mi csak vegyiik észre és ne erdltes-

stik! Ilyen a j6l megalapozott gyakorlat.

Ures tér

Az emberek szeretnének eljutni a Nirvanédba, de ha azt
mondjuk nekik, hogy ott nincs semmi, rogton elbizony-
talanodnak. Pedig tényleg nincs ott semmi — semmi a
vilagon! Itt van példaul ez a padlo és tets: vegyiik ugy, hogy
a tetd egy létéllapot, a padlé pedig egy masik. Lehetiink a
tetén és lehetiink a padldn is, de nem tudunk megmaradni
kozottiik az tres térben. Ahol nincs 1étallapot, ott csak
iiresség van, és Gszintén szblva ezt az lirességet nevezzitk

Nirvananak. Amikor ezt halljak az emberek, mindig kicsit
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megtorpannak. Megijednek, hogy nem latjak tobbet a
gyermekiiket vagy a rokonaikat.

Ezért van, hogy a vilagiak 6rommel fogadjdk, amikor
,hosszu élettel, jo egészséggel, szépséggel és boldogsaggal”
aldjuk meg Sket, de amikor elengedésrdl és iirességrdl
beszélink, hallani sem akarnak réla. Pedig lattunk-e
valaha vonzé kiilsejd, életerds és oromteli 6regembert?
Nem lattunk! Mégis ,hosszu életet, erét, egészséget” kell
kivainnunk nekik, ,szépséget és 6romoket”, attdl elégedet-
tek lesznek. A létallapotokhoz ragaszkodnak, a sziiletés
és haldl korforgasahoz. Szivesen idéznek a tetén vagy
a padlén, de csak kevesen mernek megmaradni az iires

térben.

Csalad

Hiaba keressiik a Dhammat az erd6kben, a hegyekben, a
barlangokban: csak a szivben lelhet§ fel. Sajat nyelve is
van, a kozvetlen tapasztalat nyelve, ami egészen mas, mint
a fogalmaké. Vegyiink egy pohér forrd vizet: akarki nyul
bele, ugyanazt érzi: forrd. Akarhogy is mondjiak barmi-
lyen nyelven. Ugyanigy, mindenki ugyanazt tapasztalja,
amikor mélyen a szivébe néz: nem szamit a nemzetisége,
kulturaja, nyelve. Amikor a sziviinkben megizleljiik az
igazsadgot, a Dhammat, olyanokka valunk, mint egy nagy
csaldd - anya, apa és testvérek — , mert megismertiik a sziv

legmélyét, amely mindenki szamara ugyanolyan.

13
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Tragya

Lelki szennyez8déseink termékenyebbé teszik a gyakor-
latunkat, akar a trdgya a novényt. A csirkeganéj vagy
bivalyiiriilék gusztustalan dolgok, mégis ezekkel taplaljuk
a gyumolcsfainkat, hogy bé és jéizl termést hozzanak. A
szenvedésbdl szarmazhat boldogsag, a zavarodottsagban

meglelhetjiik a nyugalmat.

Tiiz

Ne varjunk gyors sikert: amikor elkezdiink gyakorolni,
egy darabig nem tapasztalunk semmilyen eredményt. Erre
gyakran hozom fel példanak a t(izcsiholot, aki két palcat
dorzsol ossze. ,Allitolag igy tiizet lehet gytjtani” — mondja
és szenvedélyesen nekilat. Dorzsol, dorzsol, de nem elég
kitart6. Varja a tuizet, de az csak nem jelenik meg, igy
a nagy lelkesedés lassan megcsappan. Emberiink megall
pihenni egy kicsit, de mire Gjrakezdi, a fadarabok mar
kihdltek, igy lassan halad. Probalkozik, csindlja, de egy
id6 utéan elfarad, sét, elfogy a lelkesedése is. ,Ebbdl soha
nem lesz tiz.” - jelenti ki, és ezzel végleg fel is adta.

Azt tette ugyan, amit kellett, de nem volt elég hé a
langra lobbanéashoz. Karnyujtasnyira volt a tiztdl, de nem
volt meg a kitartasa, hogy elérje. Amig el nem jutunk
a békéig, az elme ragaszkodik a korabbi szokasaihoz.

Ezért mondja a tanitd, hogy ,torténjen barmi is, csak



EGY ERDEI FA

gyakorolj tovabb”. Erre persze gondolhatjuk, hogy ,még
csak nem is értem a dolgot, hogyan gyakorolhatndm?” A
bolcsesség akkor fog megjelenni, ha a gyakorlat megfeleld.
A gyakorlat pedig akkor lesz megfelel§, ha sziinet nélkiil
végezziik: igy elkezdiink gondolkodni réla, hogy mit

tesziink, és egyre tudatosabban végezziik majd.

Hal

Nem akarunk vagyakozni, de vagy nélkiil miért is gyako-
rolnank? Sziikségiink van ra a gyakorlashoz. Ha nagyon
akarunk vagy nagyon nem akarunk valamit, az ugyanugy
tudati szennyezd6dés, gond, 6ncsalas, a bolcsesség hianya.
A Buddha is vagyakozott: a vagy a tudat jellemzdje és
folyamatosan veliink van. A bolcs is vagyakozik, csak
éppen nem ragaszkodik a vagya targyahoz. Olyan ez, mint
amikor héaléval kifogunk egy nagy halat — csak varnunk
kell, amig kifarad, aztin konnyen kihdzhatjuk. Persze

folyamatosan szemmel kell tartani, nehogy elmenekiiljon.

Hal és béka

Ha 4tadjuk magunkat az érzékeinknek, olyanok vagyunk,
mint a horogra akadt hal. Ha jon a horgasz, hidba minden
kiizdelem, nem menekiilhet. De még jobban hasonlitunk
egy békara: a halnak csak a szdjaba akad a horog, a béka

viszont lenyeli a gyomraig.

15
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Halcsapda

Ha magunk is észre tudjuk venni, hogy valami hasznos
vagy karos, akkor nem kell arra varnunk, hogy masok
elmagyardzzak. Mint a halasz, aki észrevesz valamit a
halcsapdaban. Hallja, hogy valami vergdik benne, elsdre
halnak téinik. Aztan bedugja a kezét, és rajon, hogy mas
allat lesz. Talan egy angolna, de lehet kigy6 is. Nem
tudhatja biztosan, mert nem lat bele. Eldobhatja ugyan, de
megbann4, hogy elszalasztott egy jo vacsorat, ha angolna.
Ha viszont kigyd és tovabb tartja a kezében, az allat
megmarhatja. Nem lehet biztos benne, de a vagya erés, igy
aztan kitart — hatha angolna. Kihtzza az éllatot, és észreve-
szi, hogy kigy9, igy aztan habozas nélkiil messzire hajitja.
Nem kell arra varnia, hogy valaki raszéljon: ,Ember, az
egy kigyd! Engedd el gyorsan!” Az allat latvanya tobbet
mond ezer sz6nal: nyilvanvald, hogy mi a teend§: a kigyd
harap, és stlyos betegséget vagy haldlt okozhat. Miért
kéne, hogy ezt barki is elmagyarazza? Ugyanigy addig
kell gyakorlunk, amig tigy nem latjuk a dolgokat, ahogy

vannak, és nem keverediink tobbet artalmas dolgokba.

Haldsz

A szemlél6dés elvezet minket a megértésig. Vegyiik csak
a halasz példajat, aki behuzza a haldjat benne egy nagy
hallal. Hogy 14t a feladathoz? Ha fél, hogy a hal megszokik,

kapkodni fog a haldval: jol megragadja és rangatni, cibalni
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kezdi. A hal persze hipp-hopp eltlinik, mert a halasz
elsiette, talerdltette a dolgot.

A régi idGkben azt tanitottdk, hogy csak fokozato-
san, nagy elévigyazatossaggal hizzuk be a halét, nehogy
kicstisszon a keziinkbél. Tgy végezziik a gyakorlatunkat
is: fokozatosan érziink rd a mddjira és lassan épitjitk
fel, nehogy elillanjon. Néha nincs kedviink gyakorolni:
tudni sem akarunk arrdl, ami felbukkan a tudatban. Mégis
csinaljuk tovéabb, vizsgalédunk kitartéan, mert ez a gya-
korlat lényege. Ha van kedviink hozza: végezziik, ha nincs
kedviink hozza: végezziik akkor is.

Ha lelkesediink a gyakorlds irant, az abba vetett hit
erét fog adni a hozza. Ezen a szinten azonban még nem
vagyunk bolcsek: akarmilyen elszantan allunk is hozza,
még nem tudjuk kiaknazni a benne rejlé lehetGségeket.
Ha sokaig igy gyakorlunk, dgy téinhet, hogy nem talaljuk
az Utat. Taldn azt érezziik majd, hogy nem tudunk meg-
nyugodni; talan azt, hogy nem elég jok a képességeink. De
tigy is tinhet, hogy az Ut egyszerien mar nem lehetséges,
igy a végén fel is adhatjuk!

Ilyenkor nagyon-nagyon 6vatosnak kell lenniink.
Tiirelmet kell gyakorolnunk és kitartést, mintha nagy halat
fognank: fokozatosan raérziink és beszedjiik. Igy nem
kell sokat kiiszkodniink, csak hizzuk folyamatosan. A hal
egy 1d6 utan elfarad, feladja a harcot és konnyen kifogjuk.
Altalaban igy megy: alaposan, gondosan gyakorlunk és
szép lassan Osszedll a dolog. Ez a szemlélédés helyes

médja.
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Zseblampa

A buddhizmusban allanddan az elengedésrdl és a ragasz-
kodas hidnyardl hallunk, de mit is jelent ez valdjaban?
Nem mast, mint megfogni, de nem belekapaszkodni. Itt
van példaul ez a zseblampa. ,Vajon mi lehet ez?” -
tinédiink és felemeljiik. ,Ah, egy zseblampa!” — ezzel le is
tessziik. Tgy kozelitjiik meg a dolgokat, mert ha soha nem
nydlnank semmihez, hogyan végezhetnénk el barmit is?
Nem tudnank sétalé meditaciét gyakorolni, vagy akarmi
mast. Tény és vald, hogy ez egyfajta akards, késGbb mégis
elvezet minket a tokéletesedéshez.

Pont 1gy, ahogy ide is eljottetek: el6sz6r akarnotok
kellett. Ha nem akartatok volna eljonni, nem lennétek
itt. Az akarat révén tessziik, amit tesziink, de amikor az
akarat megnyilvanul, nem k6tédiink hozz4, mint ahogy a
zseblampahoz sem ragaszkodunk. ,Mi ez?” - felvessziik.
,Ah, egy zseblampa!” — és mar le is tessziik. Ezt értjiik
azalatt, hogy ,megfogni, de nem belekapaszkodni”. Bol-
csességgel kozelitiink a dolgokhoz: nem ko6tédiink hoz-
zajuk meggondolatlanul, csak megismerjiik és elengedjitk

Gket, legyenek akar jok, akar rosszak.
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Fout

Téves nézet azt gondolni, hogy egyek lennénk a szankha-
rakkal, a boldogsaggal vagy a boldogtalansaggal. Igy nem
kapunk teljes képet a dolgok természetérdl. Hiszen vald-
jdban nem kényszerithetjiik a dolgokat, hogy a vagyaink
utdn menjenek: csak a természet utjat kovetik.

Egy egyszer( hasonlat: képzeljiik el, hogy letiliink a
féut kozepére, ahol nagy sebességgel autdk és kamionok
kozelednek felénk. Hiaba kiabélunk rajuk, hogy ,El innen!
Ne itt szdguldozzatok!” Egy f6iton nem kérhetiink ilyet.
De akkor mit tegyiink? Le kell menniink az ttrél, mivel
az az § terepiik. Csak szenvedni fogunk, ha nem akarunk
rajta autékat latni.

Ugyanez a helyzet a szankhdrdkkal. Zavarénak talaljuk
6ket, példaul amikor meditacié kozben valamilyen hangot
hallunk. ,Jaj, gy zavar az a hang!” - gondoljuk. Ha
ugy latjuk, hogy a hang zavar minket, nem csoda, hogy
szenvediink. Ha kicsit mélyebben megvizsgéljuk a dolgot,
latni fogjuk, hogy inkdbb mi zavarjuk a hangot. A hang
csak egy hang. Ha igy latjuk, nem lesz semmi gondunk
vele. Csak hagyjuk magdra, és rajoviink, hogy a hangnak
nincs hozzank koze. Ez a valdsag teljes ismerete, amikor
az igazsag mindkét oldalat latjuk, és megbékéliink. Ha csak
az egyik felét vessziik észre, szenvediink, de ha mindkettét,

akkor mar a Kozéputat kovetjiik. Ez a megfeleld gyakorlat
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az elme szamadra, amivel rendet tesziink a megértésiink-
ben.

Ugyanigy, minden szankhdra természetszertleg vélto-
zékony és bizonytalan, hidba is akarjuk megragadni Gket.
Vagyunk rijuk és magunkkal vonszoljuk, mert benniik
keressiik az igazsagot, holott nem is valdsagos dolgok! Ha
valaki ilyen médon koétédik a szankhdrdkhoz és dnmagat
latja benniik, szenvedni fog. A Buddha arra biztatott

minket, hogy elmélkedjiink ezen.

Béka

Minél gyakrabban szalasztjatok el a gyakorlas lehetGségét
— hogy a kolostorba gyertek a Tanitast hallgatni — , annal
mélyebb posvanyba siillyedtek, akar a godorbe cstszott
béka. Egyszer csak jon valaki egy horoggal a kezében és a
béka élete véget ér. Esélye sincs, csak kinyujtja a nyakat, és
megfogjak. Legyetek résen, nehogy ti is visszacsusszatok,
mert barmikor értetek johetnek a horoggal.

Otthon lenni, ahol nem hagynak békén a gyerekek, az
unokak és a holmijaitok, rosszabb, mint a béka helyében
lenni. Nem tudjatok, hogyan kell elengedni ezeket a
dolgokat. Mit tesztek, ha jon az dregség, a betegség és
a halal? Ez a horog lesz a vesztetek. Hova fordultok majd

segitségért?
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Gytimélcsfa

Amikor a gytimoélcsfa viragzik, néha szell§ razza meg és
foldre sopri a szirmait. Amelyik riigy megmarad, éretlen,
apré gytimolccsé fejlédik. A szél fujni kezd, és néhany
koziilitk lepottyan. A tobbi pedig félig-meddig, vagy éppen
teljesen megérik, mielStt leesne.

Igy van ez az emberekkel is. Ahogyan a virdgok és a
gytimolcs a szélben, mindenki mas-mas életszakaszban
hullik el. Van, aki még a méhben elhalalozik, masok napok-
kal a sziiletésiik utdn. Néhanyan par évig élnek, el sem
érve a felngttkort. Férfiak és nék is meghalhatnak fiatalon,
mig masok érett, id8s korba Iépnek halaluk elStt. Amikor
az emberekrdl elmélkediink, emlékezziink a gytimolcs
helyzetére a szélben — mindkett6 bizonytalan.

Hasonlé dolog torténik a tudattal is: feltaimad egy
érzés, feler6sodik és magéval ragadja, akér a szél a szirmo-
kat.

A Buddha latta ezt a bizonytalansagot a dolgok ter-
mészetében. Megfigyelte a gytimolcsfat a szélben, és a
szerzetesek, novendékek jutottak eszébe réla. Megértette,
hogy az & helyzetiik is épp olyan bizonytalan. Hogy is

lehetne masképp? Ez a dolgok természete.
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Szemétgylijto verem

Ha a tudatunk nyugodt és 6sszeszedett, hasznos és fontos
eszkoz lesz beldle. Ha csak azért iiliink, hogy az 6sszpon-
tositastdl kellemesen, boldognak érezziik magunkat, csak
az id6nket vesztegetjiik. A gyakorlatunk Iényege, hogy az
iilés altal elért nyugalmat és Gsszeszedettséget a test és a
tudat vizsgalatara, vilagos megértésére forditsuk. Ha csak
az elme lecsendesitését gyakoroljuk, az adott pillanatban
békés és szennyezGdésektSl mentes lesz. Azonban ez
éppen olyan, mint amikor egy kdvet huzunk egy blizos
szemétgyUjté veremre: amikor elhtizzuk a kovet, latjuk,
hogy tele van rothadd szeméttel. Ne azért 6sszpontosit-
sunk, hogy elragadtatottsagba lovaljuk magunkat, hanem
vegyiik szemiigyre vele a testet és az elmét. Ez az, ami

tényleg szabadda tesz.

Ajandék

Vizsgaljuk meg a testet a testben. Barmit is talaljunk
benne, nézziikk meg alaposan! Ha csak a kiilsejét latjuk,
nem fogunk tisztan latni. Hajat taldlunk, kormot és
hasonlé csinos, csabité dolgokat. Ezért a Buddha azt
tanitotta, hogy nézziink a belsejébe is. Mit vesziink észre
egészen kozelrsl? Szamtalan meglepd dolgot, ami mindig
is benniink volt, mégsem lattuk még. Akdrhova megyiink,

vissziik ket magunkkal, mégsem ismerjiik Gket.
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Olyan ez, mint amikor meglatogatjuk egyik rokonun-
kat, és ajandékot kapunk téle. Eltessziik a taskankba
és otthagyjuk anélkiil, hogy belenéznénk. Mikor aztin
kinyitjuk, latjuk, hogy tele van mérgeskigyodkkal.

Ilyen a testiink is. Amig csak a kiils6t nézziik, von-
z6nak, szépnek talaljuk. Megfeledkeziink magunkrdl,
a mulanddsagrol, az 6nlét hianyardl és a szenvedésrdl.
Ha a test belsejébe néziink, valdjaban visszataszitonak
tlinik, semmi vonzdt nem taldlunk benne. Ha minden
szépités nélkiil nézziik a valdsagot, a test inkabb szomoru
és faraszt6é dolognak tlinik. Ez a latdsmdd szenvtelenséget,
egykedviiséget okoz. Nem mintha undorodnunk kellene
a vilag dolgaitdl, egyszertien csak kitisztul a tudatunk
és elengedi a ragaszkodast. Mindent lényeg nélkiilinek
és bizonytalannak latunk, hiszen barmit varunk is a dol-
goktdl, a maguk utjat fogjak jarni, nem a miénket. Ami
bizonytalan és nem vonzd, azt bizonytalannak latjuk és
nem vonzdédunk hozza.

A Buddha azt mondta, amikor latvannyal, hangokkal,
izekkel, szagokkal, testi érzetekkel vagy tudatallapotokkal
taldlkozunk, eressziik el Gket. Akar 6romot, akar szomo-

risagot okoznak, nem szamit: csak engedjiik el!

23



24

ELSO RESZ

Gyom

Szemlélédniink kell, hogy békére leljiink. Amikor az
emberek békérdl beszélnek, tobbnyire nyugodt tudatra
gondolnak, nem pedig a szennyez8dések elnyugvasara.
Ez csak ideiglenes elfojtas, mint amikor kovet hizunk a
gyomra. Ha levessziik a kovet, a gyom rovid id§ alatt Gjra
king, mert csak elnyomtuk, de nem irtottuk ki.

Igy van ez az il mediticidval is: a tudat nyugodt
ugyan, de a szennyez&dések nem tlintek el. Ebbdlis latszik,
hogy a szamadhi 6nmagaban nem biztos pont, a beléle
szarmazo béke éppugy ideiglenes, mint a gyomot eltakard
k6. Inkéabb fejlessziik a bolcsességiinket, és olyan békére
taldlunk, mint amikor réatessziik a kdvet a gyomra, és
rajta hagyjuk: nem lesz esély r4, hogy visszandjon. Ez
az igazi béke, a szennyezGdések elcsendesedése, a szilard,
bolcsességbdl fakadd béke.

Kéz

Az elméletet tanulmanyozok és a meditaciot gyakorlok
félreértik egymast. A tanulast hangsulyozdk olyasmiket
mondanak, hogy ,a meditalé szerzetesek csak a sajat
véleményiiket kovetik, nem megalapozott a tanitasuk”.
Pedig bizonyos értelemben a tanulds és a gyakorlas
Utja egy és ugyanaz. Konnyebben megérjiik, ha ugy tekin-

tink ra, mint a tenyérre és a kézfejre. Ha felforditjuk a
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keziinket, olyan minta eltlint volna a kézfej, pedig nem
kertilt messzebb, ott van a tenyér mogott.

Tartsuk ezt észben, amikor gyakorlassal foglalkozunk.
Ha ugy latjuk, hogy ,eltiint a 1ényeg”, hajlamosak vagyunk
tanulmanyokba mélyedni, attél remélve eredményeket.
Pedig mindegy, hogy mennyit tanulunk a Dhammardl,
sosem fogjuk felfogni, ha nem a valdsaggal 6sszhangban
latjuk a dolgokat. Ha viszont megértjiik a Dhamma igazi
természetét, akkor elkezdiink elengedni mindent. Ezt
hivjuk lemondasnak, amikor megsziinik a ragaszkodas,
vagy legaldbbis csokken. Ez a kiilonbség a tanulas és a

gyakorlat utjai kozott.

Lyuk

Néha tgy tlinhet, hogy a tanitdsaimban ellentmondok sajat
magamnak, de valdjaban egyszer(i a médszerem. Olyan,
mint amikor taldlkozok valakivel egy olyan dton, amit
én jol ismerek, de az illet6 még nem jart rajta. Latom,
hogy bele fog esni egy lyukba az 1t jobb oldalan, ezért
sz6lok neki, hogy tartson balra. Ugyanigy, ha valaki egy
baloldali lyukba késziil pottyanni, azt javaslom neki, hogy
keriilje ki jobbrol. Lehet, hogy més az Gtmutatas, de
ugyanazon az Gton, ugyanabba az irdnyba terelek vele
mindenkit. Azt tanitom, hogy hagyjunk fel mindkét
szélsGséggel, és térjiink vissza a kozéputra, ami elvezet

az igaz Dhammahoz.
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Haz

Minden tanitvinyomra agy tekintek, mint a tulajdon gyer-
mekemre. Nem érzek mast irdntatok, mint egyiittérzést,
jéakaratot, még akkor is, ha Ggy tlinik, hogy szenvedést
okozok nektek. Tudom, hogy sokan jol képzettek és
miveltek vagytok. A kevésbé iskolazottaknak, kisebb
vilagi tudastaknak konnyebb a szemlél6dés. A nagy
miveltségleknek viszont olyan, mint aki nagy hazban él.
Faradsagos lesz kitakaritani, de ha egyszer kész vagytok,
nagy és kényelmes helyen élhettek. Legyetek tiirelmesek!

A gyakorlatunk 1ényege a tiirelem és kitartas.

Haziasszony

Ne legyetek olyanok, mint az dsszerancolt homlokkal
mosogato haziasszony! Lattatok mar ezt valakin? Sikalja,
strolja az edényeket minden erejével, de nem veszi észre,
hogy a tulajdon elméje is piszkos. Erre mondjék, hogy nem
lat a szemétdl! Attdl tartok, néhdnyan mar ti is jartatok
igy... Legyetek éberek, mert az emberek hajlamosak a
mosogatasra figyelni, mikozben az elméjitk csak egyre

piszkosabb lesz! Ne feledkezziink meg magunkrol!
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Sakal

A Buddha egyszer egy sakalt latott kiszaladni az erd6bdl,
ahol élt. Egy darabig csak allt, aztdn berohant a bozdtba, de
rogton ki is szaladt. Bebujt egy odvas faba, aztan kimaszott.
Keresett maganak egy barlangot, de azt is rogton elhagyta.
Az egyik pillanatban még allt, a mésikban futott, aztan
lefekiidt, majd felugrott. Riihes volt, a riih pedig beette
volna magat a bérébe, ha nyugton marad. Igy aztan szaladt,
amig tudott, de hat az is kényelmetlen volt. Megallt, de
nem birta tovabb, le kellett fekiidnie. Ujra felugrott, ismét
be a bozdtba, aztin a fa odvaba: nem talalt nyugalmat
sehol.

Olyanok vagyunk, mint az a sakal. Elégedetlenek
vagyunk, mert helytelen a megértésiink. Mivel nem
gyakorlunk 6nmérsékletet, a kiilsé dolgokat hibaztat-
juk a szenvedéseinkért. Akar Thaifoldon élink, akar
Amerikdban vagy Anglidban, nem elégsziink meg vele.
Miért? Mert nem latjuk jol a dolgokat. Barhol is jarjunk,
mindenhol elégedetlenek lesziink. Ugyanakkor a sakal
barhol nyugalomra lelhet, miutan kigydgyult a rithbdl.
Ugyanigy mi is akarhol boldogok lehetiink, ha egyszer

megszabadultunk a tévképzeteinktdl.

27



28

ELSO RESZ

Keés

A késnek van éle, van markolata és pengehata. De fel
tudjuk emelni csak az élet, csak a markolatot vagy csak
a pengehatat? Mindharom ugyanannak a késnek a része,
igy ha felemeljiik, mindhdrom rész egyszerre emelkedik.

Ugyanigy, ha magunkhoz vesziink valami jot, a rossz
is kovetni fogja. Az emberek keresik azt, ami kellemes,
és igyekeznek megszabadulni a kellemetlentdl, de nem
veszik észre azt, ami se nem jo, se nem rossz. Pedig, hanem
vizsgalddunk ezen, nem fogjuk tisztan latni a dolgokat. Ha
kovetjiik a jot és a boldogsagot, jonni fog vele a rossz és
a szenvedés. Neveljiik a tudatot, hogy a jé és rossz f51é

emelkedhessen. A gyakorlat csak ekkor ér véget.

Csombd

Ugy tekintiink az Sromre és banatra, mint ami bizonytalan
és valtozd. Megértjiik, hogy semmilyen érzet nem tart
orokké, igy nem érdemes fiiggeni téle. A bolcsesség
fényében vilagos, hogy ilyen a dolgok természete.

Ha igy latjuk a dolgokat, az olyan, mint megfogni egy
osszecsomozott kotelet. Ha a helyes iranyba huzzuk, a
csomo elkezd lazulni, kioldédni: mar nem szorit 4gy.

Ugyandgy, mint amikor megértjitk, hogy a dolgok
nem maradnak meg 6rokké olyannak, mint amilyenek.

Korabban elvartuk, hogy igy vagy gy alakuljanak, amivel
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a csomot egyre szorosabbra és szorosabbra kotottiik. Ez a
szoritas szenvedés, az ilyen élet fesziilt, ezért lazitanunk
kell rajta. Ha nem ragaszkodunk hozza, akkor oldhatunk
a csomoén: nincs kébe vésve, hogy szorosnak kell lennie.
Vegyiik alapul az allandétlansag tanitasat. Latjuk,
hogy sem boldogsag, sem a boldogtalansidg nem végleges.
Nem tekinthetjiitk 6ket megbizhaténak. Hiszen nincs
semmi, ami 6rokké tartana! Ez a megértés segit, hogy ne
higgyiink a pillanatnyi hangulatainknak, érzéseinknek. A
helytelen megértés fokozatosan szertefoszlik, ahogy egyre
kevésbé hallgatunk ra. Ezt jelenti a csomd kioldéasa. Egyre

lazabb lesz, mert a ragaszkodast szép lassan megsziintet-
juk.

Merdkanal

Ha anélkil hallgatjuk a Dhammat, hogy a gyakorlatba
iiltetnénk, olyanok vagyunk, mint egy merdkanal a leve-
sesben. Minden napjat a fazékban t6lti, mégsem izleli meg

alevest sohasem. Elmélkedjiink, meditaljunk ezen.

Falevél

Most egy békés erdében iiliink, szélcsend van, a falevelek
nyugodtak. Ha viszont feltdimad a szél, megrebben a levél

és zizegni kezd.
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A tudat, akar a falevél: felrezzenti egy érzet, és zizeg,
ahogyan a benyomas ftjja. Minél kevésbé vagyunk jar-
tasak a Dhammaban, annal inkdbb a benyomas hatasa
ala keriil. Oromot érez, és atadja magat a boldogsagnak,
majd fajdalmat érez, és dtadja magat a szenvedésnek. Csak

reszket és rezeg szakadatlanul.

Lyukas tetd

A legtobben anélkiil beszélnek a mediticiérol, hogy valaha
gyakoroltak volna. Mint az az ember, akinek lyukas a
héaza teteje az egyik oldalon. Amikor a résen besiit a nap,
zsortolédve atfordul a masik oldalra: ,Mikor lesz mar
rendes hdzam, mint masoknak?” Ha pedig az egész tetd
kilyukad, felkel és elmegy. Igy nem lehet el6rébb jutni,

mégis ezt teszi a legtobb ember.

Levél

Csak tudj réla, hogy éppen mi jar a fejedben. Ne oriilj
neki vagy bankédj miatta, ne kotédj hozza. Ha szenvedsz,
ismerd fel! Légy tudatéban, de légy iires is. Olyan ez, mint
egy levél: elészor ki kell nyitnod, hogy megtudd, mi van

benne.
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Farink

Ha kivédgunk egy fat és a foly6ba hajitjuk, ledszik a folydn.
Ha nem rothad szét vagy akad el a foly6 egyik partjan,
akkor végiil eléri az 6ceant. Ugyanigy a Koézéputat gya-
korlé tudat nem meriil érzéki élvezetekbe vagy bonyold-
dik onsanyargatasba, igy biztosan eléri a lelki békét.

A faronk a tudatot jelenti, a foly6 egyik oldala a vonza-
lom, a masik pedig az ellenszenv. Vagy mondhatjuk, hogy
az egyik oldal a boldogsag, a masik pedig a boldogtalansag.
A Kozéputat kovetni annyit tesz, mint megérteni, hogy mi
a szeretet és a gy(lolet, mi a boldogsag és a boldogtalansag:
pusztan érzések. Ha igy latjuk ezeket a dolgokat, a tuda-
tunk nem fog egykdnnyen feléjitk sodrédni és fennakadni
rajtuk. A vildgosan laté tudat nem téplélja a feltimadé
érzéseket és nem ragaszkodik hozzajuk. Igy aztan a tudat

szabadon leuszik a folyon és végiil eléri a Nirvana dcednjat.

Gerenda

Ha nem foglalkozol a sziv nevelésével, vad marad és csak
arra megy, amerre a természete diktalja. Ez a természet
azonban alakithato ugy, hogy elénytinkre valjon. Ahogyan
a fak esetében is: ha csak hagyjuk dket néni az erdében,
sosem épiil belSliik haz. Nem tudunk bel6litk deszkakat
vagy mads épitési anyagot kinyerni. Ha viszont jonne egy

acs, hogy hazat épitsen, elGsz6r megnézné a fakat a termé-
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szetes allapotukban, majd megmunkalnd a nyersanyagot
az igényei szerint. Hamarosan fel is épitené a hazat.

A meditacid és a sziv nevelése ehhez hasonlit. Ahogyan
a fat, a tudatot is a természetes allapotaban kezdjiik el
alakitani, hogy megismerje 6nmagat és kifinomultabba,

érzékenyebbé valjon.

Féreg

Az elégedettség nem attdl fiigg, hogy hany ember vesz min-
ket koriil, hanem a helyes szemlélettsl. Ha a latdismédunk
megfelel$, barhol elégedettek lesziink.

Legtobbszor persze rosszul latjuk a dolgokat. Olyan
ez, mint az iriilékben él5 féreg. Mocsok veszi koriil és
mocskot eszik, de neki ez megfelel. Ha fogunk egy botot
és kipiszkaljuk a tragyabdl, visszafetreng az otthonéba.

Mi is ilyenek vagyunk. A tanité megmutatja a helyes
utat, de mi csak vergbdiink, kényelmetleniil érezziik
magunkat téle. Visszamenekiiliink a régi szokdsainkhoz
és nézeteinkhez, mert ott érezziik otthon magunkat. Ha
nem latjuk a tévképzetek karos kovetkezményeit, akkor
nem tudjuk elhagyni 6ket. Ez nehéz gyakorlat, ezért
alaposan oda kell figyelniink. De ezen kiviil nem kell ten-
niink semmit: ha helyes a nézetiink, barhova is megytink,

elégedettek lesziink.
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Mango

Azt szokas mondani, hogy a nemes tanitvanyok az erény,
az elmélyedés és a bolcsesség 6svényén érték el a feléb-
redést. Valdjaban viszont mindhdrom egy és ugyanaz:
az erény elmélyedés, az elmélyedés erény, az elmélyedés
bolcsesség, a bolcsesség elmélyedés. Olyan ez, mint a
mangé. Amikor virag, viragnak hivjuk, amikor gytimélcs
lesz beléle, akkor mangdnak, amikor pedig megérik, akkor
érett mangdnak. A mangd egy és ugyanaz, csak épp’
folyamatosan véltozik. A nagy mangé kis mangé volt,
miel6tt megnétt, ezért mondhatjuk rajuk, hogy kiilonb6z6
gylimolcsok, de azt is, hogy ugyanazok. Igy viszonyul
egymashoz az erény, az elmélyedés és a bolcsesség. Végsd
soron mindhidrom maga a megvilagosodashoz vezetd
Osvény.

Aviragként megjelené mangé gytimolccsé érik, ezt kel-
lene latnunk, akarmit is mondjanak méasok. Megsziiletik,
eljar felette az id¢6, végiil pedig mi lesz vele? Elmélkedjiink
rajtal

Vannak, akik nem akarnak meg6regedni. Amikor
aztan idGsek lesznek, nem gy6znek sajnidlkozni miatta.
Aki igy gondolkodik, inkabb ne is egyen érett mangdt!
Annyira vagyunk az érett mangdra, hogy mesterségesen
érleljiik, ha nem érik meg idében. De amikor megoreg-
sziink, csak sajnalkozunk, sGt, van aki még sir is rajta! Fél

az Oregségtdl és a halaltdl. Prdbéljanak csak meg érett
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mango helyett virdgot enni! Ha ezt belatjuk, 6sszhangba
keriilink a Dhammaval. Minden vilagos lesz és békére
leliink.

Orvossag és gytimalcs

Ne legytink haragban azokkal, akik nem gyakorolnak! Ne
mondjunk réluk rosszat és ne oktassuk ki Sket! Majd
keresik a Dhammat maguktol, ha szellemileg megérnek
ra. Olyan ez, mint gyogyszert arulni. Ismertetjik a
gyogyszeriinket, és ha valakinek f4j a feje vagy a hasa, az
kérni fog belble. Aki nem tart ra igényt, csak hagyjuk
békén. Olyanok 6k, mint az éretlen gytimolcsok: nem
erGltethetjik, hogy legyenek édesebbek. Inkabb hagyjuk
Gket megndéni, megérni: édessé valnak maguktdl is. Ne
er(ltessiik ra magunkat senkire, csak hirdessiik ki, hogy
nalunk van orvossag! Ha valaki beteg, jonni fog és vesz

majd belGle.

Kereskeddhk

Mindent, amit tesziink, tegyiik tiszta tudattal, figyelmesen!
Amikor a megértésiink vildgos, mar nem lesz sziikség
erGltetésre vagy kitartasra. A nehézségek és a terhek abbdl
fakadnak, hogy nem latjuk a 1ényeget. A lelki béke abbdl
ered, hogy teljes 1ényiinkkel, teljes sziviinkkel tesziink

mindent. Ha valami elvégzetleniil marad, hajlamosak
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vagyunk elégedetlenséget érezni, aggodalmaskodni, holott
lehetetlen, hogy minden teendének a végére érjiink.
Vegyiik példaul a kereskedGket, akik rendszeresen
ellatogatnak hozzam. Azt mondjék: ,Ha majd visszafizet-
tem minden adéssagom, jovok én is, és szerzetes leszek.”
Igy beszélnek, de vajon befejezik valaha is, tényleg rendbe
tudnak tenni mindent? Ennek soha nincs vége. Letor-
lesztik a hitelt egy masik kolcsonbdl, azt is visszaadjak,
aztan kezdik elolrél. Azt hiszik, hogy ha megszabadulnak
az addssagtol, boldogok lesznek, de valéjaban sosem lesz
minden szamla kiegyenlitve. Igy tesznek 16va minket a
vilag dolgai. Kérbe-korbe jarunk anélkiil, hogy felismer-

nénk valddi helyzetiinket.

Olaj és viz

Az olaj és a viz ugyanugy kiillonbozik egymastdl, mint a
bolcs és a tudatlan ember. A Buddha életében is taldlkozott
formakkal, hangokkal, szagokkal, izekkel, érintésekkel
és gondolatokkal, de Arahant 1évén képes volt elfordulni
télitk: nem kovette Gket. Apranként elengedte ezeket a
dolgokat, mert megértette, hogy a sziv csak a sziv, és a
gondolat csak gondolat: nem keverte Sket Gssze.

A sziv csak sziv. A gondolatok és érzések csak gondo-
latok és érzések. Hagyjuk hat magukra Sket, akarmilyenek
is legyenek. Miért kellene beléjiik kapaszkodnunk? Ha
igy érziink és gondolkodunk, azzal elengedjiik a dolgokat,
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és minden szépen kiilonvalik: gondolataink és érzéseink
az egyik oldalra keriilnek, a sziviink pedig a maésikra.
Akar az olaj és a viz: ugyanabban az tivegben vannak, de

elkiilonitilnek.

Arva

Sokan elébb-utébb szorongd személyiséggé valnak. Hogy
miért? Mert nem elég tudatosak: csak kovetik a hangu-
lataikat és nem figyelnek az elméjitkre. A feliigyeletlen
tudat olyan, mint a gyermek gondoskod¢ sziil6k nélkiil.
Egy arvanak nincs kihez menekiilnie, menedék hijan pedig
nagyon bizonytalan.

Ugyanigy, ha nem feliigyeljiik az elmét képzéssel,
fejlesztéssel és helyes megértéssel, akkor konnyen zlirssé

valik.

Okris szekér

Képzeljiink el, hogy van egy szekeriink egy befogott
okorrel. A szekér kerekei nem hosszuak, csak a nyomok,
amiket maguk utan huznak. A kerék formaja kerek: az all6
kocsin semmi hosszikds nem latszik. Ha elindul az 6kor,
mégis hosszan utdna nytlnak a keréknyomok is. Amig az
6kor hizza a szekeret, a kerekek is forognak, amig el nem
farad és le nem razza magardl a hamot. Akkor aztan az

okor elkdszél, a fogat pedig magara marad. A kerekek nem
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forognak t6bbé, a kocsi alkotdelemeire esik, és visszatér a
fold, a viz, a szél és a t(iz elemekbe.

Ilyen mindenki, aki a vilagot koveti: csak korbe-korbe
jar szlintelenil. Aki odakint keresi a békét, soha nem ér
célba, akér a folyton forgé kerék. Igy csak rossz karmat
gytjtiink. Ha azonban felhagyunk a vilag kovetésével, rog-
ton abbamarad a kerék forgésa és végre megpihenhetiink.

Ez a Dhamma-gyakorlatunk.

10

Légy figyelmes és engedd, hogy a dolgok kdvessék a maguk
természetét! Igy a tudatod nyugodt marad barmilyen
korilmények kozott. Csendes lesz, akér egy tiszta vizd
erdei t6. Csodalatos, ritka allatok keresik majd fel, hogy
igyanak belGle, te pedig tisztdn fogod latni a természetét
mindennek a vildgon. Kiilonos, csodalatos dolgokat latsz
majd, amint jonnek és mennek, de te tovébbra is nyugodt

maradsz. Ez a Buddha boldogséga.

Eséviz

Valdjdban az elme természetes allapota a tisztasag, akar az
esdvizé. Ha zo6ld festék folyik bele, akkor z6ld lesz, sarga
festéktdl pedig sarga.

Igy tesz az elme is: ha kényelmes érzet cseppen bele, 6

maga is kényelmessé valik, ha kényelmetlen érzet, akkor
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pedig kényelmetlenné. Pont gy valik zavarossd, mint a
festett viz.

Amikor a tiszta viz z6lddel talalkozik, z6ld lesz. Ami-
kor sargaval, akkor sarga. Véltoztatja a szinét minden
alkalommal, de ett6]l még természetszertileg atlatszo és
tiszta. Ugyanez a tudat természetes allapota is — tiszta
és zavaradottsagtol mentes. Csak az érzetek hajszolasa
miatt zavarodik Ossze: eltéved a kiilonféle hangulatai

dtvesztGjében.

Folyasirany

Teljesen rendjén vald, hogy a test megoregszik és megbe-
tegszik: csak a természetét koveti. Nem a test okozza
a szenvedést, hanem a rossz hozzaallas. Ha a helyest
helytelennek latjuk, a zavarodottsag elkeriilhetetlen.

Olyan ez, mint a folyd: természetes, hogy hegynek
lefelé folyik, nem folyhat felfelé. Ha odaédllunk a partjara,
és azt kivanjuk, hogy folyjon inkabb felfelé, akkor a mi
szemléletiink a helytelen: ,szembe megy az arral”, tehat
csak szenvedést okozhat. Ha viszont helyes a szemléle-
tiink, akkor latjuk, hogy lefelé kell folynia. Amig ezt nem
latjuk be és nem fogadjuk el, zaklatottak lesziink és nem
fogunk lelki békére talalni.

A lefelé hompolygd foly6 olyan, mint a testiink. Atha-
lad a fiatalsdgon, athalad az Gregségen és végiil eléri a

halélt. Jobb, ha meg se prébéljuk az ellenkezgjét kivanni,
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hiszen nem tudunk véltoztatni rajta. Ne akarjunk az 4rral

szemben Uszni!

-

Ut

Akarhol is jarsz, csak 1légy természetes és figyeld sajat
magad sziintelen! Ha kétségek tdmadnak benned, csak
engedd, hogy jojjenek-menjenek. Ha szennyez6déseket
veszel észre, csak figyeld meg, engedd el Sket, és megsziin-
nek. Ne kotddj semmihez — ilyen egyszer(.

Olyan ez, mint amikor végigmegyiink egy tton. Alkal-
manként akadalyokba titk6ziink, de ilyenkor egyszer(ien
kikertiljitk 6ket. Csak engedd el a szennyez&déseket és
Osszpontosits a jelenre! Ne gondolj azokra az akadéalyokra,
amiket mar elhagytal, vagy amikkel késébb taldlkozol
majd. Ne aggddj az at hossza, vagy az tti cél miatt.
Akarmi mellett haladsz el, ne k6tédj hozza! A tudat igy
el6bb-utdbb eléri a természetes egyensulyét és nyugodt
fog maradni, akar csukott szemmel {ics6rogsz éppen, akér

egy nagyvarosi uton kozlekedsz.

Ko

A legtobb félreértést és ellenérzést az elengedésrél és a
tudat kiliritésérdl sz6l6 tanitas valtja ki. Ha hétkoznapi
gondolkoddsmadddal prébaljuk megérteni, konnyen 6ssze-

zavarodhatunk és ugy vélhetjiik, hogy azt tehetiink, amit
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csak akarunk. Ertelmezhetjiik igy is, de az igazi jelentése
sokkal inkabb a kovetkezé:

Képzeljiik el, hogy egy nehéz kovet cipeliink. Egy
id6 utan elkezdjiik érezni a sulyat, de nem tudjuk, hogyan
engedjiik el, ezért csak vanszorgunk vele tovabb. Ha valaki
azt tandcsolnd, hogy csak dobjuk el, azt mondanank ra:
,De akkor mi marad nekem?” Hidba is sorolnd az érveket,
hogy milyen jé lenne, ha letennénk, nem hallgatnank ra.
,Ha eldobom a kvem, nem lesz semmim” — gondoljuk és
hurcoljuk tovabb, mig a teher elviselhetetlenné nem valik.
Amikor aztén a faradtsagtdl elgyengiiliink, végre ledobjuk.

Amikor megtorténik az elengedés, megtapasztaljuk az
elényeit is. Maris jobban, konnyebbnek érezziik magun-
kat, és radobbeniink, hogy milyen keserves volt a felesleges
cipekedés. Ezt persze nem érthettiik, amig meg nem
tapasztaltuk. Késébb persze el6fordulhat, hogy felvesziink
egy masik stlyt, de masodszor legalabb tudni fogjuk, hogy
mire szamithatunk és konnyebb lesz elengedni. Ez a
megértés — hogy haszontalan dolog nehéz koveket ide-
oda cipelni, és hogy az elengedés megkonnyebbiilést okoz
— jol bemutatja, hogy milyen megismerni 6nmagunkat.

A nehéz teher nem maés, mint a biiszkeségiink, az 6nér-
zetiink, amihez annyira ragaszkodunk. Ahogyan a kérdl,
dnmagunkrdl is azt gondoljuk, hogy ha elengednénk, nem
maradna semmink. Amikor aztin mégis megtorténik,
raébrediink, hogy micsoda megkonnyebbiilést és nyugal-

mat jelent, ha megsziinik a ragaszkodas.
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Csavar

Ha a meditacié soran megismerjiik az igazsagot, a szen-
vedés — akar egy csavar - kioldédik. Amikor kihajtunk
egy csavart, konnyen kienged és nem szorul Ugy, mint
amikor befele tekerjiik. Ugyanigy megadja magat a tudat
is: képes elengedni jot és rosszat, javakat, dicséretet és
szemrehdnyast, 5romot és szenvedést. Ha nem ismerjiik
az igazsagot, az olyan, mintha folyton csak befelé, az éra-
mutatd jarasa szerint hajtanank a csavart. Addig szoritjuk,
mig §ssze nem nyom minket, igy aztdn mindentdl csak
szenvedni fogunk. Ha viszont kioldjuk, békések lesziink

és szabadok.

Palanta

Meditacié kzben ugyanolyan folyamatos figyelemre van
sziikség, mint amikor palantazunk. Ha eliiltetjiik valahova,
de harom nap mulva kihtizzuk és mashova telepitjiik, majd
Ujabb harom nap utan megint atiiltetjiik, akkor elszarad
és nem fog megndni, gyiimolcsot hozni.

Ha elvégziink egy hétnapos meditcids elvonulast,
aztan hét honapig csak szennyezziik a tudatot, majd Gjabb
hétnapos csendbe és maganyba vonulunk, akkor éppen
azt tessziik, amit a palantaval. Ahogyan a novény, a
meditacids gyakorlatunk sem lesz képes a novekedésre,

val6di eredményekre.
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Eles kés

Amikor azt mondjuk, hogy megallitjuk a tudatot, nem azt
értjiik alatta, hogy teljesen ledll és nem mozdul tobbet.
Olyan ez, mint amikor van egy éles késiink. Ha fogjuk,
és valogatas nélkiil mindenbe belevagunk vele: kovekbe,
téglaba, iivegbe, hamar ki fog csorbulni az éle. A kést olyan
dolgokkal kell hasznélni, amiket érdemes felvagni.

Ilyen a tudatunk is. Ha engedjiik, hogy értéktelen,
haszontalan gondolatokat és érzéseket kovessen, akkor
el6bb-utdbb elfarad ebben és legyengiil. Az erétlen tudat-
ban pedig nem jelenhet meg a bolcsesség, mert ahol nincs

energia, ott nem lehet elmélyedés sem.

Kigyo

Az emberek boldogsigot akarnak és nem szenvedést.
Pedig az 6rom nem tobb, mint a kin kifinomult forméja -
a szenvedés a durvabb forma. Egy kigyéhoz lehetne Sket
hasonlitani, aminek a feje a banat, a farka pedig az 6rom.
A feje nagyon veszélyes, hiszen ott tartja a méregfogait és
megharap minket, ha hozzéériink. De hidba prébalkozunk
a farkaval is! Megfordul, és ugyanigy megharap, mert a
fej és a farok ugyanannak a kigyonak a része.
Ugyanonnan szdrmazik az 6rom és a banat, élvezet

és szomorusag is: az elvardsok kigyojatol. Tehat még ha



EGY ERDEI FA

felhStlen boldogsagban uszunk is, a tudatunk valéjaban
nem békés.

Amikor példaul gazdagsag, tekintély, dicséret vagy
boldogsag kdszont rank, elégedettek lesziink, a tudatot
mégis nyugtalanitani fogja a félelem, hogy elveszti ezeket
a dolgokat. Marpedig a félelem nem tul békés tudatéllapot.
Barmikor elveszithetjiik mindezt, ami szenvedést fog
okozni. gy aztan hidba vagyunk boldogok: ha hidnyzik a
tudatossag, a szenvedés elkeriilhetetlen. Ugyanolyan, mint
a kigy¢ farka: ha nem engedjiik el, el6bb-utébb megharap.
Fej és farok, kedvezg és kedvezétlen feltételek, mind csak

a Létforgatag jellemzdi: a szakadatlan véltozaséi.

Pok

Bolcsebbé valhatunk, ha megfigyeljitk, mit csinél a pok.
Keres egy alkalmas helyet, haldt sz$ bele, majd leil a
kozepén és nyugton marad. Késébb jon egy légy és
beleszall. Amint megérinti a halét, az megrazkodik és
— hopp - a pék mar ott is terem, hogy behalézza. Szépen
félreteszi maganak a becsomagolt rovart, majd visszatér
kozépre és ismét a haldra 6sszpontosit.

Nem kiilonbozik ettdl a tudatunk sem: olyan, mint
a pok, a hangulatok és benyomasok pedig a rovarokra
hasonlitanak. Az érzékek folyamatosan ingerlik a tudatot.

Amikor egy érzékszerv kapcsolatba 1ép a valamivel, az
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rogton eljut a tudatba is. A tudat aztan behat6 vizsgalat
ald veszi az ingert, majd visszatér a kozéppontjaba.
»Visszatérni a kozpontba” azt jelenti, hogy éberen
élink és mindent tudatosan, pontosan végziink, igy a
megértésiink tiszta lesz. Ez a kozpontunk. Nincs mas
teendénk, csak éljink ennek szellemében! Persze, ez
nem azt jelenti, hogy feledkezziink el magunkrdl és a
gyakorlatrdl azt gondolvan, hogy nincs sziitkségiink il
vagy sétalé mediticidora. Nem lehetiink gondatlanok!
Legyiink ugyanolyan figyelmesnek, mint a pok, aki mindig
kész lecsapni az dldozatara. Ebben a figyelemben id§ztink

tudatosan, alaposan, bolcs megértéssel.

Nyugodt aramlas

Lattatok mar folyévizet? Es nyugodt vizfelszint? Amikor
a tudat békére lel, olyan lesz, mint a sima tiikrd folydviz.
Lattatok mar olyat? Csak folydvizet és allovizet ismertek,
nem igaz? Amikor a tudatunk békés, olyan lesz, mint
a foly6viz, ami mégis nyugodt marad. Ugy hivom, a

,csendes aramlat”. Tlyenkor jelenik meg a bolcsesség.

Edes gyiimolcs

Hiaba tudjuk, hogy a gytimolcs édes, ha meg akarjuk
ismerni az izét, meg is kell kostolnunk. Persze a gytimolcs

ett6l még édes, csak épp nem tud réla senki. A Buddha
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Dhammadja is ilyen: igaz ugyan, de errdl csak az tudhat,
aki igazan ismeri. A tobbiek szdméra — akarmilyen kivald

is — értéktelen.

Termosziiveg

Ne konyvekben olvass, hanem sajait magadban! Hidba
keresed az igazsagot a kiilvilagban: csak emlékeket talal-
hatsz, bolcsességet nem. Az emlék bolcsesség nélkiil olyan,

mint az iires termosz: ha nem t6ltjik meg, haszontalan.

Szomjas ember

Egy ember kozeledik az uton. A hosszu gyaloglasban
erGsen megszomjazott, igy alig vérja, hogy vizhez jusson.
Megall egy utszéli katnal és kér egy poharral. A tulajdonos
azt mondja neki: ,Ha akarsz, ihatsz a vizembdl. A szine jo,
a szaga jo, az ize j6, de ha megiszod, megbetegszel téle, sé6t,
bele is halhatsz.” A szomjas ember nem hallgat ra. Ugy
van vele, mint akit megoperaltak, és elGtte hosszu ideig
nem ihatott: nem tudja tiirt6ztetni magat és belekortyol.
Izlik neki, ezért jol teleissza magat, amitSl aztan stlyosan
megbetegszik. Nem hallgatott a figyelmeztetésre, mert
uralmaba keritette a vagy.

Igy jar mindenki, akin erét vesznek az érzéki 6romok.

Annyira szomjazza Gket, hogy nem hallgat a Buddha
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figyelmeztetésére, hogy mérgezGek. Megrészegedik a lat-
vanyoktdl, hangoktdl, illatoktdl és izektdl, az érintésektdl
és a tudat tartalmait6l. Mindegyiket izletesnek taldlja, igy

aztan vedel, mig haldlra nem issza magat veliik.

Tiiske

A dolgok csak kovetik a természetiiket, nem okoznak
szenvedést. Akar egy hegyes tiiske: bantana barkit is?
Hiszen az csak egy tiiske! Ha persze odamegytink hozza és
ralépiink, az fj. De mi okozta a szenvedést? Mi magunk,
azzal, hogy réléptiink. A tiiske magat6l nem torédott
volna veliink, csak magunknak koszonhetjiik. Igy van
ez minden formaval, érzéssel, ismerettel, a késztetésekkel
és a tudatossaggal is... minden a vilagon csak a természetét
koveti. Mi vagyunk azok, akik nekik tdimadunk. Néha
persze visszaiitnek, de ha békén hagyjuk Gket, teljesen

artalmatlanok. Csak a részegek kotnek beléjiik.

Csapda

A Buddha azt tanitotta, hogy az érzéktargyak vadaszcsap-
dék, melyeket Mara allitott, rank vadaszva.

Ha egy allat csapdéba esik, nem sok esélye marad. Fog-
sdgban szenved, mig meg nem érkezik a vadasz. Hasznal-
tatok mar madéarcsapdat? Egyszer csak felugrik és hopsz,

mar torkandl is ragadta a madarat. Az erds zsindr szorosan
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tartja, igy hidba repdes Ossze-vissza, nem menekiilhet.
Remegve varhatja a vadaszt, amikor pedig megérkezik,
vége mindennek.

A latvanyok, hangok, illatok és izek, tapintasi és szel-
lemi ingerek pont ilyenek: elkapnak és szorosan magunk-

hoz lancolnak.

Utazo

Aki igazadn szeretne hazajutni, nemcsak egyhelyben iil
és gondolkodik az utazasrdl. Villalnia kell az dt valodi
megtételét, Iépésrdl 1épésre és a megfelel iranyba. Csak
igy juthat el vagyott otthonaba. Ha rossz 6svényt valaszt,
nehézségekbe iitkozhet, példaul mocsarba vagy maés aka-
délyba, amit nehéz lehet kikeriilni. De veszélybe is kertil-
het, még az is el6fordulhat, hogy soha nem ér haza.

Haviszont sikeriilt hazaérnie, végre nyugodtan, kénye-
lemben pihenhet, hiszen az otthon a kényelem helye.
Persze, ha az utazo csak elhalad a haza elétt, vagy pusztan
koriiljarja azt, akkor nem sok hasznat latja a hazaig vezetd
hosszu ttnak.

Ugyanigy, mindenkinek a sajat eréfeszitésébdl kell
végigjarni az utat a Buddha-Dhammadhoz, senki sem teheti
meg helyettiink. Az erény, az Gsszpontositds és a bol-
csesség megfelel§ 6svényén kell haladnunk, mig rd nem
taldlunk a tudat békéjére, tisztasigira és ragyogasara,

melyek az utazas igazi gyiimolcsei.
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Ha viszont minden ismeretiink konyvekbdl, beszédek-
bdl és szutrakbdl szarmazik, akkor csak tervekrdl és tér-
képekrdl tudunk, nem magéardl az utrél. Szaz Gjrasziiletés
utdn se ismernénk meg a tisztasagot, a belsé kisugarzast és
alelki békét. Csak az idénket vesztegetjiik és nem latjuk
meg a gyakorlat hasznat. A taniték megmutatjak merre
vezet az Osvény. Miutan meghallgattuk Gket, csak rajtunk
mulik, hogy végigjarjuk-e az utat, és megtapasztaljuk-e a

gyakorlas gytimolcseit.

Fik

A fak is a Dhammdra tanitanak minket: az okok révén
sziiletnek meg és természetiiket kovetve nének, mig
rigyet, virdgot, majd gytimolcsot nem hoznak. Itt és
most a fak a Dhammardl beszélnek, csak mi nem értjiik,
mert képtelenek vagyunk befogadni és elmélkedni rajta.
Felbukkan a gytimolcs, mi pedig megessziik anélkiil, hogy
megvizsgalnank. Edes, savanyt, kesert: ez a gytimolcs
természete, ezt tanitja a gyiimolcs. Késébb a levelek
megsargulnak, elszaradnak és leesnek a fardl. Csak ennyit
latunk és ralépiink a levelekre, majd 6sszesoporjiik Gket.
Nem vessziik észre, hogy maga a természet tanit minket.
Késébb eldbujnak az 1j levelek, mi pedig aligha latjuk meg
és gondolkodunk el rajta.

Ha viszont mindezt valéban befogadjuk, arra fogunk

jutni, hogy a fa sziiletése nem kiilonbozik 6nmagunk
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sziiletésétSl. A mi testiink is a feltételek révén jon 1étre
és marad fent, a fold, viz, szél és tliz elemek révén. A
testiink minden része folyamatosan valtozik, a természetét
kovetve, akarcsak a fa. Haj, kormok, fog és bér, minden

valtozik. Ha ismerjiik a természet, ismerjiik sajat magun-

kat.

Teknds

Amikor a lelki békénket keressiik, az olyan, mintha egy
bajszos teknds utan kutatnidnk: esélyiink sincs, hogy
megtalaljuk. De ha készen all ra a sziviink, fel fog keresni

minket.

Agak és gyokerek

Ha egyszer megsziiletiink, meg is halunk. A sziiletésiink
és a halalunk val6jaban egy és ugyanaz. Mint egy fa: ha
vannak agai, kell, hogy legyenek gyokerei is. Ha vannak
gyokerei, kinének az agai. Nincs az egyik a masik nélkiil.

Van valami nevetséges abban, hogy az emberek
mennyire elkeserednek a halal miatt, és mennyire meg-
Oriilnek a sziiletésnek. Ha mindendaron sirni akarunk, sze-
rintem tegyiik inkédbb akkor, amikor megsziiletik valaki!
Hiszen a sziiletés haldl, a halal pedig sziiletés: a gyokér az

ag, az ag pedig a gyokér. Ha sirni kell, sirjunk a gyokérnél,
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a sziiletésnél! Nézziik meg kozelebbrdl, és latni fogjuk,

hogy ha nem volna sziiletés, halal sem lenne.

Csépeletlen rizs

Aki anélkiil tanulmanyozza a Dhammat, hogy behatolna
az igazi értelmébe, az olyan, mint a kutya, aki egy kupac
csépeletlen rizsen alszik. Amikor megéhezik, leugrik réla
és elkezd ételmaradék utdn kutatni. Hogy miért? Mert
nem tudja megenni a csépeletlen rizst: hidba van elétte,
észre sem veszi. El6fordulhat, hogy hosszu ideig nem talal
majd ennivaldt, igy akar el is pusztulhat a rizskupac tete-
jén! Eppen ilyenek az emberek is. Nem szamit mennyit
tanulményozzuk a Dhammat, nem fogjuk felismerni, ha
nem gyakorlunk. Ha pedig nem ismerjiik fel, megismerni

sem fogjuk.

Vizibivaly

A Buddha valéjaban csak az igazsagot tanitotta. Ha jobban
belegondolunk, nincs semmi vitathaté a tanitdsaban. De
mi emberek olyanok vagyunk, mint a vizibivaly. Ha nincs
lekotve mind a négy laba, nem veszi be az orvossagot.
Le kell kotozni tigy, hogy moccanni se birjon. Igy ni,
most mar nem tud elmenekiilni. Feladja a kiizdelmet
és beadhatjuk neki. Ilyenek vagyunk mi is. Csak akkor
hagyjuk abba az 6ncsalast, ha végképp belegabalyodtunk
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a szenvedésbe. Amig van esélyiink kiizdeni, nem fogjuk

feladni egykonnyen.

Vadcsirkék

Amig meg nem nyilvanul a valédi bolcsesség, ellenséget
latunk az érzékeinkben és azok targyaiban. De ha egyszer
jelen van, mar nem igy tekintiink rajuk: a belatas és a
vildgos megértés kapuiva valnak.

J6 példa erre az erdei vadcsirkék esete. Mindenki
tudja, mennyire félnek az emberektsl, mégis tudtam
tanitani Gket, s6t tanulni is télilkk, amikor az erdGben
éltem. Kezdetnek dobtam nekik egy kis rizst. El§szor
annyira féltek, hogy meg sem merték kozeliteni. Idével
viszont megszoktdk, s6t lassan el is vartak. El§szor ellen-
séget lattak a rizsben, mert nem tudtik, hogy ennivald
és nincs veszély benne. Amikor aztin rijottek, hogy
nincs félnivaldjuk, békésen falatozni kezdtek belgle. Ilyen
természetesen tanulnak a vadcsirkék.

Az erdbben élve mi is pont igy tanulunk. Korabban
ugy véltiik, hogy az érzékek bajt jelentenek. Ez persze igy
is volt, mert nem ugy hasznaltuk Sket, ahogy kell. Ahogyan
aztan tapasztalatot szerziink a gyakorlasban, egyre inkabb
az igazsaggal 6sszhangban latjuk Sket. Megtanuljuk jol
hasznalni 6ket, ahogyan a csirkék a rizst. Tébbé méar nem

fordulnak elleniink, és megsziinnek a gondok.
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Haziallatok

Sokan ugy képzelték, hogy az Acsan Csha kolostoraba
koltoz6 nyugati tanitvanyok komoly nyelvi nehézségekbe
utkoztek, pedig nem igy volt. Egyszer valaki megkérdezte
Acsan Cshat:

- Hogy tudod tanitani a kiilfoldieket? Talan beszélsz
angolul vagy francidul? Tudsz japanul vagy németiil?

— Nem - valaszolta Acsan Csha.

- Akkor hogyan boldogulsz veliik? - kérdezte.

— Mond csak, tartasz otthon vizibivalyokat?

- Igen.

— Talan teheneket, kutyakat és csirkéket is?

- Igen, mindbdl van az udvaron.

— Na és — kérdezte Acsan Cshd — beszélsz vizibivalyul
vagy tehénil?

- Természetesen nem.

- Hat akkor hogyan boldogulsz veliik?
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Minden tanitds merd példdzat, hasonlat csupdn: segédesz-

koz, hogy a tudat megismerje az igazsdgot.

Mindenbdl szaz

Az emberek csak az élvezetet latjak a vagyonszerzésben,
azt mar nem mérlegelik, hogy mennyi gondot okozhat.
Tanonc szerzetes koromban gyakran beszéltem a vilagi-
akkal a gazdagsag és birtoklas 6romérdl. Milyen jol jonne

széz férfi szolga, szaz néi szolga, szaz tehén, szaz bivaly...

53



54

MASODIK RESZ

mindenbdl szaz! A vilagiaknak nagyon tetszett a gondolat.
De el tudjuk képzelni, mit jelenthet szaz bivalyra vagy
tehénre vigyazni? Nem is beszélve a kétszaz szolgarol.
Biztos, hogy 6romteli volna? Kevesen latjak a dolognak ezt
az oldalat. Vagynak a vagyonra, a tehenekre, bivalyokra
és szolgakra szazaval. De szerintem 6tven bivaly is tul sok
lenne. Mar a koteleik megfondsa is fejfdjast okozna! De
erre nem gondolnak. Csak a vagyont akarjdk, amennyit

csak szerezni lehet...

Hangyaboly

Ul6 meditacié kozben azt akarjuk, hogy a tudat békés
legyen, mégsem lesz az. Nem akarunk gondolkodni, mégis
azt tessziitk. Olyanok vagyunk, mint a hangyabolyban il
ember. A hangyédk egyre csak csipkedik. Miért? Mert
amikor a tudat a kiilvilagban id&zik, hidba il az ember
csukott szemmel, nem 14t mast, mint a vilagot. Orom,
béanat, aggodalom, zavarodottsig, mind felbukkan, mert a
meditalé még nem valdsitotta meg a Dhammat. Ha a tudat
ilyen, az ember nem tudja elviselni a vildgi dhammakat,
nem képes a szenvtelen vizsgalatra. Mintha csak egy
hangyabolyban lenne: a hangyak djra és Gjra megcsipik,
mert az otthonuk k6zepén il. Mit tehet hat? Valahogy

meg kell szabadulnia téliik.
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Almaiiltetvéeny

Ha megkérdezziik az embereket, hogy miért sziilettek meg,
nehezen tudnak megvalaszolni, mert belesiippedtek az
érzékekbe és a 1étestilésbe. Képzeljik el példaul, hogy
van egy gylimolcsosiink teli almafakkal, ami kiilonosen
kedves a sziviinknek. Ilyen a [étestiilés, amikor hidnyzik a
bolcsesség. Tegyiik fel, hogy a gytimolcsosben szaz almafa
all, és ugy tekintiink rajuk, mint a sajatjainkra. Mintha
csak belesziiletnénk minden egyes faba, és hernyé mddjara
lyukat firnank beléjiik. ,Cséapjainkkal” a szeretett fak
felé nytdlnank még akkor is, ha emberi testiink a hazban
pihenne.

A létestiilés abbdl ered, hogy ragaszkodunk az elképze-
léshez, hogy a gyiimolcsos a miénk. Ha valaki fogna egy
fejszét és kivagna az egyik fat, lélekben mi is meghalnank
a faval. Diihbe gurulnank, és azonnal rendet akarnank
teremteni. Harcolnank, s6t akar gyilkolnank is érte. Ilyen
konfliktusokkal terhelt a sziiletés. Pontosan oda sziile-
tiink, ahol valamit a sajatunknak tekintiink. Hidba lenne
ezer almafank, ha valaki egyet is kivigna beldle, rogton
ugy éreznénk, hogy minket ,vagtak meg”. Barmihez is

ragaszkodunk, abban léteziink, abba sziiletiink bele.
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Almak

Ha meg akarunk szabadulni az 6nzéstdl, kezdjik az
adéssal. Amikor az ember 6nz6, nem érzi jol magat.
Mégis altalaban csak folytatjuk az 6nzést, észre sem véve,
ahogyan ez visszahat rank.

Barmikor kisérletezhetiink ezzel! Figyeljiik meg pél-
dé4ul, amikor éhesek vagyunk. Amikor kapunk par szem
almat, ott a lehet$ség, hogy megosszuk valakivel, mondjuk
egy baratunkkal. Amikor ez esziinkbe jut, megjelenik a
szandék, hogy adjunk, mégis inkabb csak a kisebbiket ajan-
dékoznank el. llyenkor nehéz kikiisz6bdlni a részrehajlast.
,Kér volna odaadni a nagyot” — gondoljuk, és mar nyujtjuk
is a kisebbet. Nem maés ez, mint az 6nzés egy nehezen
észrevehetS formdja. Taldlkoztatok mar vele?

Amikor a nagylelkiséget gyakoroljuk, az arral szem-
ben haladunk. Ha a kisebbet szeretnéd adni, kényszeritsd
magad, hogy a nagyobbat add! Amikor aztin megteszed, j6
érzés tolt el. Ahhoz, hogy az arral szemben tszva eddzitk
az elmét, onfegyelemre van szitkségiink. Ismerniink kell
az adas és a lemondas modjat, hogy ne az 6nzésiinket

taplaljuk. Ez az arral szemben haladas helyes mddja.
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Bambuszriigy

Akarmennyire is lelkesedsz valamiért, jusson eszedbe,
hogy a dolog bizonytalan. Mint a bambusziigy: inycsiklan-
dénak tlinik, de jobb, ha figyelmezteted magad, hogy ,nem
biztos”! Prébald csak ki: egyél bambuszriigyet minden
nap! EIGbb-utébb panaszkodni fogysz, hogy ,mar nem is
olyan j6”. Masfajta ételre fogsz vagyni, biztosra véve, hogy
az a finom. Késébb viszont rajossz majd, hogy erre sincs

garancia. Ilyen bizonytalan minden a vilagon.

Nagy bot és kis bot

Az emberek képtelenek kiismerni magukat a problémaik-
ban, mert helytelen a szemléletmédjuk. Ugy viselkednek,
mint az ember, aki eldobja a kis botjat és egy nagyobbat

vesz fel, remélve, hogy a nagyobb kénnyebb lesz.

Vak ember

Ha meg akarod izlelni a Dhammat, magadnak kell a
tanitast gyakorlatba tiltetned. A Buddha nem jellemezte
részletesen a gyakorlds gylimolcseit, mert nem igazan
lehet szavakkal leirni 6ket. Olyan lenne, mintha a szinek
kozti kiillonbséget akarnank elmagyardzni valakinek, aki
sziiletése 6ta vak. Meg lehet ugyan prébalni, de nagy

sikerre nem szamithatunk.

57



58

MASODIK RESZ

A test baja

A test és annak szépsége elbiivol minket, pedig valéjaban
nem is vonzo4. Milyen lenne példaul olyan valaki mellett
allni, aki egy teljes hétig nem fiirdott? Elviselhetetlen szaga
lenne. Amikor a kemény munkatdél megizzadunk, kelle-
metlen testszagunk tdmad. Hazamegyiink és bed6rzsoljitk
magunkat szappanos vizzel, amitdl az izzadtsagszagot
felvaltja a szappan illata. Az illatos szappantdl finom
illatdnak tdnik a test is, pedig valdjaban csak ideiglenesen
elnyomtuk a szagat. Amikor a szappanillat elillan, vissza-
tér a testszag.

A testet tobbnyire szépnek, 6romtelinek és erésnek
tekintjiik. Ugy gondolunk ra, mintha nem kellene megore-
gednie, megbetegednie és meghalnia. Elbtivol és félrevezet
a test, igy aztdn nem talaljuk meg magunkban az igazi

menedéket. Valdjaban a tudat az igazi menedékhely.

Fottrizs

A Buddha tanitasai segitenek megoldani a problémainkat,
de el6szor gyakorolnunk kell, hogy fejlessziik a bolcses-
séglinket. Ugyanugy, mint amikor f&tt rizst szeretnénk.
El8szor tiizet kell raknunk, majd megvarni, mig felforr a
viz, végiil pedig készre f6zni a rizst. Ha csak beleszérjuk a

nyers rizst a fazék vizbe, abbdl nem lesz rogton f6tt rizs.
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Téglaégetd kemence

Ha egy érzés benyomast kelt az elmében, ne hagyjuk
figyelmen kiviil! Olyan ez, mint a téglaégetés. Lattatok
mar téglaégets kemencét? Kortilbelil fél méter magas
tiizet raknak a kemence el6tt, hogy az magaba szivhasson
minden fiistot. Az 6sszes hé a kemencét fiiti és a folyamat
hamar véget ér.

Aki a Dhammat gyakorolja, legyen olyan, mint a
téglaégetd kemence. Szivjunk magunkba minden érzést,
ésvaltoztassuk helyes szemléletté. Amikor latunk, hallunk,
szaglunk, izleliink, és igy tovabb, az elme mindent befogad.
Az érzések igy olyan tapasztalatokka valnak, amik utat

nyithatnak a bolcsességnek.

Hid

Legyen a tudatod szilard és megbizhat6, mint egy hid, ne
pedig olyan, mint az alatta hullimzd, folyton siillyed§-

emelkedd§ viz.

Buddha szobor

A megvilagosodas nem azt jelenti, hogy élettelenné valunk,
mint egy Buddha szobor. Egy felébredett ember is gon-
dolkodik, csak éppen tudatidban van, hogy a gondolkodas

valtozékony, tokéletlen és iires.
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Amikor gyakorlunk, mindez vildgosan latszik. Meg
kell vizsgalni a szenvedést és megéllitani a folyamatokat,
amik okozzdak, kiilonben a bolcsesség nem tud megjelenni.
Lassuk a dolgokat gy, ahogy vannak: az érzések csak
érzések, a gondolatok csak gondolatok. Igy vethetiink

véget minden probléméanknak.

Hazépités és ruhafestés

Ha csupan érdemeket akarunk szerezni, de nem fejlesztjitk
az erényt, az olyan, mintha egy gyonyorid hazat akarndnk
épiteni, de nem készitenénk el6 a terepet hozza. Nem
kellene sokat varni, hogy 6sszeddljon.

Vagy mint amikor ugy akarnank befesteni egy szovet-
anyagot, hogy elStte nem mostuk ki. Sokan pontosan igy
tesznek: ra se néznek a ruhdra, egyszerden csak bemértjak
a festékbe. Pedig, ha az anyag piszkos, csak rosszabbul fog
kinézni téle. Gondoljuk csak végig: ha befestiink egy régi,
piszkos holmit, javitunk rajta barmit is?

Mégis, ilyenek az emberek: torekszenek a jotettekre,
de a rosszakkal mar nem hagynak fel. Még nem értették
meg, hogy a tudat csak akkor lehet békés, ha megszabadul
a szennyezGdésektdl.

Magunkba kell nézniink, és észrevenniink a hibakat a
tetteinkben, a beszédiinkben és a gondolatainkban. Hol
mashol is gyakorolhatnank, mint a tetteinkben, a beszé-

diinkben és a gondolatainkban?
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Autok

A vallasok olyanok, mint a kiilonb6z6, de egy iranyba tartd

autdk. Nincs vildgossag a szivében, aki ezt nem latja.

Macska

Amikor el§jonnek a szennyezédések, valamit kezdened
kell velitkk. A szennyezGdés olyan, mint a macska: ha
megadod neki, amit akar, egyre tobbet megjelenik majd,
hogy még tobbet kérjen. De ha egy nap megkarmol, te
pedig elhatirozod, hogy nem eteted tovabb, akkor el
fog maradni. Persze elGszor jonni fog még hangosan
nyavogva, de ha szilard az elhatirozasod, el6bb-utébb
abbahagyja. Igy van ez az elméd kiilonb6z6 szennyezsdé-
seivel is. Ha nem taplalod 6ket, nem fognak tjra meg tjra

felbukkanni és zaklatni, igy a tudatod békére lel.

Csirke az dlban

Ha a tudat megnyugszik, ez a nyugalom féken fogja tartani,
akar a csirkét a tyikol. Amikor a csirke odabent van, nem
tud kint elcsatangolni, ugyanakkor a korlatok k6zott nyu-
godtan mozoghat. Sétalhat fel és ald, nem esik bantddasa,
mert mindig az 6lon beliil fog maradni.

Egyesek nem akarnak meditacié kozben érzésekkel

és gondolatokkal taldlkozni, pedig természetes, hogy
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felbukkannak. Ugyanakkor, a nyugodt elmében jelen van
az éberség is, ami megakadalyozza, hogy a gondolatok és
érzések felzaklassak a tudatot. Tehét ,sétalgathatnak” fel-
ald az elmében: amig ezt nyugodt tudat ,6ljdban” teszik,

nem okozhatnak kart vagy zavart.

Gyerek

Ha nem allunk ellen a tudatnak és nem szallunk szembe
vele, akkor csak a hangulatait kovetjitk. Ez nem helyes
gyakorlat. Olyan, mintha a sziil6k a gyerek minden
hébortjanak eleget tennének, és mindent megadninak
neki, amit csak kér. Rendes gyerek lenne igy beldle?
Még ha kezdetben igy is tesznek a sziil6k, mire a gyerek
megtanul beszélni, elkezdik alkalomszer(en fenyiteni,
mert megijednek, hogy elkényeztetett és életképtelen lesz.
Ilyennek kell lenni a tudat képzésének is. Ne elégitsiik ki

az elme minden szeszélyét!

Corbe fa

A gyakorlatunk lényege a szaindék megfigyelése és a tudat
vizsgalata. Bolcsességre van sziikségiink. Ne kiilonboztess
meg masokat, és ne haragudj meg rajuk, mert masmilye-
nek, mint te. Taldn dithbe jonnél, ha az erdében egy kicsi
és gorbe fat 1atnal, mert nem olyan magas és egyenes, mint

a tobbi? Ostobasag volna. Ne itélj el méasokat, hiszen
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mind-mind ktilénbdz8ek vagyunk. Ha arra vagysz, hogy
mindenkit megvéltoztass, azzal csak feleslegesen farasztod
magad. Ha barmit is meg akarsz valtoztatni, valtoztasd a

tudatlansidgod bolcsességre.

Piszkos talka

Sokan megelégednek azzal a gondolattal, hogy mivel a
tudat eredend@en tiszta és mindannyiunknak buddha-
természete van, nem is sziitkséges gyakorolni. Pedig ez
olyan, mintha vennénk egy tiszta dolgot, példaul ezt a
talkat, és tragyat tennénk ra. Erre is azt mondanad, hogy
a talka eredendd@en tiszta, ezért nincs semmi tisztitanivald

rajta?

Féldszint és emelet

A megértés kedvéért neveket taldlunk ki, de val6jaban a
természet csak olyan, amilyen. Példaul most a foldszinten,
a foldon tlink. A foldszint biztos pontot jelent, alapot,
ami nem mozog. Az emeletet pedig erre a foldszintre
épitették: olyan, mint minden, amit a tudatban talalunk:
alak, érzés, emlék, gondolkodas. Val6jaban nem léteznek
olyan médon, ahogy elképzeljitk, merd konvencidk csu-
pan. Megjelennek és hamarosan elmulnak, nem 1éteznek

onalléan.
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Vizcseppek

Tégy eleget a képzési fogadalmaknak! ElGszor persze
hibazni fogsz. Amikor észreveszed, 4llj meg, és térj vissza
az elhatarozashoz, hogy koveted Gket! Lehet, hogy ismét
eltévelyedsz, és megint hibazol. Csak vedd észre, és
hatarozd el magad djra!

Ha igy gyakorolsz, a tudatossagod fejlédni fog és egyre
folyamatosabba valik, akar a kannabdl csepegé viz. Ha
éppen csak megdontjiik a kanndt, a lassan fog csepegni:
,blugy..., blugy..., blugy”. Ha egy kicsit dontiink még
rajta, felgyorsul: ,blugy, blugy, blugy”. Ha pedig még
jobban, a csepegést csordogalas valtja fel. Hova tinnek
a cseppek? Nem mennek el sehova, csak folyamatos

vizfolyassa valnak. Igy fog fejlédni az éberségiink is.

Kacsa

Barmennyire is szeretnénk, hogy a testiink élete egyre csak
folytatédjon, nem fog szo6t fogadni. Erre vagyni olyan,
mintha azt varnank a kacsatol, hogy csirke legyen. Ha
viszont belatjuk, hogy ez lehetetlen, mert a kacsa kacsa
marad, a csirke csak csirke lehet, és a test sem lehet m4s,
mint test, akkor azt is elfogadjuk, hogy egyszer megoreg-
szik és meghal. Ebbdl pedig erét és kitartast merithetiink,

amikor a test valtozasaival kell szembesiilniink.
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Foldigiliszta

Néha megkérdezik télem, hogy aki rdébred a vilag val-
tozékony, tokéletlen és tires jellegére, nem fog-e feladni
mindent és lustava valni. Erre az a vilaszom, hogy éppen
ellenkezdleg, szorgalmasabbak lesziink téle. Csak éppen
ragaszkodas nélkiill munkalkodunk és csak azt tessziik,
ami hasznos.

Azt is fel szoktdk vetni: ,Ha mindenki gyakorolnd a
Dhammat, senki nem tenne semmit, a vildig nem haladna
elére. Ha mindenki megvildgosodna, senki nem véllalna
gyereket, és kihalna az emberiség.” De ez olyan, mintha
a foldigiliszta azon aggddna, hogy kifogy a f61dbél, nem

igaz?

A széklet szaga

Mehetiink barhova a vildgon, a szenvedés mindenhol ott
van. Nem menekiilhetiink el el6le, amig az esziink a vila-
gon jar. Olyan ez, mintha megprébalnank megszabadulni
egy nagy kupac széklet szagatdl azzal, hogy egy kisebb
kupachoz megyiink. Teljesen mindegy, hogy nagy vagy

kicsi kupac mellett allunk, a szaga teljesen ugyanaz lesz.
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Drdga holmi

Tegyiik fel, hogy birtokunkba keriil egy értékes targy.
Amint a miénk lesz, rogton megviéltozik a tudatunk: ,Hol
is tartsam? Ha itt hagyom, taldin még ellopjak.” Ahogy
keressiik a megfelel$ helyet, a tudatallapotunk egyre aggé-
débb lesz. Ez a szenvedés. Hogy honnan ered? Abbdl
a felismerésbdl, hogy valamit megszereztiink. Miel6tt a
miénk lett volna, nem volt szenvedés, mert nem volt targya,
amihez a tudat ragaszkodhatott volna.

Igy van ez az 6nvaléval is. Amikor ,sajat” magunkra
gondolunk, koriilottiink minden maés is a sajaitunknak
tlnik, aminek aztan zavarodottsag a vége. Ha viszont
nincs a tudatban ,én” és ,enyém”, akkor nincs zavarodott-

sag sem.

Kiutés

Sokan csak talalgatjak, hogy miért timad annyi gondjuk,
amikor elkezdenek felhagyni a vagyaikkal. Nem értik,
miért kell annyit szenvednitiik. Hiszen kdnnyebb volt
korabban, amikor kielégitették a vagyaikat, mert békében
élhettek veliik. Pedig az ugyanolyan, mint amikor valaki

kititést kap egy belsé fert6zéstdl, de csak a bérét kezeli.
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Leesni a farol

Ha az irdsok szerint osztjuk fel a paticcasamuppadat,
akkor azt mondhatjuk, hogy a tudatlansagbdl 6sztonzé
erdk szarmaznak, az 0sztonzs er8kbdl érzéki tudomas
ered, az érzéki tudomasbol név és forma szarmazik, a név-
bdl és formabol hat érzéktartomany ered, a hat érzéktarto-
manybol benyomas szarmazik, a benyomasbdl érzés ered,
az érzésbdl vagy (szomj) szarmazik, a vagybol ragaszkodds
ered, a ragaszkodasbdl 1étestilés szarmazik, a 1étesiilésbdl
sziiletés ered, a sziiletésbdl pedig oregség, betegség, halal
és a szenvedés megannyi forméaja szarmazik. Valdjaban azt
tapasztaljuk, hogy amikor kapcsolatba keriiliink valamivel,
ami nem tetszik, a szenvedés azonnal érezhetd. A tudat
olyan gyorsan megy végig a paticcasamuppada lancolatan,
hogy észre sem vessziik.

Olyan ez, mint amikor leesiink a farél. Miel6tt rajon-
nénk, hogy mi torténik, paff! mar lent is vagyunk. Esés
kozben valdjaban sok ag és gally mellett elhaladunk, csak
épp nincs idénk észrevenni és megjegyezni.

Igy van ez a paticcasamuppadéval is. Az azonnal
megtapasztalt szenvedés abbdl szarmazik, hogy végigha-
ladunk a teljes lancolaton. Ezért buzditotta a Buddha a
tanitvanyait a tudatuk vizsgalatara és kiismerésére: hogy

észrevegyék magukat, mielStt a mélybe zuhannanak.
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Lehulld levelek

Olyan az élet, mint a lélegzet, mint a névekvd és lehulld
levelek. Ha igazan megértjiik a kihajté és lehulld leveleket,
akkor minden nap fel fogjuk s6porni az 6svényeket, igy

boldogan élhetiink ebben a sziinteleniil valtozé vilagban.

Foldmiives és anya

Barhol is legyen hidnyos a gyakorlatod, 6sszpontositsd a
figyelmedet arra a teriiletre. Akar iilsz, akar fekszel vagy
sétalsz éppen, csak erre figyelj! Ahogyan a foldmiives
is, aki még nem fejezte be a munkat a foldjén. Minden
évben eliilteti a rizst, de idén még nem végzett, ezért csak
a hatralévé munkan jar az esze. Az elméje a befejezetlen
foldteriilet koriil forog, és nem tud megpihenni, még akkor
sem, amikor a barataival tolti az idejét.

Vagy vegyiik az anyat, aki az emeleten hagyja a kis-
babajat, amig lent az 4llatokat latja el. Egyfolytdban a
gyerekre gondol, attdl félve, hogy valami baj érheti. Hidba
van mas teenddkkel elfoglalva, a gondolatai sohasem
hagyjak el a babat.

fgy megy ez a gyakorlassal is. Soha ne tavolodjanak
el a gondolataink téle! Még ha valami teljesen massal
foglalkozunk is, nem feledkezhetiink el réla. Ha igazan

fejlédni akarunk, legyen veliink a gyakorlat éjjel és nappal!
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Focilabda

A Dhamma puszta meghallgatdsa ugyan nem feltétlentil
vezet annak megval6sitisihoz, de rengeteget segit. A
Buddha idejében voltak, akik megvaldsitottak a Dhammat,
sGt arahantta valtak, mik6ézben a Beérkezett beszédét hall-
gattak. Egy focilabddhoz hasonlithatnank éket. Amikor
egy focilabdéaba leveg6t pumpaélnak, felfavédik. A levegd
persze nyomja a labdat, hogy kiszabaduljon, de nincs lyuk,
ahol kiszokhetne. Ha viszont egy t( kiszurja a labdat, az
Osszes levegd rogton sietve tavozik.

Ugyanigy vilagosodtak meg a tanitvanyok a Dhamma
hallgatasa k6zben. Meghallottak a Tanitéast, ami eltalalta
a megfelelS pontot, igy felébredt a bolcsesség. Azonnal

megértették és megvaldsitottak az igaz Dhammat.

Baratok

A Buddha nem arra tanitott, hogy kovessiik az elmét,
hanem arra, hogy neveljik meg. Ha erre akar menni, mi
tartsunk arra. Akdrmit is akar, ne adjuk meg neki. Olyan
ez, mint amikor valakivel hosszt ideje baratok vagyunk, de
egy ideje mar nem értjitk meg olyan jél egymast. Masképp
latjuk a dolgokat, amitdl aztdn veszekedni kezdiink, végiil

pedig elvalnak dtjaink.
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Ne kovessiik az elmét, mert azzal csak az elme rokon-
szenveit és ellenszenveit kovetjiik. Csak az tesz igy, aki

még sohasem gyakorolt.

Kézben tartott gyiimolcs

Fontos, hogy gyakoroljuk a Dhammat. Ha nem igy
tesziink, minden ismeretiink felszines lesz, nem tobb kiilsé
héjnél. Olyan, mintha a keztinkben tartanank egy gyiimol-
csoOt, de nem ennénk meg. Hidba van gytimolcsiink, igy
nem valik hasznunkra. Csak a gyiimoélcs elfogyasztaskor

ismerhetjiik meg az izét.

Gytlimélcsfa

A fa megnd, kiviragzik, majd gytimolcsot hoz, ami aztan
megérik. A gyiimolcs megrohad, és a magok visszakeriil-
nek a foldbe, hogy 4j gyiimoélcsfa legyen belSle. Aztan
kezdédik elolrdl az egész. Gylimolcsok sokasaga koveti
ezt a korforgast: megérik, leesik, megrohad, a talajba
stillyed és tjra kihajt. Ilyen a vilag: ugyanazt ismétli Gjra
meg Ujra, igy aztdn nem jut til messze.

Manapsag ilyen a mi életiink is: azt tessziik, amit
mindig is csinaltunk. Allandéan csak gondolkodunk.
Szamtalan dolog kelti fel az érdeklddésiink, de egyik se

vezet a kiteljesedéshez.
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Szemeteslada

A tanitds néha nehéz munka. A tanité olyan, mint egy
szemeteslada, ahova az emberek beleszo6rjék a csalddott-
sagukat és a gondjaikat. Minél t6bb a tanitvany, annal
nagyobb a szemetelés. De ne aggddj, a tanitas nagyon szép
moédja a Dhamma gyakorlasanak. A Tanitds rengeteget
segit mindenkinek, aki gyakorlatba iilteti a sajat életében.
Aki pedig tanitja, fejlédni fog tiirelemben és megértésben

egyarant.

Eltévedni

Sokan tgy vélik, hogy ha megteszik ezt, vagy megjegyzik
azt, igy vagy gy tanulnak, akkor a szenvedés megsziinik.
Pedig ez olyan, mint a haracsol6 ember. Megprébal
Osszegytjteni amit csak lehet, mert azt hiszi, ha egyszer
elég holmija lesz, a szenvedései lecsokkennek. Olyan
ez, mintha ugy akarnank csokkenteni a terheinken, hogy
még tobb dolgot vesziink a hatunkra. Igy gondolkodnak
az emberek, de az utjuk ezzel letér az igazi 6svényrdl,
mintha csak az egyik ember Eszaknak, a masik pedig
Délnek indulna, és azt varnak, hogy ugyanabba az irdnyba
haladjanak.
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Bemenni a varosba

Egyesek Gsszezavarodnak, mert manapsag annyiféle medi-
tacids rendszer és tanar érhets el. Pedig ez csak olyan,
mint amikor bemegyiink a varosba. Mindenféle irdnybdl
bejuthatunk: innen is, onnan is, gyorsan is, lassan is egy-
arant. Gyakran csak kiils6leg kiillonb6znek a meditacids
rendszerek. A lényegi pont azonban, ahova minden jé
gyakorlattal eljuthatunk, egy és ugyanaz: a ragaszkodas
megsziintetése. Végsé soron el kell tudnunk engedni
minden mediticiés rendszert, és magat a tanitét is. Ha
egy rendszer az elengedéshez, a ragaszkodas feloldasdhoz

vezet, akkor helyes gyakorlatnak szamit.

Jo emeésztés

Ne siess a szennyez8désektdl valé megszabaduldsokkal.
El8szor tiirelmesen meg kell ismerned a szenvedést és
annak okait. Csak igy tudsz teljesen felhagyni veliik.
Eppen tgy, ahogy az emésztésed is akkor lesz j6, ha

minden falatot lassan és alaposan megragsz.

Fépalyaudvar

Amikor megkezdjiik a gyakorlast, nincs semmi mésra

sziikségiink, mint §szinteségre és kovetkezetességre. Nem
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kell a Tipitakét olvasnunk ahhoz, hogy érezziik a mohd-
sagot, az ellenszenvet és az Onbecsapast. Ott vannak a
tudatunkban akkor is, ha soha nem olvastunk réluk.

Hagyd, hogy az ismeret beliilrdl fakadjon, és a gya-
korlatod helyes lesz. Ha vonatot akarsz latni, csak menj a
fépalyaudvarra. Nem kell végigutaznod az Eszaki Vona-
lon, a Déli Vonalon, a Keleti és Nyugati Vonalakon, hogy
minden egyes vonatot lass. Elég, ha a Fépalyaudvaron
varakozol, hiszen minden vonal oda fut be.

Egyesek arra panaszkodnak, hogy gyakorolnanak, de
nem tudjak, hogy kell. Vagy, hogy nem allnak készen az
irasok tanulmanyozasdra, vagy mar idések és nem olyan
j6 az emlékezetiik. Csak figyelj ide, a Fépalyaudvarra!
Innen indul a mohésag, innen indul az ellenszenv, innen
indul az 6nbecsapas. Gyakorolj itt, mert itt akadtél el, és a

Dhamma is itt fog megjelenni!

Hajszal a levesedben

Hogy miért vonzé szamunkra test és miért kezdiink
ragaszkodni hozza? Mert a test szemével néziink és nem
a sziv szemével. A test valodi természete, hogy nem tiszta,
nem szép, hanem valtozékony és mulandé. Tekintsiink
ugy a testre, mint egy hajszélra a levesben. Szép lenne
talan? Nézzitk meg alaposan a testet, és nem fogunk benne
mast latni benne, mint foldet, tiizet, vizet és levegSt — nincs

ott senki. Ha széppé akarjuk tenni, bukasra vagyunk itélve.
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Hegyet eltakard hajszal

A véleményeink, ragaszkodésaink és vagyaink olyanok,
mint a hajszal, ami egy egész hegyet eltakarhat el8liink.
Nem latjuk téliik a legegyszeribb és alapvetSbb dolgokat
sem. Ugy belebonyolédunk a gondolatainkba és elvarasa-
inkba, hogy nem latjuk a dolgok val6s helyzetét. Egy egé-
szen vékony hajszal is eltakarhat egy egész hegyet. Ugyan-
igy, legyen akarmilyen kifinomult és észrevehetetlen is
a vagyunk, ha ragaszkodunk hozzd, a legnyilvanvalébb

igazsagot is el fogja takarni el§liink.

Terem

Csak latogatdi vagyunk ennek a testnek. Mint ahogyan
ennek a teremnek is: nem a miénk. Atmeneti lakék
vagyunk, mint az itt é16 patkdnyok, gyikok és gekkok, csak
nem vessziik észre. A Buddha azt tanitotta, hogy nincs
allando én a testben, mégis onmagunkat latjuk benne, vele

azonosulunk. Ez téves nézet.

Egy marék iszap

Ha felmarkolunk egy adag iszapot, és osszeszoritjuk a
keziinket, megprébal majd kikdszni az ujjaink kozil.
Eppen ilyen a szenvedd ember is: amikor elkezdi szo-

rongatni a szenvedés, § is rogton menekiil§utat keres.
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Tyiik vagy kakas?

Nagyon nehéz az embereket kiilonb6z8 megértési szinten
tanitani. Ha valakinek mély a meggy§z6dése, hidba mon-
dod el neki az igazat, nem fog hinni neked: ,Nekem van
igazam, tévedsz!” Ennek aztan se vége se hossza, hiszen
amig nincs elengedés, nem érhet véget a szenvedés sem.
Olyan ez, mint amikor négy ember az erd6be megy és
meghall egy kakast. Az egyikiik elgondolkozik, hogy ez
kakas lehet, vagy tytik. Harman meg vannak gy6zdédve
réla, hogy tyuk, de a kivancsi ember ragaszkodik hozza,
hogy kakas. ,Hogy kukorékolhatna igy egy tyuk?” -
kérdezi, mire a tobbi igy felel: ,Miért, talan nincs csére
hozza?” Igy vitatkozva jol osszevesznek, és mindannyian
tévedésbe esnek. Mondhatjuk rajuk, hogy tyuk vagy kakas,
de ezek csak nevek. Azt mondjuk: a kakas ilyen, a tytuk
pedig olyan. A kakas ilyen hangot ad, a tyuk pedig olyat.
Igy aztan belebonyolédunk a vilig dolgaiba. Ennek csak
akkor van vége, ha azt mondjuk: nincs sem tyuk, sem
kakas.

Gyogyito fiivek

A Dhamma elmélete olyan, mint egy fiives konyv, a gyogy-
novények megkeresése a természetben pedig a gyakorlasra
hasonlit. Ha adttanulmanyoztuk a konyvet, tudni fogjuk,

amit a gyégynovényekrdl tudni érdemes, de még nem
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lesz pontos képiink a kinézetiikr8l. Csupan vazlatos
rajzokat és neveket kapunk beléle. Viszont, ha van egy
fitves konyviink, elindulhatunk vele, hogy megkeressiik a
novényeket a természetben. Ha ezt elég gyakran végezziik,
egy id6 utan konnyen fel fogjuk ismerni Sket, igy a fiives
konyv hasznossé valik.

Azért ismerjiik fel a gydgyfiiveket, mert olvastuk a
konyvet. A fiives konyv volt a tanitonk. Ugyanez a
szerepe a Dhamma elméletének is. Ha csak a gyakorlatra
tamaszkodunk, és nem szanunk idSt az elméletre, az olyan,
mintha elzetes ismeretek nélkiil keresnénk gydgyfiive-
ket. Hogyan is talalhatnank r4juk, ha azt se tudjuk, mit
keresiink? Egyarant fontos tehat az elmélet és a gyakorlat

is.

Hazigazda és vendégek

Az elméd olyan, mint egy héz tulajdonosa, az érzések
pedig a vendégekre hasonlitanak, akik jonnek és mennek
benne. Legyen csak egy széked az egész hazban, igy
minden vendéget alaposan megfigyelhetsz. Lasd tisztin
a hangulatokat és érzéseket, amelyek megzavarnak, majd
engedd utjukra Gket! Minden testhelyzetben 1égy éber! Ha
csak koveted a hangulatokat, nincs esélyed megismerni
Gket.
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Forrd vasgolyo

A régi id6k gyakorldi latték, hogy nincs mas, csak a dham-
mak megjelenése és megszlinése. Vizsgalédtak minden
iranybdl, és arra jutottak, hogy semmi sem létezik szilar-
dan és allanddan. Akér sétaltak, akar iiltek, barmerre is
néztek, mindent ugyanigy lattak: szenvedésként. Akar egy
nagy vasgolydt, amit most vettek ki a kohébdl. Mindenhol
forrd, akar a tetejét, akar az oldalat, akar az aljat érintjitk

meg. Nincs rajta egy ujjnyi hideg tertiilet sem.

Forvd vasriid és édesség

Valésziniitlen, hogy igazan befolydsolni tudjuk egy hal-
doklé lelkiallapotat, akar segit8, akar arté szdndékkal
tegyiik is azt. Olyan ez, mintha fognék egy forré vasru-
dat, és mellbe sztrnélak vele, majd a masik kezemmel
édességet nyudjtanék feléd. Mennyire tudndm elterelni a
figyelmed?

A haldokldkat szeretettel és egyiittérzéssel kell koriil-
venni, és a legjobb tudasunk szerint dpolni Sket. De ha
nem fordulunk mindezzel befelé is, és nem elmélkediink
a sajat, elkeriilhetetlen haldlunkon, akkor nem sok hasz-

nunk szarmazik beldle.
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Szalloda

Nincstelenil sziilettink és nincstelenként halunk meg. Az
otthonunk, akar egy szalloda, ahogyan a testiink is. Egy
napon mindkett8bdl ki kell koltozniink és magunk mogott

hagynunk.

Haztulajdonos

Mi a tudat? Nincs semmilyen alakja. Azt hivjuk ,tudat-
nak”, ami benyomasokat tudatosit, akar kellemeseket,
akdar pedig kellemetleneket. Akar egy haz tulajdonosa,
akihez vendégek érkeznek latogatdba, 6 pedig fogadja
6ket. Ki fogadja az érzéki benyomdasokat? Mi az, ami
felfogja vagy éppen elengedi 6ket? Ezt hivjuk tudatnak.
Lathatatlan, megfoghatatlan dolog, kénnyt belezavarodni
és tulgondolni. ,Mi az elme? Mi az agy?” Jobb, ha nem
bonyolddunk ilyen fejtegetésekbe. Mi szerez tudomast a
benyomasokrdl? Van ott valaki egyaltalan? Persze, hogy

van, csak nem latjuk. Ot hivjuk ,tudatnak”.

Tudatlan Gyermek

Azigazat megvallva, mi emberek gy cseleksziink és éliink,
olyanok vagyunk, mint a kisgyermekek. A gyerek nem
sokat tud a vilagrél. Ha egy feln6tt megfigyeli a viselke-

dését, ahogyan jatszik és ugrandozik, nem sok értelmet
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lat benne. Amikor a tudatunk képzetlen, olyan, mint egy
gyermek. Elévigyazatlanul beszéliink és megfontolatlanul
cseleksziink. Akar vissza is fejlddhetiink, és észre sem
vessziik. A gyermek tudatlan, és gyerekesen jatszik. A
tudatlan elménk éppen ilyen. Eppen ezért tanitott minket

a Buddha arra, hogy fejlessziik.

Csecsemd

Vedd észre, ahogy az érzékek kapcsolatabdl tetszés és
nem tetszés fakad. Ne torekedj gyors haladasra vagy
azonnali eredményekre. A csecsem@nek el§sz6r maszni
kell megtanulnia, miel8tt jarni vagy futni tanul. Csak

gyakorolj szilard elhatarozassal és folytasd a meditaciot.

Viszketd fej

Ha nem tudjuk kezelni a szenvedést, amikor felbukkan,
akkor nem fogunk tudni megszabadulni téle. Mintha csak
viszketne a fejiink, de mi a ldbunkat vakarnank! Persze,

hogy igy nem fog elmulni.

Kulcs

Ha egyszerten kivessziik a fogadalmakat a hagyoméanybol,
a gyakorlatunk hidnyos lesz, még akkor is, ha a mester az

igazsagot tanitja. Nem elég a tanitasokat tanulmanyozni
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és ismételgetni, az igazi megértéshez gyakorolnunk is
kell. Ha nem fejlesztjitk a gyakorlatot, azzal meg is
akadalyozhatjuk, hogy behatoljunk a buddhizmus szivébe,
és megértsiik a vallas lényegét.

A gyakorlat olyan, mint egy bérond kulcsa. Ha nalunk
van a megfelel$ kulcs, nem szamit milyen erds a zér és
milyen szorosra van zarva. Csak behelyezziik és elfordit-
juk a kulcsot, és mar el is enged a zar. De ha nincs kulcsunk
hozz4, nem fogjuk tudni kinyitni, és sosem tudjuk meg,

mi van a b8rondben.

Olom aranyért

Az arahant teljesen mas, mint egy atlagos ember. Azok a
dolgok, amelyek nekiink igaznak és értékesnek ttinnek,
szamdra valdtlanok és értéktelenek. Ha vilagi dolgok irant
igyekeznénk egy arahant érdekl6dését felkelteni, az olyan
lenne, mintha 6lmot kinadlndnk aranyért cserébe. Mintha
csak azt mondanank: ,Itt egy egész halom 6lom, miért
nem akarja odaadni érte azt az aranydarabkat? Hiszen
sokkal kisebb!”

Blicsii egy régi barattol

Minden szenvedést a gytilolet, a mohdsag és az ellenszenv
okozza. Meg kell tanulnunk felillemelkedni rajtuk és

megszabadulnunk az uralmuktél. Ez persze nagyon nehéz.
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Mintha csak arra kérne minket a Buddha, hogy 6rokre
bucstzzunk el egy régi barattdl, akit gyerekkorunk éta

ismeriink és szeretiink. Egy ilyen szakitds nem konnyd.

Villanykapcsold és tal

Elengedhetetlen, hogy az 6sszpontositas szilard alapjara
helyezziik a gyakorlasunkat, kiillonben a bolcsesség nem
nyilvanulhat meg. Hasonlithatjuk az elme 6sszponto-
sitasat egy villanykapcsold felnyomasahoz, a bolcsessé-
get pedig az elGbbiek kovetkeztében kigyulladé fényhez.
Kapcsol6 nélkiil nem lenne vildgossig sem. Aztin az
Osszpontositas olyan is, mint egy ires tal, a bolcsesség
pedig az ételhez hasonlit, amit bele tesziink. Ha nem lenne

tal, nem tudnank hova tenni az ételt.

Gyik

A szutrakban talalunk egy hasonlatot az emberrdl, aki
gyikot akart fogni. A gyik bemenekiilt egy termeszvarba,
aminek hat lyuka volt. Hogyan kaphatna el? Le kell zarnia
ot lyukat, és csak egyet hagynia szabadon. Ezutan le kell
iilnie és tiirelmesen Griznie a lyukat. Amikor aztan a gyik
kiszalad — hopp - elkapja.

Eppen ilyen a tudat megfigyelése is. Lezarjuk a szeme-
ket, a fileket, az orrot, a nyelvet és az egész testet. Csak

az elmét hagyjuk szabadon. A lezaras azt jelenti, hogy
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féken tartjuk az 6t érzéket, amibdl csak a tudatot hagyjuk
ki, hogy megfigyelhessiik. A meditacié tehat ugyanolyan,

mint a gyikvadaszat.

Elveszett valami?

Ha megérted, hogy jo és rossz, helyes és helytelen, mind-
mind beléled fakad, akkor nem kell tobbet sajat magadon
kiviil keresned Sket. Csak figyeld meg Gket ott, ahol meg-
jelennek. Ha nem igy teszel, az olyan mintha elvesztenél
valamit emitt, de te amott keresnéd. Ha itt vesztetted el,
itt is kell megkeresned. Ha nem is taldlod meg rogton,
csak keresd tovabb ott, ahol elejtetted! De altaldban nem
ott keressiik a dolgokat, ahol vannak, igy aztdn hogyan is
lelhetnénk rajuk? A jo és rossz tettek ott vannak benned.

Egyszer majd meglatod, csak nézz a j6 iranybal!

Lotuszlevel

A Buddha azt mondta, hogy a Megvilagosodottak tavol all-
nak a szennyezddésektdl, de ez alatt nem azt értette, hogy
elfutnanak elélitk. Nem tettek ilyet, a szennyez&dések
igenis ott voltak. Egy téban nétt 16tuszlevélhez hasonli-
totta Sket. A viz és alevél kapcsolédnak egymashoz, alevél
mégsem lesz vizes. A viz olyan, mint a szennyezd&dések, a

l6tuszlevél pedig a megvilagosodott tudathoz hasonlit.
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A gyakorlé elméje nem szalad el semerre: ott marad,
ahol éppen van. Megjelenik jé és rossz, boldogsag és bol-
dogtalansag, helyes és helytelen, § pedig megismeri Sket.
Csak megérti 6ket, de azt nem hagyja, hogy adtnedvesedjen
télitk az elméje. Mas szdval, nem ragaszkodik egyikhez

Se€m.

Lotuszok

Hasonlithatjuk az elmét a tavi l6tuszokhoz. Néhany l6tusz
megmarad az iszapban, és van, amelyik kiné beldle, de a
vizben marad. Mas l6tuszok éppen elérik a vizfelszint,
de akadnak olyanok is, amelyek még feljebb jutnak, és
kinyilnak a napon. Melyik 16tusz szeretnél lenni? Ha
a felszin alatt maradndl, 1égy 6vatos, mert a halak és

teknésok harapnak!

Jegdarab

Hogyan bomlik fel a test? Nézz csak meg egy darab
jeget! ElGszor nem egyéb viznél, aztan lefagyasztjuk és egy
idGre jéggé valik. Végiil elolvad és ismét viz lesz belGle.
Megfigyelhetjiik az elmulasat, akér a testét.

Ilyen mulandéak vagyunk mi is, kivétel nélkiil. Sziile-
tésiink 6ta Iényiink része a pusztulas, nem kertilhetjiik el.
A sziiletés maga utidn vonja az Oregséget, a betegséget és a

halalt. Jelenleg a test egyben van, akar a jégdarab. De nézd
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csak meg kozelebbrdl! Minden nap egy kicsit idésebb lesz.
A természet utjat koveti a felbomlas felé, akar a jégdarab:

hamarosan szertefoszlik és teljesen eltlinik.

Mangé

A bolcsességrdl és az Osszpontositasrdl altalaban ugy
beszéliink, mint két kiilonb6z6 dologrdl. Pedig 1énye-
gében nem kiilénbdznek: ugyanonnan szirmaznak, csak
mads iranyba tartanak. Akar a mang6: kezdetben kicsi és
z6ld, aztan egyre nagyobb lesz, mig végiil megérik. A kis
mango, a nagyobb mango6 és az érett mangd valdjaban
ugyanaz a gylimolcs, csak mas allapotban. A Dhamma
gyakorlatban a korabbi allapotot Gsszpontositisnak, a
késébbit pedig bolcsességnek hivjak, de valdjaban a sza-

mddhi és a pafifia ugyanaz, épp’ ahogy a mango.

Piaci arus

Ne engedd, hogy a csaldédas elvegye a kedved, ha nem
tapasztalsz gyors eredményt a gyakorlas soran. A lényeg,
hogy folytasd a gyakorlatot elszantan és kitartéan. Ne add
fel, ahogyan a piaci arus sem teszi, ha el akar adni valamit.
és rizssiiteményt!” Eltokélt, hogy tiladjon az drun, ezért

addig csinalja, mig sikerrel nem jar.
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His

Az emberek manapsig csak pénzre vagynak. Ugy gon-
doljak, ha eleget szereznek bel6le, minden rendben lesz,
igy aztan minden idejiiket pénzkereséssel toltik. Pedig igy
nem taldlhatnak valddijélétre. Mintha csak hust akarnank,
de sét nem, amivel tartdsithatnak. Mintha egyszertien csak
letennénk valahol a lakdsban a hust, és addig 4llna ott, mig
meg nem romlik. Aki pénzt akar, nemcsak azt kell tudnia,
hogy hogyan lehet megszerezni, tudni kell megtartani is.
A jélétnek oka van: amikor a tetteink kedvezbek, az
elme jol érzi magat. Ha igy megértjiik az okokat, akkor
csak létre kell hoznunk &ket, és meglesz a természetes
eredménye. De az emberek altaldban nem j6 okokat hoz-
nak létre. Rettentéen vagynak a jolétre, de nem tesznek
érte. Ez a gondolkodasmadd helytelen, és a rossz feltételek
romlott eredményekhez vezetnek - felfordulashoz és

zavarodottsaghoz.

Fogak kozé szorult hiis

Nehéz feladni az érzéki vagyat. Ugy kell elképzelni, mint
amikor hust esziink, ami aztdn a fogunk ko6zé szorul.
Amikor aztdn sikertil kiszedniink, egy id6re megkonnyeb-
biilink. Taldn meg is fogadjuk, hogy nem esziink tobb
hist. De amikor Ujra meglatjuk, nem tudunk ellenallni
neki. Ismét esziink belSle és megint a fogunk k6zé szo-

rul. Kénytelenek vagyunk még egyszer kipiszkalni, ami
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megint ad egy kis megkonnyebbiilést, egészen a kovetkezd
husevésig, és igy tovabb. Az érzéki vagyak is éppen
ilyenek. Amikor beszorul a his, kényelmetlen. Fogunk
egy fogpiszkalot, kiszedjiik és megkonnyebbiiliink. Az

érzéki vagyak sem tobbek ennyinél.

Ezerlabi

Attél még, hogy sokan élnek egyiitt, mint nalunk a kolos-
torban, nem lesz nehéz a gyakorlas, csak legyenek a
nézeteink 6sszhangban egymassal. Nem mondanam, hogy
pusztan abbdl ellentét timadna, hogy sokan vagyunk.
Nézz csak meg egy ezerlabut! Rengeteg laba van, nem
igaz? Ha csak rdanéziink, azt gondolhatjuk, hogy biztos
nehézkes a jarasa, pedig nem igy van. Megvan a maga
ritmusa és rendje. Ilyen a gyakorlatunk is: ha helyesen
végezziik, lehetiink szézaval vagy ezrével is, nem fog

szamitani: 6sszhangban fogunk élni.

Ezerlabii és csirke

A nyugatiak nagyon ,okosak” és a Dhamma tobb alapelvét
is elfogadhatatlannak tartjdk. Egyszer megkérdeztem
néhany tanult embert, hogy lattak-e mar ezerlabut? Ren-
geteg laba van, de milyen gyorsan fut? Le tudna el6zni egy
csirkét? Nem. Pedig a csirkének csak két laba van. Hogy
lehet, hogy egy ilyen soklabu allat még egy csirkével sem

tud 1épést tartani?
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Pénz, viasz és csirketragya

A szabélyoknak és szokdsoknak nincs mas szerepe, mint
hogy megkdnnyitsék a dolgokat. Vegyiik példaul a pénzt.
Korabban az emberek cseredrukat és anyagokat hasznal-
tak pénz gyanant. De nehéz volt tarolni Sket, igy aztin
pénzérméket és bankjegyeket vezettek be. Talan egyszer
majd kiadnak egy kirdlyi rendeletet, hogy az orszag tertile-
tén kizarodlag viasszal vagy csirkeganéval lehet fizetni. Az
emberek elkezdenének harcolni és 61dokolni a viaszért és
a csirketragyaért. Igy mennek a dolgok. Pusztan megegye-
zés kérdése, hogy mit hasznalunk pénznek. Attdl valik
pénzzé, hogy igy dontiink, de mi a pénz val6jaban? Senki
sem tudnd megmondani. Ha valamire tarsadalmi igény
mutatkozik, akkor kialakul egy szokas, hogy betoltse. A
vildg merd konvencid.

De nehéz mindezt egy hétkoznapi emberrel megér-
tetni. A pénziink, a hazunk, a csalddunk, a gyerekeink és
rokonaink mind-mind megegyezésen alapul6 fogalmak.
Azt hissziik, hogy a mieink, pedig a Dhamma fényében
latszik, hogy nem tartoznak hozzank. Eppen attél szenve-

diink, hogy a magunkénak valljuk Sket.
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Majom

Amikor rgjoviink, hogy a folyamatos valtozéas a tudat
természetébdl fakad, akkor meg fogjuk érteni. Latnunk
kell, hogy mikdzben az elme jot vagy rosszat gondol,
kozben végig véaltozasban van. Ha ezt megértjiik, akkor
még gondolkodés kdzben is békében lehetiink. Tegyiik fel
példaul, hogy van otthon egy hazi majmunk. A majmok
nem maradnak sokaig nyugton: szeretnek Osszevissza
ugralni és mindenbe belemarkolni. Ilyen a természetiik.
Egyszer elmegytink a kolostorba meglatogatni egy masik
majmot, és azt latjuk, hogy az sem nyugodt. Ugyanigy
ugrélni fog, nem igaz? De ez nem fog zavarni minket.
Hogy miért? Mert sajat magunk is majmot neveliink, igy
aztan tudjuk, hogy milyenek. Elég egy majmot ismerniink,
és atutazhatunk akarhany megyét, meglatogathatunk bar-
mennyi majmot, nem fognak zavarni minket, mert értjiik
Gket.

Ha értiink a majmokhoz, nem lesziink hozzajuk hason-
l6ak. Ha viszont nem értjitk Sket, konnyen magunk is
olyanna valhatunk, mint 6k. Amikor latjuk, hogy ehhez
vagy ahhoz ér, rakiabalunk: ,H¢é!” Diihbe joviink. De ha
megértjiik a majmok természetét, akkor rajoviink, hogy az
otthoni és a kolostori majom egyforma. Miért is kellene
idegeskedniink miattuk? Csak latjuk, hogy milyenek, és

megelégsziink ennyivel. Békében lehetiink.
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Voroshangya boly

Az érzéki 6rom olyan, mint egy voroshangyakkal teli boly.
Fogunk egy fadarabot, és addig szurkaljuk a fészket, mig
ki nem szaladnak a hangyak. Felmasznak a fadarabon egé-
szen az arcunkig, ahol aztdn j6l beleharapnak a szemiinkbe
és fuliinkbe. Mégsem vessziik észre, mibe keveredtiink.
A Buddha azt tanitotta, hogy ha latjuk, hogy valami kart
okoz, akkor karosnak fogjuk itélni, akdrmilyen jonak is
tnik. Aminek viszont még nem lattuk a karat, azt jonak
fogjuk hinni. Addig a pillanatig lehetetlen kikeveredni
beldle.

Idds nagymama

A legtobben megvarjak mig megoregszenek, és csak utdna
mennek a kolostorba gyakorolni a Dhammat. Miért
hanyagoljak el olyan sokdig? Akar egy idés nagymama.

— Mama, menjiink a kolostorbal

— Ah, menj csak te! Nekem mar nem olyan jok a
filleim.

Erted, mire akarok kilyukadni? Amig jok voltak a
fillei, mit hallgatott veliikk? Végiil, ha mégis elmegy a
templomba és meghallgat egy beszédet, nem fog belGle
érteni semmit. Ne vard meg, mig teljesen elhasznalédsz,

mielStt a Dhammat gyakorolnad.
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Vén hazudos

A szokasaink megprobélnak jra és ujra félrevezetni min-
ket. Ha viszont tudatdban vagyunk ennek, akkor képesek
lesziink elutasitani Sket. Olyan ez, mintha egy dregember
Ujra és Ujra ugyanazokkal a hazugsigokkal traktdlna min-
ket. Amikor rajoviink, hogy miben santikél, nem hisziink
neki tobbet. Ez persze sokdig tart, mivel meg vagyunk

tévesztve.

Régi rongy

Ha mindent bizonytalannak latunk, az értékiik elparolog
és minden jelentéktelenné valik. Miért is ragaszkodnénk
olyan dolgokhoz, amiknek nincs értékiik? Ugy kell hoz-
zajuk allnunk, mint a régi rongyokhoz, amikkel csak a
labunkat toroljitk meg. Minden érzést egyenlének latunk,

mivel mindnek ugyantigy bizonytalan a természete.

Rizsfold miiveldje

Folyamatosan gyakoroljunk, ne pedig szakaszosan, mint
ahogy a rizsféldeken szokas. El§szor nagyon keményen
dolgoznak, aztan hirtelen abbahagyjak. Még csak Ossze
sem gytjtik a szerszdmaikat. Egyszerien otthagyjak Sket
és elsétalnak. KésGbb aztan, amikor felazik a talaj, esziikbe
jut a munka és ismét nekidllnak, de hamarosan megint
abbahagyjak. Ilyen munkaval sosem lesz jol termd rizsfol-

diink. Ugyanez a helyzet a gyakorlassal is.
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Mulatozok

Az emberek vakon élik az életiiket, és nem gondolnak
a haldlra. Mint a mulatozok, akik belefeledkeznek a
finomabbnal finomabb ételekbe, és nem tajékozodnak,
hogy hol van az arnyékszék. Nem gondolnak ra, hogy
késSbb sziikségiik lesz ra. Igy aztan amikor eljon az ideje,

nem tudjak hova menjenek és zavarba jonnek.

Pedalos szovdszék

Amikor tl6 meditaciot végziink, csak megfigyeljik a
légzést. Nem akarjuk irdnyitani. Ha kényszeritjik a
1élegzetet, hogy hosszu, vagy rovid legyen, nem fogunk
kiegyensulyozottsiagot érezni, a tudatunk nem lesz békés.
Inkabb hagynunk kell, hogy a légzés magatdl megtor-
ténjen. Mintha csak pedélos szovészéket hasznalnank.
Nem erdlkodhetiink a pedallal. Csak nyomjuk le és fel,
hogy természetesen jarjon. Ha er6ltetnénk, a sz6vés nem
lehetne konnyd és zokkenémentes. Ezért még miel6tt
sz6ni kezdenénk, jol begyakoroljuk a pedalozast, hogy
a gép irdnyitasa Osszehangolt, jardsa pedig természetes
legyen. Hasonl6 a 1élegzet figyelése is. Nem aggédunk
rajta, hogy rovid vagy hosszi-e, gyenge vagy erds-e, csak
észrevesszitk. Egyszerdien hagyjuk, hogy természetes

legyen, és kovetjiik.
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Egy szelet torta

Amig van benned boldogsag és szenvedés, még nem vagy
teljes. Akarcsak, amikor eszel egy szeletet a kedvenc
tortadbdl, de mielStt befejeznéd, kiesik a kezedbdl. Ugye
sajnalnad? A veszteség feletti sajndlkozas marpedig szen-
vedéssel jar... Vesd el magadtdl a boldogsagot és a szenve-
dést! Az ilyesmi a teljes embert nem téplalhatja.

Valdjaban a boldogsag dlcazott szenvedés, csak éppen
olyan kormonfont médon, hogy nem veszed észre.
Ragaszkodni a boldogsdghoz éppen annyit tesz, mint
ragaszkodni a szenvedéshez, csak nem tiinik fel.

Ezért légy el6vigyazatos! Amikor boldogsag tolt el,
ne ragadtasd el magad, ne engedd, hogy az 6rom magaval
ragadjon. Amikor jon a szenvedés, ne ess kétségbe, ne
vessz el benne. Lasd, hogy a boldogséag és szenvedés értéke

azonos.

Gytimolcsfatiltetés

Hasonlithatjuk a gyakorlatunkat a gyiimolcsfaiiltetéshez.
Akaércsak a faknal, gyorsan gytimolcshoz juthatunk vagas-
sal és dugvanyozassal, viszont a fa igy nem lesz erds és
ellenall6. A masik médszer, hogy magot iltetiink és
felneveljiik a fat. Igy hosszu életd és szivés lesz. Ugyanez

all a gyakorlatunkra is.
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Méreginjekcio

Kétféle szenvedés létezik: k6zonséges szenvedés és rend-
kiviili szenvedés. A kozonséges szenvedés, minden felté-
telhez kotott jelenség ismérve. A kiilonleges szenvedés az,
ami kiviilrél gytridzik be. A kovetkezd példa bemutatja a
dolgot:

Tegyiik fel, hogy megbetegsziink és orvoshoz
megyiink. A doktor igy dont, hogy injekcidt ad nekiink.
Ahogy a t(i megszurja a bdrt, egy kevés fajdalmat érziink,
ami teljesen természetes. Amikor kiveszi a tiit, a fijdalom
megsziinik. Ilyen a kdozonséges szenvedés. Nincs vele
gond, mindenki tapasztal ilyet.

A kiilonleges szenvedés a ragaszkodasbdl ered. Ez
viszont olyan, mint a méreggel telt fecskendé: mar nem
kozonséges fajdalom, hanem olyan fajdalom, ami halallal

végzbdik.

Draga toll

Ha nem értjiik, hogy mi a béke, sohasem fogjuk megtalalni.
Példaul tegytik fel, hogy van egy nagyon draga tollunk,
amit az ingiink jobb elsé zsebében hordunk. De egy
nap mashova tessziitk és megfeledkeziink réla. Késébb
aztan a szokasos helyre nydlunk érte, és észrevessziik,
hogy nincs ott. Az a félelmetes gondolatunk tdmad, hogy

elveszitettiik.
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A félelem a téves megértésbdl ered. Nem latjuk az
ugyben, hogy mi az igazsag, igy aztan szenvediink tdle.
Tehetlink barmit, csak az elveszett draga toll fog jarni a
fejiinkben: ,Micsoda kar! Mennyi pénzt koltottem ra, és
nincs tébbé!” — sajnalkozunk. De aztén esziinkbe jut: ,O,
hat persze! Amikor fiirédni mentem, a nadragom hatsé

"

zsebébe tettem!” Amint rajoviink, mar jobban is érezzitk
magunkat, akar azel6tt, hogy egyéltalin meglatnank a
tollat. Mar nem aggédunk miatta. Es ahogy sétalunk
tovabb, megérintjiik a farzsebiinket, és ott is van. Csak
a tudatunk vezetett minket félre. Az aggodalmunk tév-
képzetbdl szarmazott. Most, hogy Ujra lattuk a tollat, tul
vagyunk a kétségeken és az aggodalmon. Ez a fajta béke a
probléma okanak megértésébdl fakad, a szenvedés okdnak
megértésébSl. Amint megértettiik, hogy a toll a hatsé

zsebiinkben van, a szenvedésiink véget ért. Az igazsag

megismerése békét hoz.

Diihongd tigris

A sziviink olyan, mint egy ketrecben €16, dithong® tigris.
Morog és tombol, ha nem kapja meg, amit akar. Meg kell
szeliditeniink a meditacio segitségével.

A szennyezGdéseink is a tombolé tigrishez hasonlita-
nak. Tegyiik a tigrist az éberség, a torekvés, a tiirelem és a
kitartas erds ketrecébe. Igy aztdn nem etetjiik a szokésos

vagyakat, és egy id6 utan éhen halnak.
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1220 szén és madar

Az otthoni élet konny és ugyanakkor nehéz is. Konnyd
megérteni, hogy mit kell tenni, de nehéz megtenni. Olyan,
mintha egy darab izz6 szenet tartanal a kezedben és nekem
panaszkodnal miatta. Csak annyit mondanék ra, hogy
engedd el. De te ezt visszautasitanad azzal, hogy ,azt
akarom, hogy legyen hideg”. Nos, vagy eldobod, vagy
meg kell tanulnod nagyon-nagyon tiirelmesnek lenni.
,Hogy dobhatnam csak ugy el?” kérdezed. ,Hogy dob-
hatnam el a csaldidomat?” Dobd el 6ket csak a szivedben!
Engedd el a ragaszkodasodat hozzajuk. Természetesen
ett6l még megmaradnak a felelgsségeid a csaladod felé.
Olyan vagy, mint a madar, aki tojast rakott. Koteles vagy
rajtuk iilni és vigydzni rajuk, miutan kikeltek. Csak ne
ugy gondolj rdjuk, mint az ,én csaldidomra”. Az ilyen
gondolat csak tovabbi szenvedést okoz. Azt se hidd, hogy a
boldogsagod attdl fiigg, hogy egyediil élsz, vagy masokkal.

Elj csak a Dhammaval és ratalélsz az igazi boldogsagra!

Nyugtalan majom

Az iranyitatlan tudat olyan, mint a nyugtalan majom, aki
ontudatlanul ide-oda ugral. Meg kell tanulnod irdnyitani.
Lasd a tudat valédi természetét: mulandd, elégtelen és iires.
Ne kovesd az ugrandozasat! Tanuld meg féken tartani!
Lancold meg és hagyd, hogy kifaradjon és elpusztuljon.

Igy halott majmod lesz, és végre békében lehetsz.
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Folyok és forrasok

Amikor az emberek belépnek a Dhamma folyaméba, az
ugyanaz az egy Dhamma. Még ha mas-mashonnan jottek
is, ugyanazza az egy kozosséggé formaldédnak, ahogyan
a folyok és forrasok is, amelyek ugyanabba a tengerbe
folynak. Amint belefolynak, ugyanolyannd valik az iziik

és a sziniik. Igy van ez az emberekkel is.

Kotél

Ha anélkiil prébalunk véget vetni a szenvedésnek, hogy
megértenénk az okat, akkor az olyan, mintha egy elakadt
kotelet akarnank elhtizni. Htizhatod ezt a végét, de ha a
masik vége beszorult, sosem ér ide. Hogy mit tegyél, hogy
elinduljon? Nem fog kiszabadulni, amig meg nem keresed
az elakadés forrasat, gyokerét. Annyira az innensé végére
figyelsz, hogy nem létod a tlvégét. Mibe akadt bele? Kell,
hogy legyen valami, amiért nem jon. Keresd a forrast, kosd

ki a csomot, és 1égy szabad!

Homok és so

A bajok abbdl szarmaznak, hogy az emberek ragaszkodnak
a kézmegegyezésekhez és a feltételezéseikhez. Ha koze-
lebbrél megfigyeljiikk a dolgokat, lathatjuk, hogy végsé

soron nem is 1éteznek valdsdgosan. A hazunk, a csaladunk
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vagy a pénziink altalunk kitalalt konvencidk csupan. A
Dhamma fényében latva egyéltalan nem is tartoznak hoz-
zank. Még a testiink sem a miének, és hidba feltételezziik,
hogy az, attdl még nem valik a sajatunkka.

Mintha csak fognank egy marék homokot és ugy
dontenénk, hogy sénak fogjuk hivni. Sé lesz beléle?
Névleg igen, de nem tudnank fézni vele. Akarminek
is hivnank, ugyanigy homok maradna. Hidba tekintjitk

sonak a homokot, attél még nem vilik azza.

Iskolds

A Dhamma gyakorlasa olyan, mint egy irni tanulé iskolas.
ElSsz6r nagy, hossza hurkokat és gorbéket kanyarit, nem
tal szépen. KésGbb viszont a sok gyakorlastdl elkezd
fejlédni. Eppen ilyen a Dhamma gyakorlasa is. El3szor
kinosan érezzitk magunkat: néha nyugodtak vagyunk,
maskor nem. Még nem tudjuk, hogy mi micsoda. Van-
nak néhanyan, akiknek ilyenkor elfogy a tiirelme. Ne
lankadjunk, tegytink eréfeszitést, mint az iskolas! Ahogy
nd, egyre iigyesebben és tigyesebben ir és addig fejlédik,
mig az akombakomok szép bettikké nem véalnak. Nem

kell hozza mas, csak sok gyakorlas.
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Tiilfolyé

Ha gatat épitesz, szitkséged lesz egy tulfolycdra. Igy amikor
a viz tul magasan all, biztonsagosan el tud folyni. Amikor
egészen a peremig ér, kinyitod a tdlfolyot. Neked is
sziikséged van egy ilyen biztonsagi szelepre.

A nemes tanitvanyok biztonsagi szelepe a valtozékony-

sag megértése. Ha van ilyen szeleped, te is békében élhetsz.

Szalka a labunkban

A Buddha arra tanitott minket, hogy a bolcsesség segit-
ségével elmenekiilhetiink a szenvedés elSl. Tegyliik fel
példaul, hogy szalka ment a ldbunkba. Néha kére 1épiink,
ami benyomyja a szélkét, és fajdalmat okoz nekiink. Végig-
tapogatjuk a labunkat, de nem taladlunk semmit, igy véllat
vonunk és tovibbmegytink. Késébb megint raléptink vala-
mire, igy a fijdalom visszatér. Ez aztdn djra meg Gjra meg-
torténik. Hogy mi okozza? A szélka a libunkban. Amikor
fajdalmat érziink, megvizsgéljuk és végigtapogatjuk, de ha
nem vessziik észre a szalkat, akkor elengedjiik a dolgot. A
fajdalom aztan annyiszor el§jon, hogy lassan allandésul
a vagy, hogy kihdzzuk. Végiil eléri azt a szintet, hogy
elhatarozzuk: egyszer és mindenkorra megszabadulunk a
szalkatol.

A gyakorlasba fektetett erfeszitésnek is ilyennek kell

lennie. Akarhol is fajjon, akarhol is legyen az ellenallas,
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meg kell vizsgdlnunk. Nem intézhetjiik el a problémét egy
vallranditassal. Szembe kell nézniink vele, keriil, amibe
keriil. Szedjiik ki a szalkat a labunkbol! Akarhol akadjon
is el az elménk, észre kell venniink. Amikor belenéziink,

megismerjiik és megtapasztaljuk teljes valdjdban.

Csakonyos 16

Az elme olyan akaratos és olyan nehéz megnevelni, mint
egy lovat. Mit teszel, ha a lovad cs6konyos? Ne etesd
egy darabig és hamarosan visszatér hozzad! Ha hallgat a
parancsszéra, adj egy kicsit enni neki. Ugyanigy neveljitk
a tudatunkat is. Ha az eréfeszitésiink helyes, a bolcsesség

megnyilvanul.

Tusko

Le kell jutnod a problémak gyokeréig. Olyan ez, mint
amikor séta kozben megbotlasz egy tuskéban. Fogsz hat
egy fejszét, és kivagod. De a tuské visszand és megint
elesel téle. Ismét kivagod, de king djra meg Gjra. Jobban
teszed, ha fogsz egy traktort és kihtuzod gyokerestil.
Csak ne halogasd! ,Ma csindljam meg? Taldn inkabb
holnap...” Mésnap pedig: ,Megtegyem, ne tegyem?” Ha
igy gondolkodsz naprél napra, egyszer csak eljon a halalod
napja, és soha nem végzed el a dolgot. Csak annyit mondj

magadnak, hogy ,Indulds!”, mésra nincs sziikség.
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Edes desszert

A gyakorlas arrdl szdl, hogy kozvetlenil tekintiink az
elmére. Ez a bolcsesség. Megvizsgalva és megértve az
elmét meglesz a bolcsességiink, hogy lassuk az 6sszponto-
sitas vagy éppen a konyvek korlatait. Ha aztan begyakorol-
tuk és megértettiik az elengedést, akkor visszatérhetiink
a konyvekhez. Edes desszertté valnak és segiteni fognak
masok tanitdsdban. Vagy visszatérhetiink az elmélytilési
gyakorlatokhoz, mert meglesz a bolcsességiink, hogy ne

ragaszkodjunk semmihez.

Edes mangé

A Dhamma a tudatodban van, nem az erdében. Ne higgy
masoknak, csak hallgass a szivedre: nem kell mashol
keresgélned. A bolcsesség benned van, mint ahogyan az

érett, édes mang6 benne van az éretlen, z6ld mangdban.

Edes papaja

A szennyez&dések hasznosak lehetnek, ha iigyesen hasz-
naljuk Sket. Akér a csirke- vagy bivalytragya: ha beleke-
verjilk Sket a talajba, segitik a papajafik novekedését. A
ganéj undoritd, de amikor a fa teremni kezd, a papajak
édesek és finomak lesznek. Ha példaul kétségek meriilnek
fel, tanulméanyozzuk Gket ott, helyben. Ez segiteni fog,

hogy a gyakorlasunk fejlédjon és édes gyiimolcsot hozzon.
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Magnd

Tokéletesen elég, ha a Dhamma hallgatasatél megbékél
a szived. Nem kell eréfeszitést tenned, hogy barmit is
megjegyezz. Talan néhdnyan nem hiszitek el, de ha a
szivetek békés, elég, ha hagyjatok, hogy az elhangzottak
satfolyjanak rajtatok”. Ha végig szemlélGdve figyeltek,
olyanok lesztek, mint egy magnd: csak be kell kapcsolni, és
ott lesz minden a felvételen. Ne féljetek, hogy nem marad
meg bennetek semmi! Csak beinditjatok a ,magnétokat”,

és meglesz minden.

Tolvaj és bokszolo

Azok, akik nem értik a mediticids gyakorlatok Iényegét,
olyanok, mint a horogra akadt tolvaj: okos tigyvédet fogad,
hogy hizza ki a csavabol. Amikor aztan kikeriil a fogdabdl,
Ujrakezdi a lopast. Vagy olyan, mint a bokszol6, akit
megvernek: ellitja a sebeit, aztan megy vissza verekedni,
és még frissebb sebeket szerez. Ez az 6rdogi kor soha nem
ér véget.

A mediticié szerepe sokkal tobb, minthogy id6rdl
idére megnyugtassuk magunkat, hogy kikeveredjiink a
kalamajkabdl. A cél, hogy észrevegyiik és megsziintessitk

az okokat, amik a nyugtalansaghoz vezettek.
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Rablogyilkosok

A tested és a tudatod olyan, mint a rablégyilkosok bandéja.
Folyamatosan hivogatnak a mohdség, a gytlolet és a
tévképzetek tiize felé. Erzéki oromokkel kecsegtetnek,
édes, dallamos hangokkal szdlitgatnak az ajt6 tuloldalardl.
Azt mondjék: ,Jaj, gyere maér, kérlek, gyere csak ide!”

Amikor aztan kinyitod az ajtét, egyszertien lel6nek.

Strii szovesi halo

[smerd és figyeld meg a szived. Természetszerfileg tiszta,
de érzelmek taimadnak benne, amelyek elszinezik. Legyen
a szived egy slrl szovésd hald, hogy felfogj minden
érzelmet és érzést, ami felbukkan és megvizsgalhasd Gket,

mielStt még reagalnal rajuk.

Fa

Abuddhista gyakorlat fejlesztését hasonlithatjuk egy fahoz.
A fanak vannak gyokerei, torzse, dgai és levelei. Minden
egyes levél, g és a torzs 1éte is a gyokerektdl fiigg, amelyek
felszivjak a tapanyagokat és feljuttatjidk hozzdjuk. A fa
fennmaradésa a gyGkereken éll vagy bukik. Mi is ilyenek
vagyunk. A tetteink és a beszédiink olyan, mint a torzs,
az agak és a riigyek. Az elme pedig olyan, mint a gyokér:

tapanyaggal latja el Sket, hogy gytimolcsot hozhassanak.
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Akérmilyen éllapotban legyen is az elme, gyokerezzen
helytelen nézetben vagy a helyes nézetben, ezt a nézetet
fogja kifejezni a tetteink és beszédiink altal. Ezért nagyon
fontos, hogy ,taplaljuk” magunkban a buddhizmust, és
iiltessiik gyakorlatba a Tanitasokat.

Elhajlé fak

Megmondja barki is a fiknak, hogy merre néjenek? Nem
tudnak beszélni, sem odébb menni, mégis igy névekednek,
hogy kozben kikeriiljék az akadalyokat. Ahol sziik a hely
és nehéz fejlédni, onnan elhajolnak. Nem mintha képesek
lennének barmirdl is tudomast szerezni. Egyszeriien a ter-
mészet torvényeit kovetik, de ebbdl mégis tudjik, hogyan
keriiljék ki a veszélyt és torekedjenek a megfelelS iranyba.
Az emberek is éppen ilyenek. Szeretnénk tdljutni a szenve-
déseken, jobb tehat, ha nem kozelitiink azokhoz a vagyott,
vagy minket taszité dolgokhoz, amelyek szenvedéssel
jarnak. Igy nem fogjak lesztikiteni a mozgasteriinket. Ha
a Buddha irdnyéba hajlunk, a szenvedés csokkenni fog és

egy szép napon teljesen meg is sziinik.

Hidsag

A vilagi emberek sok mindent mer6 hitdsagbdl mondanak.
Példaul amikor 6sszefutunk a vonaton egy rég nem latott

ismerdssel: ,Jaj de 6riilok, hogy latlak! Epp’ mostanaban
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akartalak meglatogatni.” Valdjdban ez nem igaz: egyalta-
lan nem is gondoltunk az illetSre, csak hirtelen megorii-
liink és ezért mondjuk. Ez viszont hazugsig, még ha kifi-
nomult forméban is: figyelmetlenségbdl fakadé hazugsag.
Az emberek gyakran beszélnek igy, de ez szennyez&dés,

ezért gyakorolnunk kell, hogy megszabaduljunk téle.

Sz6l6

A gyerekek tigy nének fel, mint a sz816. A sz6l6 nove-
kedése kozben ratekeredik a legkdzelebbi fara. Felveszi
annak formdjat és irdnyat, mas fa vagy forma pedig nem
sok hatassal lesz rd. Ha a fa egyenesen felfele ng, a sz616 is
Ugy tesz. Ha a fa oldalra d§l, vele hajlik a sz6146 is.

Ertsd meg, hogy a nevelésed sokkal inkabb azon muilik,
hogy milyen vagy és mit lat a gyerek, mintsem azon, hogy
mit mondasz neki. llyen mdédon a gyakorlatod nem csak a
tied, hanem a gyerekedé is... és mindenkié, aki koriilvesz

téged!

Keselyii

Sokan vannak, akiknek egyetemi diplomajuk, vagy még
magasabb végzettségiik van és vilagi értelemben sikere-
sek, mégis valami hidnyzik az életiikbél. Intellektudlisan
kifinomultak ugyan, és a gondolataik magasroptiek, de
a sziviik tele van kicsinyességgel és kétségekkel. Akar a

kesely(i: magasan széll, de mivel taplalkozik?
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Viz a tartalyban

Ha a meditacié sordn folyamatosan szemlélédiink, akkor
meglesz a szitkséges energidnk. Akér a viz a tartélyban:
tigyeliink ra, hogy mindig fel legyen toltve, igy a benne
é16 larvak nem pusztulnak el. Ugyanilyen eréfeszitést kell

tenniink napi gyakorlataink soran. Mindig t6ltstik fel gjra!

Vizibivaly

A gondolataink mindig az érzéktargyak koriil forognak,
kovetik Gket, barhova is tartanak. Pedig nincs olyan
érzéktargy, amire alapvet§ sziikségiink lenne: mindegyik
véltozékony, elégtelen és iires. Amikor megjelennek,
figyeld meg Gket és lasd, mi torténik.

Olyan ez, mint egy vizibivalyra feltigyelni a rizsfolde-
ken: a gulyas hagyja a szabadon készélni, de azért rajta
tartja a szemét. Ha a bivaly megkdozeliti a novényeket,
rakiabdl, amit6l az éllat visszah8kol. Ha pedig nem enge-
delmeskedik, hamarosan megérzi a pasztorbot sulyat. A
pasztor sem bobiskolhat el, kiillonben arra ébred, hogy
nem maradt névény a rizsfoldon.

Az elme olyan, mint a vizibivaly, a rizspaldntak pedig
az érzéktargyakra hasonlitanak. Aki latja, ismeri Gket, a
tulajdonos. Amikor megfigyeljitk az elmét, a megfigyel6
mindent észrevesz, Latja, hogy milyen az elme, amikor

érzéktargyakat kovet, és milyen akkor, amikor nem koveti
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Gket. Amikor a megfigyeld igy latja a tudatot, megjelenik
a bolcsesség. Ha az elme észrevesz egy targyat, akkor
megragadja, mint ahogy a bivaly is rdharap a rizspaldntara,
amikor meglatja. Tehéat barmerre is jarjon az elménk,
figyeljiik meg! Ha rdjarna a rizsfoldre, kiabaljunk ra! Ha

pedig nem hallgat rank, hasznaljuk a botot!

Kiit és gyiimdlcsos

Ha békességet keresel a vilagban, meg kell dolgoznod érte.
Ahogyan a kit vize is elérhetd, de asni kell hozzd. Vagy a
gyuimolcsosben: a fik meghozzak ugyan a termést, de le
is kell szedni azt. A gytimolcs magatdl nem fog a szadba

esni.

Farink

Nem lehet szétvalasztani a szamathat és a vipasszanat. A
szamatha a nyugalom, a vipasszana a belatas. A szemlél§-
déshez elengedhetetlen, hogy nyugodtak legytink, ahhoz
pedig, hogy megnyugtassuk az elmét, meg kell ismerntink
a belatas révén. Ha el akarnank kiiloniteni a kettGt, az
olyan lenne, mintha felemelnénk egy faronkot a kozepénél,
és azt varnank, hogy csak az egyik vége emelkedik fel.
Mindkét vége egyszerre, egyiitt fog feljonni. A mi gyakor-
latunkban nem sziikséges szamathardl vagy vipasszanarol

beszélni. Elég, ha pusztin Dhamma-gyakorlatnak hivjuk.
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Rossz it

Ha nem értjiikk a szenvedés igazsagat, és hogy hogyan
lehet megszabadulni téle, az Ut minden eleme megromlik:
helytelen lesz beszéd és tett, gyakorlat és 6sszpontositas
egyarant. Olyan lenne, mint amikor el akarunk jutni
egy faluba. Tegyiik fel, hogy hibaztunk és rossz utat
valasztottunk, de kényelmesnek talaljuk az utazast, igy
aztan tovabbgyalogolunk a rossz irdnyba. Nem szamit
milyen kényelmes és kellemes az at, nem fog elvinni az
uticélunkhoz.

Hogyan tanit a Dhamma a megfeleld életmodra? Szamtalan
mddon, szavak nélkiil mutatia meg, hogyan éljiink: fdkon,
koveken, vagy csak egyszeriien itt, elottiink. Csak csendesitsd
le az elméd, nyugtasd meg a szived, és tanulj meg figyelni. Igy
megtapasztalod, ahogy a Dhamma itt és most felfedi magdt.
Hova mdshova és mikor mdskor is kellene figyelned?

Elég egy kevés intuitiv bolcsesség, és dt fogunk ldtni a vildg
viszonyain. Megértjiik, hogy minden a vildgon tanit minket.
A valdsdg természetét felfedik a fdk és a szjl6k. Ha megvan a
bolcsesség, nem kell tobbé bdrkit megkérddjelezniink vagy barmit
tanulmdnyoznunk. A Természettél megtudhatunk mindent, ami

a Megvildgosoddshoz sziikséges.
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adés, nagylelkiiség (angol giving, generosity, pali dana): Ada-
kozés, melyben nem meriil fel igény ellenszolgéltatasra
vagy jutalomra. Mivel az ~-ban nincs 6nzés vagy ragasz-
kodas, kitisztul és egyiittérzébbe valik téle a tudat. Fontos

buddhista erény, ,tokéletesség” (pali parami).

alak (angol form, pali rapa): A dolgok érzékelhetd, fizi-
kai megjelenése, formaja, illetve minden fizikailag 1étez6

dolog. Az 6t halmaz része.

arahant, megvildgosodott (pali sz4, szanszkrit arhat, angol
Enlightened One): Az, aki a Buddha tanitésa segitségével tel-

jesen megértette a valosag természet és elérte a Nirvanat.

belatas, (angol insight, pali vipassana): Bepillantas a valdsag
természetébe, abba, ahogy a dolgok valéban vannak. A ~-
meditaciés technika alkalmazasakor a pszichikai folya-
matokat (pl. gondolatok, érzelmek, emlékek, tervek)
éberen megvizsgaljuk, és az érzelmi reakcioktol elktlo-
nitve, semleges nézGpontbdl vizsgaljuk. Nem kotjitk Gket
onmagunkhoz vagy barmifajta ,én”-hez, igy elkeriilhetd,

hogy ragaszkodast okozzanak, és tévitra vigyenek minket.

benyomas (angol impression, pali phassa): Tudatos kap-

csolat az érzéktargyak és az érzékszervek kozott. Ami-
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kor atadjuk magunkat a ~oknak, hajlamosakka valunk a

vagyra.

bolcsesség (angol wisdom, pali paninia): Helyes szemlélet
és helyes szandék, amely fakadhat a tanitdsok ismere-
tébdl, logikus kovetkeztetésbdl, de legmagasabb szinten
intuiciébdl, amelyre gyakorlati tapasztalat és meditacid
révén tesziink szert. Gyakran vonatkozik a jelenségek
hérom jellemzG8jének (allandétlansag, onlét hidnyava és a

szenvedés) felismerésére. A nemes nyolcas 6svény része.

Buddha (pali és szankszkrit, angol Awakened One, Enligh-
teneded One): A ,Felébredett”, ,Megvilagosodott”, ,Beér-
kezett”. Gétama Sziddhértha, a buddhizmus alapitéja. A
hagyomany szerint i. e. 563 és i. e. 483 kozott élt, 35 éves
koraban vélaszt talalt az emberi létezés nagy kérdéseire
és megvilagosodott, majd tanitani kezdett. 80 évet élt,
halalanak idejétdl szamitjak a buddhista naptar éveit, mely
szerint 2023 CE. a 2566-ik évnek felel meg.

Dhamma (péli sz9, szanszkrit Dharma): A természet torvé-
nye, és a Buddha erre vonatkozd tanitdsa, amely részben
megérthetd intellektualisan (pali pariyatti) és gyakorlatba
iiltethetd (péli patipatti), de a legmélyebb értelme (a Nir-
véana) csak intuici6 dtjan foghatd fel és valdsithaté meg

(pali pativedha).

Maga a ,valdsag” (angol reality), az Igazsag (angol the Truth),

Acsén Csha szavaival az, ,ahogy a dolgok vannak” (angol
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the way it is) — szemben a szubjektiv szennyezSdések altal
eltorzitott val6sagképpel. A Buddha tanitasat kovetni
annyit tesz, hogy elfogadjuk a valdsagot és azzal 6sszhang-

ban éliink. Ennek hidnya a szenvedés.
Lasd még Négy Nemes Igazsag.

Dhamma-gyakorlat, (angol Dhamma-practice, pali patipatti):
A Buddha tanitisanak gyakorlatba tiltetése, megvaldsitasa
a Nemes Nyolcrét Osvény éltal. Sztikebb értelemben a

tudat fejlesztése.

dhammadk (angol dhammas, péli dhamma, szanszkrit
dharma): Pszichikai és fizikai jelenségek: pl. targyak,

események, hangulatok, érzések, gondolatok, ingerek.

éberség, tudatossdg (angol mindfulness, awareness, pali sati):
A jelenre valé odafigyelés, a tudat jelenléte, amely segit a
dolgokat tisztan latni, A helyes ~ a nemes nyolcas 6svény

része. Lasd még: belatas.

egykedviiség (angol equanimity, pali upekkha): Képesség
arra, hogy kedvez§ és kedvezGStlen események, lelkiallapo-
tok és késztetések kozepette is megdrizziik dertis nyugal-
munkat, ne esstink a hirom méreg csapddjiaba. Nem jelent
elfordulést, érdektelenséget a vilag dolgai irdnt, csupén
azt, hogy nem reagalunk rajuk én-kozpontq, szélsGséges

érzelmekkel.

m



112 SZOSZEDET

elemi 8sszetevik, nagy elemek (angol combination of elements,
péli mahabhiita): A hagyomanyos indiai elképzelés szerint a
mindenséget a fold (szilard anyag), a viz (folyékony anyag),
alevegd (Iégnem anyag) és a t(iz (h6) 6sszetevdi alkotjak.
A négy elemen tul idénként a tér és a tudat is emlitésre

keriil.

érdem (angol merit, worth, pali pu#ifia): BelsG jé érzéshez,
,jOléthez” és kedvez6 jov6hoz vezets erényes cselekedet,
mint az adakozas, vagy az erény. Théravada hagyomanyud
orszagokban sok vilagi (nem szerzetes) kovet6 szamara
a vallas gyakorlasa elsGsorban ~-szerzést jelent és tobb-
nyire a szerzetesek timogatasat és a szertartasokon vald

részvételt értik alatta.

erény (angol virtue, pali sila): Helyes beszéd, helyes maga-
tartas és helyes életmdd, a buddhista képzés alapvetd része,
szamos mester a meditacids gyakorlat megalapozasaként
tekint ra. Fontos alapelve az egytittérzés, nem artés (pali

ahimsa). Lasd még: fogadalom.

érzéki vagy (angol sensual desire, sensory desire, pali kamac-
chanda): Vagy az érzékszervek nyujtotta testi sromokre.
A Nirvanaval szemben csak ideiglenes és relativ boldog-
saghoz vezetnek, viszont konnyen fliggéséget okozhatnak.

Ezt a ~ hatdsa alatt nehéz belatni, mert elkddositi a tudatot.

érzéktartomdany (angol sense base, péli ayatana): A hat

érzékszerv és az azokkal kapcsolatba 1épd hat érzéktargy:
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+ aszem és a lathat6 dolgok
« afiil és a hangok

+ az orr és a szagok, illatok
 anyelv és az izek

- atest és az érintés

+ a tudat és annak tartalma (gondolatok, érzelmek,

emlékek, stb.)

Ha jelen van az érzékszerv, az érzéktargy és az érzékelés

tudatossaga, akkor beszéliink érzékletrdl.

elengedés (angol letting go, pali patinissagga): A kéros gon-
dolatokrdl, és cselekedetekrdl, illetve az ezekhez vezetd
sovargasrol, vagyrdl valé lemondas, azok befejezése, abba-
hagyasa. Az ~ kiilonosen nehéz, amikor a vagy targya
kellemes érzéseket is okoz, illetve amikor a dolog mar a

szokasunkka valt.

érzés (angol feeling, pali vedana): Lehet kellemes, kellemet-
len és semleges. Akkor jon létre, mikor az érzékszerv kap-
csolatba [ép az érzéktarggyal. Lasd még: érzéktartomany.

Az 6t halmaz része.

fogadalom, képzési szabdly (angol precepts, rules of training,
palisila, sikkhapada): A buddhista etika sarkalatos szabalyai.

Vilagiaknak 6t (tartézkodas az élet elvételétdl, lopastdl,

13
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felelStlen szexualitdstol, rossz szandéka beszédtdl és alko-
hol vagy kabitészer fogyasztésatdl), szerzeteseknek 227

van bel6le. Lasd még: erény.

fiiggd keletkezés (angol dependent origination, péli paticcasa-
muppada): Tizenkét pszichikai jelenség, amely ok-okazati
kapcsolatok formajiban korkoros lancot alkotnak. A

tanitast réviden bemutatja a ,Leesni a farél” cimt hasonlat.

hiarom méreg, hirom karos gyokér (angol three poisons,
three unwholesome roots, pali akusala-miila): A legf6bb tudati

szennyezGdések, melyek kéros tettekre sarkallnak.

+ A mohosag, vagy szenvedély (angol attachment, greed,

péli lobha): a kellemes dolgok irant érzett vonzalom.

+ Az ellenszenv, viszolygas vagy gyilolet (angol avers-
ion, hate, pali dosa): a kellemetlen dolgok irdnt érzett

ellenszenv.

+ Az Oncsalés, tévképzetek vagy ostobasdg (angol
delusion, ignorance, pali moha): a bolcsesség hidnya,
amikor a kényelmes hazugsagot valasztjuk a kényel-

metlen igazsag helyett.

Akkor jelennek meg, amikor a dolgokat csak 6nz6, egyéni
szempontbdl nézziik — ahelyett, hogy olyannak latnank

Gket, ahogy val6jaban vannak.
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helyes erdéfeszités (angol right effort, pali samma-vayama):
a karos, kedvezétlen lelkidllapotok megel8zéséért és a
kedvezGek megteremtéséért tett eréfeszités, amely az
érzékek megzabolazasat is magéba foglalja. A Nemes

Nyolcrét(i Osvény része.

helyes megértés, helyes nézet (angol right understanding, right
view, pali samma-ditthi): A valdsagrol szerzett tapasztalat
helyes értelmezése, a dolgok természetének pontos meg-
értése és az ezen alapuld vélekedések, nézetek (pl. mi
karos és mi hasznos, mi okozza a szenvedést, és hogyan

sziintetheté meg). A Nemes Nyolcrétt Osvény része.

helytelen megértés, téves nézet (angol wrong view, wrong
understanding, pali miccha-ditthi): A val6sagrol szerzett
tapasztalat nem megfeleld, legtobbszor én-kdzpont értel-
mezése, ami zavarodott gondolkodasmodot és karos tette-

ket (pali akusala kamma) okoz.

ismeret, észlelés (angol perception, cognition, pali safifna):
Kiilsé vagy belsé jelenségek felfogasa, felismerése, illetve

a réluk alkotott fogalmunk. Az 6t halmaz része.

karma (szanszkrit sz8, pali kamma): Szdndékos tett, amely
a mindig kovetkezményekkel jar és visszahat rank. A
Buddha tanitésa szerint el6z8 gondolataink és cseleke-
deteink alakitjak a jelenlegi allapotainkat: megfelel§ szan-
dékkal végrehajtott tetteink kedvezd kovetkezményekkel
jarnak, mig a rossz, vagy nem kelléen atgondolt tettek

rossz karmat okoznak.
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kozépiit (angol Middle Way, pdli majjhima-patipada): A
Buddha éltal tanitott, megvildgosodashoz vezets, mérték-
letes ut. Ugyanugy tavol all az érzékiségtdl és az onteltség-
tél, mint az 6nsanyargatastdl és a megalazkodastdl. Lasd

még: Nemes Nyolcréti Osvény.

lelki szennyezd6dés (angol defilement, pali kilesa): A tudatot
kodossé tevd, a megértést nehezit§ pszicholdgiai tényezd,
ami kedvezdbtlen, artalmas tettekre sarkall. Példa ra a
félelem, a harag, és a kétség, a legfébb ~ pedig a harom

méreg.

létesiilés (angol becoming, péli bhava): A ragaszkodéasbdl
szarmazd énkozponti szokasok, érzelmi tendenciak kove-
tése, amely feltételekhez kotott [étet, sziiletést eredményez.
A hagyomaény szerint a ~ felelSs az el6z4 élet elfelejtéséért

az Ujrasziiletés soran.

a 1ét harom ismérve (angol three marks of existence, pali
tilakkhana): A feltételekhez kotott vildig minden jelenségé-
nek ismerve: ahogyan a dolgok vannak. Ezek az ismérvek

a mulanddsag, az éntelenség és a szenvedés.

Mara (pali Mara): A vagy, és a Szamszara démona, némi-
képp hasonlit a keresztény 6rdoghoz. A legenda szerint ~
kiilonboz6 eszkozokkel igyekezett Sziddharthat letériteni
a Megvilagosodashoz vezetd artél. Példdul egy latomas-
ban ~ hirom gy6nydri lanya igyekezett a leend Buddhat

elcsabitani.
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mulandésag, vdltozékonysdg, bizonytalansdg (angol imperma-
nence, uncertainty, pali anicca): A fizikai és mentdlis jelen-
ségek nem allanddak: kezdettel és véggel birnak, sokszor
véaratlanul megsztinhetnek vagy megvaltozhatnak, ezért
nem tekinthetdék szilard alapnak, nem érdemes ragasz-
kodni hozzajuk. Ez ellentétben éllhat a latszattal, hiszen
amitdl nagyon tartunk, vagy amire nagyon vagyunk, az
oroknek, valtozatlannak tlinhet. A 1ét harom ismérvének

egyike.

Négy nemes igazsag (angol Four Noble Truths, péli cattari
ariyasaccani): A ,Nemes Tanitvinyok” igazségai. A Buddha

ebben a négy pontban foglalta §ssze tanitisainak lényegét:
1. Az élet alapvetd tapasztalata a szenvedés.
2. A szenvedést a vagy okozza.
3. A vagy elengedésével megsziintethets a szenvedés.
4. Az elengedés megvaldsithaté a Nemes Nyolcrétd

Osvény gyakorlasaval.

Nemes nyolcréti 6svény (angol Noble Eightfold Path, pali
ariya atthangika magga) A buddhista tt 1ényegének dsszeg-
zése nyolc gyakorlatban, amely hdrom nagyobb egységbdl
all:
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+ Bolcsesség

- Helyes szemlélet

- Helyes szandék
 Erény

- Helyes beszéd
- Helyes cselekvés

- Helyes életmdd
+ Elmélyedés

- Helyes eréfeszités
- Helyes éberség
- Helyes elmélyedés

A ~ elvezet a szenvedéstSl a megszabadulashoz.

nemes tanitvanyok (angol Noble Disciples, Noble Ones, pali
savaka-sangha, ariya-sangha): A Buddha négyféle tanitva-

nyai: néi és férfi szerzetesek és vilagiak.

Nirvéana, megvildgosodas, felébredés (angol enlightenment,
awekening, szanszkrit nirvdna, pali nibbdna): A buddhista
gyakorlat végsé célja, a sdvargas felszamolasa és ezaltal fel-

szabadulas a szenvedés aldl. Az 6nlét hidnyanak kozvetlen
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megtapasztaldsa, az egocentrikus illdzidk elvesztése. Ele-
ven és erds élmény, de kozvetleniil nem onthetd szavakba.

A Szamszara ellentéte.

6nlét hidnya, iiresség (angol not-self, emptiness, pali anatta):
Az a tanitas, hogy a fizikai és pszichikai jelenségeknek
nincs 6nmagabdl adédé valtozatlan 1ényege, értelmet,
jelent8séget csak mi tulajdonitunk nekik. Ez az emberekre
is vonatkozik: a buddhizmus szerint nincs 6rok lelkiink,
véaltozékony jelenségekbdl allunk. Habar hajlamosak
vagyunk az 6t halmaz egyik vagy masik kategériajaval
azonosulni, a Buddha szerint ez hiba, hiszen egyik sem

tekinthetd énnek.

A tanitas a gyakorlatban azt jelenti, hogy ne ragaszkodjunk
a dolgokhoz és ne azonosuljunk az én-képeinkkel, igy
megszabadulhatunk az altaluk emelt korlatoktdl. A 1ét

harom ismérvének egyike.

Oregség és halal (angol old age and death, péli jaramarana):
Az él6lények elkeriilhetetlen 6regedése, megbetegedése és
pusztuldsa, ami sziikségszertien kovetkezik a sziiletésiik-
b6l és szenvedéssel jarhat. Atvitt értelemben a jelenségek-
kel jaré elmulast, és a pusztulasuk miatt érzett banatot is
jelenti. Ez a szenvedés elvakultsagot, tévelygést okozhat.
A szutrak szerint Sziddhéarthat a betegséggel, az oregséggel
és a halallal valé talalkozésa inditotta el a megvildgosodas

keresésére.
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6t halmaz, a ragszkodas 6t halmaza (angol five aggrega-
tes, five aggregates of clinging, pali paficupadanakkhandha):
Ot fizikai és pszichikai tényezs, melynek segitségével
a Buddha leirja az emberi tapasztalatokat: alak, érzés,
ismeret, késztetés, és tudatossag. Ezek azok a jelenségek,
amelyekhez hajlamosak vagyunk ragaszkodni, ill. ame-
lyekbdl téves onképeket alakitunk ki. A pali khandha
eredeti jelentése faronk, halom, ami a ragaszkodasbol
fakadoé teherre, nehézségre utalhat. A szokép masik alapja
lehet, hogy a fa taplalja a tiizet, ami a vagy, a sovargas

szimbdéluma.

ragaszkodas, belekapaszkodds (angol clinging, grasping, pali
upadana): Lelki fliggsség érzéki élvezetektdl, kiillonbozds
nézetektdl, szertartdsoktol vagy én-kozponta elképzelé-
sektSl. A sévargas révén jon létre és 1étesiilést okozhat.

Lasd még 6t halmaz.

szamddhi, (pali samadhi):

1. tagabb értelemben vett meditdcié (angol meditation):
A tudat megfelel§ allapotba hozésa, amelyben a
dolgokat tisztan latjuk, nem pedig lelki szennye-
z6désektdl eltorzitva. A théravada hagyomany két
{6 mediticiés mddszere a belatas és az elmélyedés
(lasd 2. jelentés). Acsan Csha mediticiés modszere
e kettd egyidejli gyakorlasan alapul. Lasd pl. a

,Faronk” cim{ példazatban.
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A helyes 6sszpontositids (pali samma-samadhi) a
nemes nyolcas 6svény része és magaba foglalja a

helyes eréfeszitést és a helyes éberséget is.

2. elmélyedés, 6sszpontositas (angol concentration, pali
samatha): Egy konkrét meditacids technika, mely-
ben a tudatot egy targyra (pl. a sajat légzésiinkre
vagy egy Buddha szoborra) koncentraljuk és igyek-
sziink kizarni minden mas tudattartalmat. Lelki
nyugalmat (péli samatha) és elmélyiilt tudatéllapoto-

kat okoz.

3. Elmélyiilt, emelkedett tudatallapot (pali jhana), mely
eltér a hétkdznapi tudatéallapotoktol.

Szamszara, Létforgatag, vandorlas (angol Wheel of Exis-
tence, wandering, pali samsara): A szennyezédések miatt
rossz dontéseket hozunk, ezek pedig a karma térvénye
révén kedvezétlen feltételeket teremtenek a késébbi don-
tések szamara is. Mindez egy vég nélkiili, szenvedésteli
ismétlédést, ,6rdogi kort” eredményez. A Szamszarébdl a

kozéput vezet ki és juttat el annak ellentétébe, a Nirvanaba.

szandék (angol intention, pali sarkappa): A buddhista etika
alapja, ez hatdrozza meg a tett érékét, és a tudatra gyako-
rolt visszahatasat. Lehet helytelen vagy karos, példaul ha
érzéki vagy, vagy art6 szandék vezérli, de hasznos is, ha
az erészakmentesség (avihimsa) és dnfejlesztés hatirozza

meg.
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szankhdra (pali sarikhara, angol formation): ,ami dsszetett,

képzett”, vagy ,ami Gsszerak, képez”.

1. Avildgegyetemben megtaldlhaté minden Gsszetett
dolog, fizikai és mentalis jelenség a fatdl a felhén
at az emberekig, a gondolatoktdl a molekulakig. A
Buddha tanitasa szerint a Nirvanan kiviil minden
Osszetett és egymastdl fiigg, semmi sem bir sajat
lényeggel és ki van téve a valtozdsnak. Lasd a

,Bananhéj” és ,F&ut” cimi hasonlatokban.

2. késztetés, 6sztonzés (angol volition, fabrication). A
tudat reakcidja az altala felismert dolgokra. Minden
aktiv pszichikai folyamat ide tartozik (pl. figyelem,

gondolkodés, emékezés). Az 6t halmaz egyike.

3. akarat, szdndék (angol volition, intention). A tudat
teremtd, alakité képessége, aktiv folyamatok (pl.
figyelem, gondolkodas) és azok befolyasa, vissza-
hatasa a tudatra a karma révén. Ha a ~ forrdsa a
tudatlansdg, akkor 6nzé jellegd, és szenvedést okoz.
Ugyanakkor irdnyulhat a Nemes Nyolcrétt Osvény
megvalGsitésara is (pl. a helyes 6sszpontositds meg-
alapozasara), ami a Megszabadulashoz vezet. Lasd

a , Tiiske” cim hasonlatban.

Amikor valamilyen késztetéssel talalkozunk, megvizsgal-

juk, hogy hasznos (pali kusala) vagy karos (pali akusala)
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targyra iranyul-e. A karos vagyak folymatos megfigyelése
és leleplezése lassan elvezet azok elengedéséig. A fiiggd

keletkezés része.

szemlél6dés, meditdcios gyakorlat, a tudat / sziv nevelése / kép-
zése (angol contemplation, meditation, development / training of
the mind / heart, pali bhavana, citta-bhavana): A Buddha ezt
a ,fold miivelését” is jelentd kifejezést hasznélta, amikor

sajat magunk nevelésérdl, mtivelésérdl beszélt.

1. Altalanos értelemben onfejlesztés, torekvés a szen-
vedéstdl valé megszabadulasra olyan erények kiala-
kitdsaval, mint pl. a figyelem, a tiirelem és az

egylittérzés.

2. Acsan Csha tobbnyire a jelenségek éber megfigye-
1ését értette alatta, melynek révén gy latjuk a dol-
gokat, ahogy vannak, igy harmonikus kapcsolatot
tudunk kialakitani a valdsdggal. A mester szavaival:
,Légy éber, ne fiiggj semmitdl, enged;j el mindent és

fogadd el a dolgok természetét”.

3. Meditaci6, mint a buddhista gyakorlat alapvetd

része.

szenvedés, tokéletlenség, elégtelenség (angol suffering, unsa-
tisfactoriness, pali dukkha): Az élet nem mindig felel meg

az elvarasainknak: pl. akaratunk ellenére megoregsziink,

123



124 SZOSZEDET

megbetegsziink és meghalunk. Végyaink ezzel tobbnyire
ellentétesek, ami elégedetlenséghez, ~-hez vezet. A ~
megsziintethet§ a sévargas elengedésével. Kozvetlen
jelentése fdjdalmas, kellemetlen. A 1ét harom ismérvének

egyike.

sziiletés (angol birth, pali jati): A fizikai sziiletésen tul
jelenti a személyes azonosulast valamilyen [étallapottal, az
én mentalis ,sziiletését”, pl. egy gytimolcsos tulajdonosa-
ként az ,Almaiiltetvény” c. hasonlatban. Oka a létesiilés,
és szitkségszertien elmuléssal, pusztulassal jar. A Buddha
tanitdsa szerint minden sziiletés egyben ujrasziiletés is,
hiszen el6z§ életlink tettei kihatnak rank a karma torvé-
nye alapjan. Sziiletés és halal ilyen médon szenvedésteli

korforgast alkot.

szutra (szanszkrit sutra, pali sutta): A Buddhatdl eredezte-
tett kanonikus szovegek. A théravada ~-kat a sutta-pitaka

cimi gytjtemény foglalja magaba.

Tipitaka (péli sz6), ,harom kosar”, harmas gyGjtemény: a
théravada buddhizmus pali nyelven irt kanonikus sz6vege-
inek gytijteménye. Részei a sutta pitaka (a Buddha tanitésai),
vinaya pitaka (szerzetesi szabalyok) és az abhidhamma pitaka

(a szuttak analitikus és szisztematikus 6sszegzése)

tiszta tudat, sugdrzo tudat, buddha-természet (angol lumi-
nous / pure /radiant mind, buddha nature, pali pabhassara

citta, bhavanga): A tudat alaptermészete, eredeti, egész-
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séges allapota, melyet vilagos megértés és zavartalansag,
szennyezGdésektdl valé mentesség jellemez. A meditald
célja ennek az dllapotnak a helyreéllitdsa a szennyez3dések

és a ragaszkodas eltavolitasaval.

Thai erdei hagyomany (angol Thai Forest Tradition): A
théravada buddhista szerzetesség egy meditacidra kon-
centralé hagyomanyvonala. Acsdan Mun alapitotta 1900-
ban Thaifold északkeleti részén. A ~-t kovets szerzetesek
szigoru szabalyokat kovetnek, példaul kizardlag délel6tt
étkeznek és nem kezelnek pénzt. Reggelente a szerzetes
(bhikkhu) kozosség egyes tagjai a faluba mennek, és alamizs-
nagyjté korutjukon szilkéjitkben ételt fogadnak el, amit

visszavisznek a kolostorba és megosztjdk a k6zosséggel.

théravada (pali theravada): A buddhizmus jelenleg 1étez6
iranyzatai kozil a legrégebbi, szamos délkelet-azsiai

orszag f6 vallasa. Alapja a Tipitaka.

név és forma, test és tudat (angol name and form, mind
and matter, pali namariipa): Az él61ény pszichikai és fizikai

alkotdelemei. Sokszor az 6t halmazra utal.

tudat, elme, sziv (angol mind, heart, pali citta): A psziché,
ahol a kiilonb6z6 tudatallapotok, hangulatok megnyilva-
nulnak. A nem megfelelGen képzett ~-ot konnyen tévitra

vihetik a benyomasok.
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tudatlansag, tévelygés (angol ignorance, pali avijja): A bol-
csesség hidnya, a 1ét hdrom ismérvének fel nem ismerése.
Lasd még: moha (a hdirom méreg egyike). Okozhatja a

pusztulas, elmulas miatt érzett fajdalom.

Tudatos 1égzés (angol mindfulness of breathing, pali anapa-
nasati): A légzésre iranyitott figyelmen alapulé meditacios
technika. Gyakorldja a 1égzéssel kapcsolatos semleges
érzetekre koncentral, és ezéltal egy éber és nyugodt alla-

potba keriil, ami szamadhihoz vezethet.

tudatosség, tudat (angol consciousness, pali vififiana): Az
érzéki tapasztalatrol szerzett tudomas, jelenlét az érzék-
tartomanyokban. Mivel hajlamos nyugtalanul az érzék-
letekre ,tapadni”, gyakran majomhoz hasonlitjak. Az 6t
halmaz és a fiiggd keletkezés része. A tudat-elem (pali

vififiana-dhatu) az univerzum alapeleme.

vagy (angol desire):

1. szomj, ragaszkodas (angol craving, pali tanha): A
kellemes élmények utani sovargas, a kellemetlen
élményektdl valé6 menekiilési vagy, onzé jellegi
és ragaszkodast ill. szenvedést okoz. A legtobb

hasonlat erre utal. Lisd még érzéki vagy.

2. akarat (angol intention, wanting, péli chanda): Hasz-
nos vagy karos dolgokra valé torekvést is jelenthet
és nem feltétlentl 6nzd. PL. a ,Zseblampa” cimi

hasonlatban.
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vilagos megértés (angol clear understanding péli sampa-
janifia): Objektiven latni a dolgokat, ahogy vannak, szem-
ben az érzelmileg telitett én-kozpontu latdsmdddal. A ~
kialakitasaban fontos szerepet kap az éberség. Lasd még:

belatas.
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