Magadnak kell elvégezned a munkddat;
akik elérték a célt, azok csak az utat fogjdk megmutatni’®

Az igazsigot kozvetlenul csak Onmagunkban tudjuk meg-
élni és megtapasztalni. Ami kividl van, attél mindig tavolsig
vilaszt el. A valosig tényleges, kozvetlen, €16 megtapasztald-
sa csak bensénkben lehetséges.

A hiromféle bolcsesség kozil az elsé ketté nem csak a
Buddha tanitisaiban szerepel. Mindkett$ létezett Indidban a
Buddha elétt, s6t vele egy id8ben is voltak taniték, akik azt 4l-
litottik, hogy ugyanazt tanitjdk, mint 6.* A Buddha egyediil-
allé ajindécka a vildgnak az a médszer volt, amellyel 6nmagunk
ismerhetjitk fel az igazsigot és fejleszthetjik ki magunkban a
tapasztalati bolcsességet, a bhdvand-majd pannydt. Az igazsig
kozvetlen felismerésének technikéja a vipasszand-bhdvand.

A VIPASSZANA-BHAVANA

A Vipasszanit gyakran ugy mutagjdk be, mint a belsd va-
16saglatds pillanatdt, az igazsig hirtelen megérzését. A meg-
hatirozis helyes, és létezik egy modszer is, melyet 1épésrél
lépésre hasznilva a meditdlok eljuthatnak addig a pontig,
ahol képesek az ilyen megérzés megtapasztalisira. Ez a méd-
szer a vipasszand-bhdvand, a belsdé valésiglatds kifejlesztése,
amit Vipasszand meditdcionak hivnak.

A passzand szo jelentése: latni, a megszokott mddon, nyi-
tott szemekkel litni. A Vipasszand viszont, egy kiilonleges
litdismoédot jelent: a valdsig megfigyelését nmagunkon be-
lul. Ezt Ggy érhetjiik el, ha figyelmiink tirgydul sajat testi ér-
zéseinket valasztjuk. A technika pedig a benniink megjelend
testi érzések folyamatos és tirgyilagos szemlélését jelenti. Ez
a megfigyelés feltirja a test és a tudat teljes valésigit.
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Miért épp a testi érzéseket szemléljitk? ElSszor is azért,
mert a testi érzéseken keresztiil kozvetlenul tapasztaljuk meg
a valésigot. Ami nem lép kapcsolatba az 6t fizikai érzékszer-
vunk valamelyikével vagy a tudatunkkal, az szimunkra nem
létezik. Ezek a kapuk, amelyeken 4t a vildggal taldlkozunk, s
ezek képezik valamennyi tapasztalatunk alapjit. Amikor va-
lami kapcsolatba keriil a hat érzékszerviink valamelyikével,
megjelenik egy testi érzés. A Buddha a kévetkez8képp mu-
tatta be ezt a folyamatot: ,,Ha az ember fog két botot, és
OsszedoOrzsoli Sket, akkor a létrejové sarlodisi hébél egy
szikra keletkezik. Hasonléan, egy kellemesnek megélt érzék-
szervi kapcsolat eredményeként kellemes érzés keletkezik. A
kellemetlennek megélt érzékszervi kapcsolat eredményeként
pedig kellemetlen testi érzés jelenik meg. A semlegesnek
megélt kapcsolat eredményeként semleges érzés jon létre.”

A tudattal vagy a testtel kapcsolatba 1épd targy a testi ér-
zés szikrajit hozza létre. Igy a testi érzés a kapcsolédasi pont,
amelyen keresztill a vildgot tapasztaljuk, annak minden fizi-
kai és tudati jelenségével egyiitt. Hogy a tapasztalati bélcses-
séget kifejleszthessiik, tudatiban kell lennink annak, amit
ténylegesen tapasztalunk; azaz ki kell fejleszteniink testi ér-
zéseink tudatositdsat.

Emellett a fizikai érzetek szorosan kapcsolddnak a tudat-
hoz, és a légzéshez hasonldan tiikrdzik a pillanatnyi tudatdl-
lapotunkat. Amikor a tudat tirgyai — gondolatok, képzetek,
képzelédések, érzelmek, emlékek, remények, félelmek — 1ép-
nck kapcsolatba a tudattal, ugyantgy testi érzések keletkez-
nek. Minden gondolatot, érzelmet és tudati cselekvést egy
ahhoz igazodd érzés kdvet a testben. Ezért a fizikai érzések
megfigyelésével pirhuzamosan a tudatunkat is megfigyeljik.

Ha az igazsig mélyére akarunk hatolni, a testi érzéseket
nem hagyhaguk ki. Birmivel talilkozunk a viligban, az tes-
ti érzést okoz bensénkben. A testi érzés jelenti az ,,utkeresz-
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tezédést”, ahol a test és a tudat taldlkozik. Bdr a testi €rzés
jellegét tekintve fizikai, mégis egyike a négy tudati folyamat-

nak (lisd a misodik fejezetben). Amikor egy érzés megjele-

nik a testiinkben, a tudatunk segitségével érezzik azt. Egy

halott testben vagy élettelen anyagban nem lehetnek érzések,

mert a tudat nincs jelen benniik. Ha nem vagyunk tudatdban

ennek a tapasztalatnak, akkor a valdsig vizsgilata hidnyos és

felszines marad. Ahogy egy gazos kert gyomtalanitisakor
tudnunk kell a rejtett gyokerekrdl és azok alapvetd szerepé-
r8l, tigy tudatiban kell lenniink érzéseinknek 1s — amelyek j6
része legtobbszor rejtett marad a szimunkra —, ha meg akar-
juk érteni természetiinket, és ha megfelelé médon szeret-
nénk vele banni. '

Az érzések egész testiinkben, mindig jelen vannak. Min-
den kapcsolat, legyen az tudati vagy fizikai, testi érzéseket
eredményez. Minden biokémiai reakcid érzéseket hoz létre.
A mindennapi életben a tudatos tudatunknak nincs meg az
az Osszpontositd képessége, amellyel — a legintenzivebbeket
kivéve — képes lenne megtapasztalni testi érzéseinket. De
amint az dndpdna-szati gyakorldsival élessé tessziik tudatun-
kat és ezdltal kifejlesztjitk tudatossigunkat, képesek lesziink
minden testi érzést tudatosan megtapasztalni dnmagunkban.

A légzéstudatositds gyakorldsa sorin a természetes légzés
megfigyelésére toreksziink anélkil, hogy irdnyitandnk, sza-
balyoznink azt. Hasonléan, a vipasszand-bhdvand gyakorlésa-
kor is csak egyszeriien megfigyeljitk a testi érzéseket. A fi-
gyelmiinkkel haladunk az egész testiinkon dt, a fejtet6tdl a
labujjakig, a libujjaktél a fejtetSig. Ekozben azonban nem
keresiink egy meghatirozott fajta érzést, és nem prébilunk
més fajtikat elkeriilni. Csupan arra toreksziink, hogy objek-
tiven megfigyeljiink minden egyes érzést, ami testinkben
megjelenik és tudatositsuk azokat. Az érzés lehet birmilyen:
meleg, hideg, nehéz, kénny, viszketd, litkretd, dsszehizo-
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do, kiterjedS, nyomo, fijo, csipd, szird, pulzals, vibralo,
vagy birmi mds.

A meditdlé nem keres semmi kiildnlegeset, hanem meg-
probilja pusztin megfigyelni a k6zonséges fizikai érzéseket,
ahogyan azok természetesen megjelennek, Nem torekszik
arra sem, hogy megtaldlja az érzés okdt. Lehet, hogy az a lég-
kori viszonyok miatt bukkan fel, az @il§ testhelyzet miatt,
egy régi betegség vagy gyengeség miatt, vagy akir az étel
miatt, amit nemrég fogyasztott a gyakorlé. Az ok nem fon-
tos, mert Ugysem lehetiink ri hatissal. Ami fontos, az az,
hogy tudatositsuk az adott pillanatban megjelend érzéseket,
testiinknek azon a részén, ahovi a figyelmiinket irdnyitjuk.

Mikor el8szor kezdjtik el a gyakorldst, lehet, hogy testiink
bizonyos részein képesek vagyunk érzéseket tapasztalni,
méshol pedig nem. A tudatossig képességét ekkor még nem
fejlesztettiik ki teljes mértékben, ezért csak az intenziv testi
erzéseket vagyunk képesek megtapasztalni, a finomabbakat
nem. Etté] fiiggetlentl tovibbra is testiink minden egyes ré-
sz¢re odafigyeliink, mikozben figyelmiinkkel egy meghat4-
rozott sorrendben haladunk, és nem engedjiik, hogy er8sebb
¢rzések eltéritsék azt. A figyelem-sszpontositds gyakorldsi-
val ekkorra mir kifgjlesztettitk képességiinket arra, hogy fi-
gyelmiinket egy tudatosan kivalasztott tirgyra 6sszponto-
sitsuk. Most felhaszndljuk ezt a képességiinket, hogy
meghatdrozott sorrendet kévetve végigvezessiik figyelmiin-
ket testink valamennyi részén figy, hogy kézben nem té-
rink vissza olyan részre, ahol alig éreztiink valamit, vagy
nem ugrunk 4t egy intenziv érzésre, s nem ragadunk le sem-
milyen érzésnél, és nem prébalunk elkeriilni mésokat. Igy
fokozatosan eljutunk arra a szintre, ahol testiink minden
egyes részén tapasztalunk érzéseket.

Amikor elkezdjitk 1égzésiink tudatositisinak gyakorldsit,
gyakran tapasztaljuk, hogy az nehézzé és szabélytalannd vé-
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lik. Azutan fokozatosan lecsendesiil, és egyre konnyebb és fi-
nomabb lesz. Mint amikor a vipasszand-bhdvand gyakorlasit
kezdjitk el, gyakran erés, intenziv, kellemetlen érzéseket ta-
pasztalunk, melyek tgy tiinik, elég hosszan tartanak. Emel-
lett erds érzelmek vagy rég elfelejtett gondolatok és emlékek
is felbukkanhatnak, melyek tudati vagy fizikai kellemetlen-
séget, sét olykor fijdalmat is kivilthatnak. Ilyenkor djra
megjelenhet a sévargds, az elutasitds, a tompasig, a zaklatott-
sig és a kétség, vagyis mindazok az akadilyok, amelyek a
1égzés tudatositisinak gyakorlasat is akaddlyoztik, s ez olyan
méreteket Olthet, hogy képtelenek vagyunk figyelminket a
testi érzéseken tartani. Ilyen helyzetekben nincs més valasz-
tdsunk, mint visszatérni a 1égzés tudatositdsdnak gyakorlata-
hoz, hogy ismét lecsdndesitsiik és élessé tegyiik tudatunkat.

Tiirelmesen, a kudarc érzése nélkil dolgozzunk azon,
hogy tijra megteremtsitk az dsszpontositist, megértve, hogy
ezek a nehézségek sikeres gyakorlds elsé eredményei.

Felkavartunk néhiny mélyen eltemetett beidegzddést,
melyek elkezdtek megjelenni a tudatos szinten. A feszultség-
t5] mentes, folyamatos eréfeszités hatdsdra a tudat fokozato-
san visszanyeri nyugalmit és Osszpontositottsigit. Az erds
gondolatok és érzelmek lecsitulnak, s igy képesek lesziink
visszatérni az érzések megfigyeléséhez. Az ismételt, folyama-
tos gyakorlas 4ltal pedig az ers érzések egységes, finom ér-
zésekké, majd végiil puszta vibricidkka oldodnak fel, melyek
nagy sebességgel jelennek meg és tiinnek el.

A mediticié szempontjabél azonban mindegy, hogy az ér-
zések kellemesek vagy kellemetlenek, erdsek vagy gyengek,
egységesek vagy kiilonbozdek. A feladat az, hogy egyszerlien
megfigyeljitk a valésigot. Akdrmilyen kényelmetlenek is a
kellemetlen érzések, és akarhogy is vonzanak a kellemesek, ne
hagyjuk abba a munk4nkat, ne engedjiik, hogy birmilyen ér-
zés eltéritsen, vagy magival ragadjon; feladatunk csupén
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annyi, hogy ugyanazzal a semlegességgel figyeljitkk meg ma-
gunkat, amellyel egy tudés szemlélddik a laboratériumban.

MULANDOSAG, ENTELENSEG
ES SZENVEDES

A kitarté gyakorlis sordn hamarosan észrevesziink egy
alapvetd tényt: az érzéseink egyfolytiban viltoznak. Minden
pillanatban, testink minden részén érzések bukkannak fel, s
minden érzés valamilyen viltozés jele. Minden mésodperc-
ben minden testrésziinkben valamilyen valtozis megy végbe,
elektromédgneses és biokémiai reakcidk zajlanak. Ezeknél
még nagyobb gyorsasiggal, a tudati folyamatok pillanaton-
ként véltoznak, és fizikai viltozdsokban nyilvinulnak meg.

A tudat és az anyag valdsiga az, hogy valtozik és muland6
— anicesa. A testinket felépitS szubatomi részecskék minden
pillanatban keletkeznek és elmiilnak. A tudati folyamatok
ugyanigy, minden pillanatban, egymist kovetve megjelen-
nek, majd eltlinnek. Bensénkben minden fizikai és tudati je-
lenség, csaktigy, mint a kiilsé vilig dolgai, minden pillanat-
ban véltozik. Lehet, hogy eddig is tudtuk, elméletben
megértettitk, hogy ez igy van. Most viszont a vipasszand-bhd-
vand gyakorldsdval a mulandésig valosigit kdzvetleniil a tes-
tunk keretein belill tapasztaljuk meg. A mulandé testi érzé-
sek  kézvetlen megtapasztalisa bizonyitja szimunkra
mulandé természetiinket.

A test minden egyes részecskéje, és az Gsszes tudati folya-
mat llandé viltozisban van. Semmi sincs, ami egy pillanat-
nél tovabb fennmaradna, aminek valamilyen szilird magja
lenne, amihez ragaszkodhatnink, amit ,,én”-nek vagy
»enyém”-nek nevezhetnénk. Az ,,én” val6jiban az illandéan
viltozé folyamatok egyvelege.
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Ezzel a meditdl6 egy misik alapvetd igazsig megértéschez is
eljut: az anattd megértéséhez — nincs valds ,,éniink”, nincs l-
landé ,,6nmagunk” vagy egénk. Az ego, aminek oly nagy
fontossigot tulajdonitunk, illazié, melyet az dllandé viltozds-
ban 1év6 tudati és fizikal folyamatok kombindcidja hoz létre.
Miutin tudatunkat és testiinket a legmélyebb szinug itvizsgil-
tuk, felismerjiik, hogy nem létezik egy allandd, lényegi mag,
amely a folyamatoktél fiiggetlen maradna, semmi, ami mentes
lenne a mulandoésig torvényétl. Csupdn egy személytelen je-
lenség 1étezik, amely akaratunkrél fiiggetlentil véltozik.

Majd még egy valdsig vélik viligossi. Minden torekvésiink,
mellyel valamihez ragaszkodunk, mondvin ,,cz én vagyok, én
ilyen vagyok, ez az enyém”, elkeriilhetetlentil boldogtalansig-
hoz vezet, mert el6bb-utébb elmilik az, amihez ragaszkodunk,
vagy miasképp fogalmazva, ez az ,.én” megsziimk. Egy
mulandé, dtmeneti, illuzérikus és akaratunktol figgetlen dolog-
hoz valé ragaszkodis nem jelent mdst, mint szenvedést, dulekhdt.
Mindezt nem aziltal értjik meg, hogy valaki azt dllitja: ez igy
van, hanem 1gy, hogy sajit magunk tapasztaljuk meg mindezt,
a testiinkben megjelend érzések megfigyelése révén.

A SEMLEGESSEG

Mi a médja hit annak, hogy ne tegyiik magunkat boldog-
talannd? Hogyan éljink szenvedés nélkiil? Ugy, hogy egy-
szerfien, reagilds nélkil figyeljiik meg a dolgokat: ahelyett,
hogy megprébilndnk megtartani bizonyos tapasztalatokat,
misokat pedig elkeriilni, az egyiket elfogadni, a mésikat meg
elutasitani, egyszerien, minden jelenséget pértatlanul, sem-
legesen és kiegyensilyozott tudattal figyeliink meg.

Ez elég egyszeriinek tiinik, de mihez kezdjiink akkor,
amikor leiiliink egy 6érira meditdlni, és tiz perc utin elkezd
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fijni a térdiink? Gytilélni kezdjik a fijdalmat, és azt akarjuk,
hogy muljon el. Am az nem miilik el, s6t minél jobban gyfi-
loljiik, annil er8sebbé vilik. A fizikai tijdalom mentilis fij-

dalommi alakul, és nagy szenvedést credményez.

Ha meg tudjuk tanulni akir csak egy pillanatra is, csupin
megfigyelni a fizikal fijdalmat, hacsak rovid idére is képesek
vagyunk megszabadulni attél az illGziétdl, hogy ,.ez az én
fdjdalmam”, hogy ,.fijdalmat érzek™, s ha képesek vagyunk
objektiven megfigyelni ezt az érzést, tigy, mint amikor egy
orvos vizsgdlja a beteg fdjdalmait, akkor azt tapasztaljuk, hogy
maga a fajdalom 1s véltozik. Nem tart 6rokké, minden pilla-
natban véltozik, elmulik, djra kezd&dik és ujra megvaltozik.

Amikor ezt a személyes tapasztalatunk Altal értjiik meg,
akkor azt litjuk, hogy a fijdalom nem tud tébbé feliilkere-
kedni és urrd lenni rajtunk. Lehet, hogy gyorsan elmulik,
lehet, hogy nem, de ez most mar nem is szimit. Tobbé nem
szenvediink a fijdalomtdl, mert semleges médon vagyunk
képesek azt szemlélni,

A MEGSZABADULASHOZ VEZETO UT

A tudatossig és a semlegesség kifejlesztésével képesek va-
gyunk megszabadulni a szenvedést6l. Szenvedésiink a sajit
valésagunk nem ismerésébdl fakad. A tudatlansig eme sotét-
jében tudatunk minden testi érzésre tetszéssel vagy nem-
tetszéssel, sévirgissal vagy elutasitassal reagil. Minden ilyen
reagdlds azon nyomban szenvedést hoz létre, és olyan ese-
ménysorozatot indit el, amely semmi mdst nem eredményez
a jov8ben, mint szenvedést.

Hogyan tudjuk megtdrni az ok és okozat ezen lincolatit?
A multbeli, tudatlansigban megvaldsult cselekedeteink ko-
vetkeztében életiink valahogy elkezd8doétt, elindult a tudat

125




és a test dramldsa. Talin kovessiink el dngyilkossigot? Nem,
az nem oldand meg a problémdt, Az ongyilkossig pillanatd-
ban a tudat tele van szenvedéssel, elutasitissal. Akarmi 1s joj-

jon azutdn, az ugyantgy tele lesz szenvedéssel. Az ilyen cse--

lekedet nem vezethet boldogsighoz.

Az élet elkezdBdott, és ez eldl nem tudunk elmenekilni.
Akkor talan pusztitsuk el a hat érzékszerviinket? Kinyomhat-
nink a szemiinket, kivighatnink a nyelviinket, levaghatnink
az orrunkat és a fuliinket. De hogyan pusztithatndnk el a tes-
tiinket? Hogyan semmuisithetnénk meg a tudatunkat? Ez is
csak 6ngyilkossdg lenne, ami hidbavalo.

Pusztitsuk el a hat érzékszerviink tirgyait, minden lit-
vényt, hangot és {gy tovibb? Ez nem lchetséges. A vilig te-
le van az érzékelés szimtalan tédrgydval, képtelenség lenne azt
mind elpusztitani, Ha mir egyszer létezik a hat érzékszerv,
akkor elkerilhetetlen, hogy azok kapcsolatba ne 1épjenek az
érzékelés megfeleld tdrgyaival. Ahogy a kapcsolat létrejon,
torvényszeriien a testi érzésck is megjelennek.

Viszont ez az a pont, ahol a lincot meg lehet szakitani.
A dont® lincszemet a testi ézések jelentik. Minden testi ér-
zésbdl tetszés vagy nemtetszés fakad. A tetszés és nemtetszes
villandsnyi, tudattalan reakciéi azonnal megsokszorozédnak,
és erés sovargdssid vagy elutasitdssd, ragaszkodissd fejlédnek,
szenvedést teremtve a jelenben és a jov8ben is. Ez vak szo-
kassa valik, amit gépiesen ismétlink.

A vipasszand-bhdvand gyakorlisival viszont kifejlesztjitk vala-
mennyi testi érzésiink tudatositisit. Emelett kifejlesztjiik a sem-
legességet is: nem reagilunk. Nyugodtan, partatlanul, tirgyilago-
san megvizsgaljuk az érzést, akdr kedviinkre van, akdr nincs,
sévirgids, elutasitds és ragaszkodis nélkal. Ahelyett, hogy friss re-
akcidkat hozndnk létre, ilyenkor minden egyes érzéstink csupan
bolesességet eredményez, vagyis pannydf, a valosdg latisat: ,,Ez
muland6, mindenképpen megviltozik, keletkezik és elmuilik.”
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Ezzel a lincot megszakitottuk, a szenvedést megillirottuk.
Nines jelen sem a s6évirgdsbol, sem az elutasitisbél fakadé
jabb reakcid, s igy nincs alapja a szenvedés létrejdtiének.
A szenvedés oka a kamma, a tudatd cselekedet, amey nem
mas, mint a sdvirgds és az elutasitis vak reakcidja, a szankhd-
ra. Amikor tudatiban vagyunk az érzéseknek, de ugyanakkor
fenntartjuk semlegességiinket, akkor nincs jelen ilyen reka-
¢io, vagyis hidnyzik az ok, ami szenvedést eredményezhetne.
Ezzel véget vetettiink annak, hogy szenvedést hozzunk létre
onmagunknak.

A Buddha ezt mondta:

Minden szankhdra mulands.

Mikor ezt a belsé valdsdgldtds vitjdn felismered,
akkor fiiggetlenné vdlsz a szenvedéstdl;

ez a megtisztulds dsvénye.®

Itt a szankhdra sz6t nagyon tig értelemben hasznilja. A tu-
dat vak reakcidjit szankhdrdnak nevezziik, de a reakcié ered-
meénye szintén szankhdraként ismert, olyan, mint a mag és a
gyumoles. Végiil is minden, amivel az életiinkben szembesii-
link, az a sajit tudati cselekvésiink eredménye. Ezért a legtd-
gabb értelemben a szankhdrin a feltételekhez koot vildg bar-
milyen létrehozott, teremtett, megalkotott jelenségét értjik.
Ebbél kévetkezben az univerzumban ,,Minden teremtett do-
log muland$”, legyen az akar tudati, akér fizikai. Amikor a
vipasszand-bhdvand gyakorlisival, tapasztalati bélcsességgel
szemléljitk ezt az igazsigot, akkor a szenvedés eltiinik, mert a
szenvedés okait megsziintetjiik, vagyis leszokunk a sévérgés-
rdl és az elutasitisr6l. Ez a megszabadulis Ssvénye.

A torekvésiink lényege az, hogy megtanuljuk, hogyan ne
reagéljunk, és hogyan ne hozzunk létre Gjabb szankhdrdt.
Megjelenik egy érzés, és elkezdddik a tetszés vagy a nemtet-
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szés. Ha ekkor, ebben a tiinékeny pillanatban nem vagyunk
tudatosak, akkor megismételjitk a reakciot, sovargissd vagy
elutasitissd erésitjik azokat, ami erds érzelemmeé alakul, s vé-
giil feliilkerekedik tudatos tudatunkon. Az érzelmek ezzel
frrd lesznek rajtunk, s jozan {téldképességiink elvész. Ez azt
eredményezi, hogy helytelen beszédbe és cselekvésbe bo-
nyolédunk, amivel drtunk magunknak és masoknak 1s. Szen-
vedést okozunk magunknak az adott pillanatban és a jov6-
ben is, egy ropke vak reakcié muatt.

Ha viszont tudatiban vagyunk annak a pontnak, 2hol a rea~
galas folyamata elkezdédik — azaz, ha tudatiban vagyunk testi
érzéseinknek —, akkor dénthetiink gy, hogy egyetlen reakci-
5t sem engediink megjelenni vagy felerésodni. R.eagalas nélkiil
figyeljitk az adott testi érzéseket, fuggetleniil attdl, hogy azok
kedviinkre vannak, vagy sem. igy a testi érzések nem tudnak
rajtunk feliilkerekedd, erbteljes érzésekke, sovargassd vagy elu-
tasitissd fejlédni, hanem egyszerien felbukkanak é&s eltfinnek.
A tudat kiegyenstlyozott és békés marad. Boldogok vagyunk
az adott pillanatban, és boldogsigra szamithatunk a jév&ben 1s,
mivel nem reagilunk.

A reakciénélkilliség ezen képessége nagyon értékes.
Azokban a pillanatokban, amikor sikeriil fenntartanunk a
testiinkben 16v3 érzések tudatossigit, és ezzel parhuzamosan
megérizzitk semlegességiinket, tudatunk szabad. Eleinte, a
mediticids iilések soran, lehet, hogy ez csak néhdny pillana-
tig tart, s az id6 tobbi részében tudatunk elmeriil az érzések-
re valé reagilds régi szokdsdban, a s6vargas, az elutasitds €s a
szenvedés megszokott viligdban. Ismételt gyakorldssal azon-
ban ez a néhiny, rovid pillanat mésodpercekké, majd per-
cekké béviil, mig végil megtorik a reagilis régi szokdsa, €s
a tudat folyamatosan a béke 4llapotiban marad. Ez a szenve-
dés megsziintetésének modja. fgy vethetiink véget annak,
hogy szenvedést teremtsiink 6nmagunknak.
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Kérdések és vilaszok

Miért kell figyelmiinkkel a testimkin meghatdrozott sorrendben
haladni?

S. N. Goenka: Mert az a feladatunk, hogy a tudat és a test
teljes valdsdgdt megismerjitk. Ennek érdekében ki kell fejlesz-
teniink azt a képességiinket, amellyel testiink minden részé-
ben érezhetjitk, mi térténik, ugy hogy egyetlen rész se marad-
jo‘n ¢rzéketlen. Ezzel pirhuzamosan azt a képességet is ki kell
f.';ejlesztenijnk, hogy képesek legylink megfigyelni az érzések
osszes fajtdjit. A Buddha igy irta le a gyakorlist: ,,A gyakorld
a test hatdrain beliil, ahol csak jelen van az élet, mindeniitt ta-
pasztalja a testi érzéseit.”” Ha figyelmiinknek megengedjiik,
hogy részrél részre, érzésr8l érzésre szabadon vindoroljon,
akkor az torvényszeriien mindig azokra a teriiletekre 6sszpon-
tosit majd, ahol erSteljesebb érzések vannak jelen. Igy bizo-
nyos testrészeket kihagynink, és nem sajititanink el, hogyan
szemléljiikk a finomabb érzéseket. Megfigyelésiink igy csak
részleges és felszines maradna. Ezért lényeges a figyelmiinkkel
mindig meghatirozott sorrendben haladni.

Honnan tudjuk, hogy nem mi magunk hozzuk létre az érzéseket?

Ezt kiderithetjiik. Ha kétségiink van afel6l, hogy valasak-¢ a
tapasztalt érzéseink, adhatunk magunknak néhény utasitist, 6n-
szuggessziot, Ha azt talaljuk, hogy az érzések az utasitdsaink sze-
rint valtoznak, akkor azok nem valédiak. Ebben az esetben en-
gedji'lk el ezt az élményt, és kezdjiik Gjra, egy darabig a légzésre
osszpctntositva. Ha viszont gy taldljuk, hogy nem mi irinyitjuk
érzéseinket, azok nem akaratunk szerint viltoznak, akkor te-
gyuk félre a kétséget, és fogadjuk el, hogy a tapasztalat valodi.

Ha ezek az érzések valddiak, akkor miért nem érezziik Sket a
mindennapi életiinkben?




A tudatalatti szinten érezziik. A tudatos tudat valoban nem
észleli az érzéseket, viszont a tudatalatti minden pillanatban
tapasztalja a testi érzéseket, és reagil azokra. Ez a folyamat a
nap huszonnégy 6rdjaban folyamatosan zajlik. A Vipasszand
gyakorldsdval azonban 4ttdrjiik a tudatos szint és a tudatalat-
ti kézotti korlitot. Mindennek tudatiban lesziink, ami a test-
tudat rendszerben torténik, mindennek, amit mi magunk ta-

pasztalunk.

Szdndékosan megengedni magunknak, hogy fizikai fdjdalmat
érezziink — ez onsanyargatdsnak tinik.

Az lenne, ha a fijdalmat csupan 4t kellene élniink. A fela-
datunk viszont az, hogy objektven figyeljilk a fijdalmat.
Amikor reagilds nélkul figyeljitk azt, akkor a tudat automati-
kusan behatol a fijdalom felszines valésiga mogé, annak finom
természetébe, ami nem m4s, mint pillanatonként felbukkano
és elt{ind vibricidk. Amikor ezt a finom valésigot megtapasz-
taljuk, akkor a fijdalom nem képes trrd lenni rajtunk. Sajat
magunk mestereivé vilunk, és megszabadulunk a fijdalomtél.

Fdjdalom bizonydra keletkezhet attdl is, hogy a test egy részében el-
zdrddott a vérdramlds. Boles dolog ezt a jelzést figyelmen kiviil hagyni?

Azt tapasztaltuk, hogy ez a gyakorlat semmilyen kirt nem
okoz. Ha okozna, nem ajinlanink senkinek. Emberek ezrei
gyakoroljak ezt a technikit. Egyetlen esetet sem ismerek,
amikor valaki, aki helyesen gyakorolt, kirt okozott volna ma-
ganak. Inkibb az a gyakori tapasztalat, hogy a test haj]é}co—
nyabbi és rugalmasabbd valik. A fijdalom elmuilik, amikor
megtanulunk kiegyensulyozott tudattal szembenézni vele.

Nem lehet iigy gyakorolni a Vipasszandt, hogy a hat érzékszerv |}

valamelyikére figyeliink? Példdul arra, hogy a szemiink kapcsolat-
ba keriil egy képpel vagy a fiiliink egy hanggal?
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Dehogynem. Azonban ez a megfigyelés is az érzések tuda-
tositdsdval kell hogy megvalésuljon. Amikor a hat érzékszerv
koziil — a szem, a fiil, az orr, a nyelv, a test, és a tudat — vala-
melyikben kapcsolat keletkezik, egy testi érzés jon létre. Ha
ennek nem vagyunk tudatiban, akkor elmulasztjuk azt a
pontot, ahol a reakcio kezd8dik. A legtobb érzékelés eseté-
ben a kapcsolat csak 4tmeneti lehet. Van, amikor valamilyen
hangot hallunk, és van, amikor nem. A legmélyebb szinten
azonban, minden pillanatban kapcsolat van a tudat és a test
k&z5tt, ami folyamatosan testi érzéseket eredményez.

Ezért a legkonnyebben és a leghatékonyabban a testi ér-
zések figyelésével tapasztalhatjuk meg 2 mulandésig tényét.
Mielétt tehdt a tobbi érzékszervet kezdenénk figyelni, els-
szor ezt kell elsajatitanunk.

Ha mindent csak elfogadndnk 1gy, ahogyan éppen jon, hogyan
tudndnk fejlddni?

A fejlédés mércéje az, hogy a gyakorlé fejlédik-e a sem-
legesség megteremtésében. Valdjiban a semlegességen kiviil
nincs is mds vdlasztdsunk, hiszen az érzéseket nem tudjuk
sem megviltoztatni, sem létrehozni. Egyszerlien szembené-
ziink azzal, ami megjelenik. Mindegy, hogy kellemes vagy
kellemetlen, ilyen vagy olyan, ha fenntartjuk semlegessé-
glinket, akkor kétségkiviil haladunk az Ssvényen. Attériink
a reakcio régi, tudati szokdsin.

Ez torténik a meditdcidban. De hogyan alkalmazzuk ezt az
életben?

Amikor a mindennapi életben felmerill egy probléma,
szanjunk rd néhiny pillanatot, és kiegyensiilyozott tudattal
figyeljiik testi érzéseinket. Amikor tudatunk csendes és ki-
egyensulyozott, akirhogy dontsiink is, az j6 dontés lesz.
Amikor viszont tudatunk kiegyensilyozatlan, akkor vala-
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mennyi dontéstink csupin reakcié lesz. Meg kell tanulnunk
a negativ reakci6 régi szokdsit pozitiv cselekvésre valtoztatni.

Ha nem vagyok ingeriilt vagy kritikus, de mégis tigy litom, hogy
valamit mdsképpen, jobban tudnék csindlni, aklkor megtegyem?

Igen. Cselekedjen. Az élet azért van, hogy cselekedjiink,
nem helyes, ha inaktivva vilunk, Am a cselekvés mindig ki-
egyenstilyozott tudattal tdrténjen.

Ma azon dolgoztam, hogy a testem egyik érzéketlen teriiletén
tapasztaljak érzéseket, és ahogy felbukkant az érzés, a fudatom
ragton jelzést adott, és sikeresnek éreztem magam. Hallottam,
ahogy gondolatban ezt kidltom: , de jo”! Aztin arra gondoltam:
, O, nem, nem akarok igy reagalni!” Azon tiinédém, hogy a hét-
koznapi életben hogyan menjek el egy foci- vagy baseballmeccsre
gy, hogy ne reagdljak?

Ugy, hogy cselekedjen! Még egy focimeccsen is cselek-
szunk, és nem reagilunk, és azt vesszlik majd észre, hogy
mennyire élvezzik azt. Az az 6r6m, ami a reagilis fesziiltsé-
gét kiséri, az nem val6di 6réom. Amikor a reagilés abbamarad,
a fesziiltség eltiinik, és elkezdhetjitk valéban élvezni az életet.

Akkor felugorhatok, és kiabdthatom, hogy ,,Hurral”?
[gen, semlegességgel. Semlegességgel ugriljon.

Es mit csindljak, ha veszit a csapatom?

Hat mosolyogjon, és mondja azt, hogy ,,Legyetek boldo-
gok!” Legyen boldog minden élethelyzetben!

Nekem gy tinik, ez a lényeg.

Igen, igy van!
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A KET GYURU

Egy gazdag oregember meghalt, két fitgyermek maradt
utdna. Egy ideig a két fiti az indiai hagyomdnyok szerint egy
csalddban, ko20s hiztartisban élt egyiitt. Aztin vita timadt
kozoetik, és ugy déntoteek, hogy kulénkéltoznek, és min-
den vagyont szétosztanak egymis kdzott. Mindent igazsigo-
san kétfelé osztottak, és czzel lezdrtik az tigyet. Am a meg-
dllapodist kdvetden egy kis doboz keriilt eld, melyet apjuk
alaposan elrejtett. Kinyitottdk a dobozt, és két gyfirfit taldl-
tak benne. Az egyik egy értékes, gyémanttal ékesitett gy(irii,
a misik pedig egy alig néhiny rapiit éré, kozonséges ezlist-
gyuri volt,

Amikor az id6sebb testvér meglitta a gyéméntot, méhovi
vélt, és igy sz6lt az Sceséhez: ,,Nekem ugy tlinik, hogy ez a
gylrli nem az apink, hanem az &seink &rdksége. Ezért tar-
totta apdnk kiilon a t6bbi vagyonitdl. Es mivel generacié-
kon 4t 6rizték a csalddunkban, nekiink is meg kell rizniink
2 J6v6 nemzedékei sziméra. Ezért nekem kell a gyfirtit meg-
tartanom, mivel én vagyok az id8sebb. Legyen tiéd az eziist-

Az 6cese mosolygott, és azt mondta, Rendben, légy bol-
dog a gyémintgytiriivel. En boldog leszek az eziisttel is.”
Mindketten felhiztik a gyfirtit, és elvaltak.

Az Ges ekképp gondolkodott magéban: ,,Azt értem, hogy
az apim megtartotta a gyémintgyfirlit, hisz az rendkiviil ér-
tékes. De miért Grizte meg ezt a kozonséges ezlstgylirtt?”
Alaposan megvizsgilta hit a gyfiriic, és a kdvetkezd bele-
vesett szavakat fedezee fel: ,,Ez is meg fog viltozni.” ,,0, hit
ez apdm mantrdja; »Ez is meg fog véltoznil«” S ezzel vissza-
hizta a gyfirtic az ujjéra.

Mindkét fivér szembesiilt az élet hullimhegyeivel &s hul-
limvolgyeivel. A tavasz bekoszontével az idésebb fiti nagyon
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boldog volt, s tudata egyensilya felborult. Az &sz és a tél
bedlltival pedig mély depresszidba esett. Ingeriilt lett, és
rendkivilli belsé feszilltséget teremtett onmaginak. Ejjel
képtelen volt aludni, altatdkat, nyugtatdkat, majd er8sebb
gydgyszereker kezdett szedni. Véghl odiig jutott, hogy
elektrosokk-kezelésekre kellett jirnia. gy jirt a gyémant-
gylirls testvér.

Az dccese viszont élvezte a tavaszt, mikor az bekdszontott,
nem prébilt elmenckiilni eléle. Elvezte, de a gyfiriire nézett,
és tudta: ,,Ez is meg fog viltozni.” Amikor pedig megvalto-
zott, akkor képes volt mosolyogni, és azt gondolta: ,, Tud-
tam, hogy meg fog viltozni. Meg is viltozott. Na, és?” Ami-
kor bek&szontott az 6sz vagy a tél, a gylirlijére nézve megint
tudta: ,,Ez is meg fog viltozni.” Nem kezdett el sirni, tud-
vin, hogy ez is meg fog valtozni. Es valdban megviltozott,
az 1s elmult. Az élet minden hullimzisa és viszontagsiga ko-
zepette tudta, hogy semmi sem tart 6rokké, és minden csak
azért bukkan fel, hogy aztin eltlinjéon. Nem vesztette el tu-
data egyensiilyit, békés, boldog életet élt.
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NYOLCADIK FEJEZET
TUDATOSSAG ES SEMLEGESSEG

Tudatossdg és semlegesség — ez jelenti a Vipasszand medi-
tdciét. Ezek egylttes gyakorldsa vezet a szenvedéstdl vald
megszabadulishoz. Ha viszont az egyik gyenge vagy hiiny-
zik, akkor nem haladhatunk el6ére az Osvényen a cél felé.
Mindketté egyformin fontos, ahogyan a madirnak is két
szdrnyra van szitksége a repiiléshez, a szekérnek pedig két
kerékre a haladdshoz. Mindkettének egyformén erdsnek is
kell lennie. Ha a madar egyik szdrnya gyenge, a masik pedig
er6s, akkor nem tud jél repilni. Ha a szekér egyik kereke
kicsi, a misik pedig nagy, akkor korbe-korbe fog jzimi. A
meditilénak ahhoz, hogy az 6svényen haladni tudjon, egy-
mdssal pdrhuzamosan ki kell kifejlesztenie mind a tudatossé-
got, mind a semlegességet.

Teljes tudati és testi rendszertinknek a legfinomabb szin-
ten is tudatiban kell lenniink. Ezért nem elég csupin a test
és tudat felszinén — példiul a fizikai mozdulatok és a gondo-
latok szintjén — tudatosnak lennfink. Egész testiinkben ki
kell fejlesztentink az érzések tudatositisat és fenntartani sem-
legességiinket irinyukban.

Ha tudatosak vagyunk, de hidnyzik a semlegesség, akkor
minél jobban tudatosulnak a benniink 1év6 érzések, annil
valésziniibb, hogy reagilni fogunk, tovibb ndvelve ezzel
szenvedéstinket.

Ugyanakkor, ha semlegesek vagyunk, de mit sem tudunk a
benniink 1év8 érzésekrdl, akkor ez a semlegesség csupin felszi-
nes, és elrejti a tudatunk mélyén folyamatosan, tudattalanul
zajlé reakcidinkat. Ezért arra toreksziink, hogy a legmélyebb

szinten fejlessziik ki a semlegességet és a tudatossagot. Azon
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dolgozunk, hogy mindennek tudatiban legyiink, ami ben-
sénkben torténik, s ezzel egyidejilleg arra toreksziink, hogy ne
reagiljunk ezekre, megértve, hogy mindez meg fog viltozni.

Ez a val6di bolcsesség: megérteni sajit természetiinket,
kozvetlen megtapasztalds Gitjan felismerni az 6Gnmagunk mé-
lyén taldlhat6 igazsigot.

Ezt hivta 2 Buddha jathéd-bhita-nyina-dasszaninak: bdlcses-
ségnek, amely gy szemléli a valésigot, ahogy az van. Ez a bol-
csesség segit megszabadulni a szenvedéstél. Minden felbukka-
no6 érzés a mulanddésig megértéséhez vezet. Minden reakcid, a
sovargds és elutasitds Osszes szamkhdrdja megsziinik. Amikor
megtanuljuk, hogyan figyeljitk meg objektiven a valésigot, ak-
kor nem teremtiink t6bb szenvedést Gnmagunknak.

MULTBELI REAKCIOINK KESZLETE

Az 1 reakcidk és ezzel az Gjabb szenvedések létrehozisat
ugy tudjuk megsziintetni, ha tudatosak és semlegesek mara-
dunk. Van azonban a szenvedéseinknek egy misik dimen-
zi6ja is, amivel szintén foglalkoznunk kell. Ha mostantél ab-
ba is hagyjuk az 0j reakciok létrehozisit, é nem teremtiink
Gjabb okot a szenvedésre, akkor is mindannyiunknak van
egy raktira, mely a miiltbéli reakcidink Osszességét tartal-
mazza. Ha nem is gyarapitjuk a készletet, a felhalmozédott
régi szankhdrdk tovébbra is szenvedést okoznak.

A szankhdra szot ,létrehozésnak” lehet forditani, ami egy-
részt valaminek a létrehozdsit, misrészt a létrehozott dolgot
Jelenti. Minden reakcié az utolso lépés, az eredmény egy tu-
dau eseménysorozatban, de lehet az els8 1épés is, vagyis a ki-
vilté ok, egy tjabb tudati folyamatban. Minden szankhdra
az azt eredményez6 folyamat dltal meghatirozott, s egyben
meghatdrozza az utina kovetkezd eseményeket.
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A 16gziile szokds tigy miikodik, hogy befolyist gyakorol a
mdsodik tudati folyamatra, a felismerésre. Az elsé tudati fo-
lyamat, az észlelés Snmagiban nem értékel és nem mindsit.
Feladata csupdn annyi, hogy tudomésul vegye: kapcsolat jott
létre a tudat és a test kézott, A felismerés azonban mindsits.
A miltbeli tapasztalataink alapjin igyeksziink megérteni az
Uj jelenségeket, a multbeli szankhdrdinktél fuggden értékel-
Juk és soroljuk be azokat.

A sévirgds és az elutasitds régi szankhdrdi igy hatirozzik
meg jelen észlelésunket. A valdsig litisa helyett igy ,,csak
egy uvegen at, homdlyosan litunk”. igy a régi rogziilt szo-
kdsaink, preferencidink és el8itéleteink eltorzitjik és elho-
milyositjdk a kiilsé vilig és onmagunk belsé viliginak észle-
Iését. A torzitott észlelésnek kdszonhetden egy lényegében
semleges érzés rogton kellemessé vagy kellemetlenné valik,
Erre az érzésre pedig mi isméc reagilunk, s ezzel friss reak-
c16t hozunk létre, ami tovibb torzitja észleléseinket. Ily mo-
don minden reakcié a jovébeni reakciék oka is egyben, a
mult dltal meghatdrozott, de a jévét is meghatirozé.

A szankhdra kettSs funkciéjét bemutattuk , A probléma
gySkere” cimil fejezetben. A misodik lincszem a szankhdra,
amely a tudatossig megjelenésének kézvetlen eléfeltétele, igy
a négy tudati folyamat kézil az els§. Az észlelést, a felisme-
rést, és az érzések megjelenését kvetve a szankhdra egyben a
folyamat utolsé eleme is. A sovérgdsra és az elutasitisra adott
reakciéként jelenik meg tehdt Gjra a lincolatban. A sOvargds
vagy az elutasitis ragaszkodissi alakul, ezzel abb tudati és
testi cselekvéseknek ad lendiiletet. fgy a folyamat &nmagit
tipldlja. Minden szankhdra események 4j sorozatit inditja el,
amely ijabb szankhdrdt teremt, és az esemeények 13jabb linco-
latit hozza létre, s ez igy ismétl3dik ordogi korben, vég nél-
kil. Minden alkalommal, amikor reagilunk, megerdsitjiik a
reakci6 tudati szokdst. Minden alkalommal, amikor sévargast
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vagy elutasitist hozunk létre, megerdsitjiik tudatunk azon szo-
kisit, hogy ezeket tovibbra is gyarapitsa. Amikor ez a tudati
szokdsminta létrejon, hatalmiba kertilink.

Vegyiik példaul, hogy valakit meggitolunk abban, hogy az
sltala vagyott dologhoz jusson. Az akaddlyoztatott személy
azt gondolja, hogy akadilyozdja nagyon rossz ember, és nem
szeretl 6t. Bzt a véleményét nem a masik ember tulajdonsi-
gainak értékelésére alapozza, hanem arra a tényre, hogy alfa—
dilyozta 6t a vigyott dolog elérésében. Ez a vélemén;lf. mély
lenyomatot hagy az akadilyoztatott ember tudatalattijaban.
Ez az akadilyozé emberrel valé minden azt kévetd talilko-
zist meghatiroz, és kellemetlen érzéseket fog szililni,
amelyek tijabb elutasitist eredményeznek, ez pedig még to-
vibb erésiti az eredeti képet. Ha legkdzelebb husz év
elteltével talilkoznak csak djra, a koribban akadilyoztatott
ember akkor is azonnal azt gondolja majd a misikrol, hogy
az nagyon rossz ember, és ismét ellenszenvet fog érezni ?ré.n—
ta. Lehet, hogy az adott személy hiisz esztend6 alatt teljesen
megvéltozott, de 8 muiltbeli élménye alapjin itéli meg a njji-
sikat. Nlem magéara az emberre reagil, hanem a sajit, mésik-
ra kivetitett véleményére, melynek alapja az akkori vak, tel-
jesen elfogult reakcidja volt.

Egy masik példa. Valaki segit egy masik embernek meg-
szerezni egy Ohajrott dolgot. A segitett személy azt hiszi,
hogy a misik nagyon jé ember, és kedveli 6t. Ez nem az el-
s& személy tulajdonsigainak alapos tanulminyozisin alapul,
hanem pusztin azon a tényen, hogy segitett neki végya. el-
érésében. A pozitiv véleményt elraktirozza a tudatalatt, és
minden tovébbi kapcsolatot meghatéroz az illeté személlyel,
kellemes érzéseket keltve a vele valé taldlkoziskor, eziltal
még inkibb kedveli 8t, s megerSsiti koribbi véleményét.
Mindegy, hogy mennyi id6 telik el, mig 1jra talélkoznztk,
ugyanaz a minta ismétli Snmagit, minden vjabb talilkozas-
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kor. Ekkor nem magdra a személyre reagil, hanem csak a ré-
la kialakitott véleményére, melynek alapja a korabbi, vak re-
akcid volt.

Ily médon a szankhdra friss reakciokat képes létrehozni az
adott pillanatban és a tdvoli jév&ben is. R4adisul minden reak-
cid a késébbi reakcidk oka is egyben, ami nem hozhat mast,
mint még tobb szenvedést. Ez a reakciok és a szenvedés ismét—
lésének a folyamata. Azt gondoljuk, hogy a kiilsé valésiggal van
dolgunk, de val6jéban sajét érzéseinkre reagalunk, melyeket sa-
Jét észlelésiink hatiroz meg, azt pedig a reakcidink. Ha ebben a
pillanatban abba is hagyjuk az vjabb szankhdrik létrehozisit,
szamolnunk kell a felhalmozott, régl szankhdrdkkal. Régi kész-
letiink kévetkeztében fennmarad a reagilasra vald késztetésiink,
s ez birmikor megnyilvinulhat, djabb szenvedést teremtve szi-
munkra. Egészen addig, amig ez a régi beidegz8dés fennmarad,
nem szabadulhatunk meg teljesen a szenvedéstdl.

REGI ROGZULT SZOKASAINK
ELTAVOLITASA

A Vipasszana gyakorldsakor feladatunk egyszertien annyi,
hogy egész testiinkben megfigyeljiik a jelen 16vé érzéseket.
Nem keressiik a felbukkané érzések okit. Elegends annyit
megérteni, hogy minden érzés a viltozis jele bensnkben.
Ez a vdltozds lehet testi vagy tudati eredetii; a test és tudat
szorosan kapcsolddik egymishoz, és gyakran nem lehet Sket
sz¢tvilasztani. Ami az egyik szinten megjelenik, nagy valo-
szintiséggel titkrozddik a masikban.

A fizikai szinten — amint azt a misodik fejezetben kifejtettiik
— a test szubatomi részecskékbdl, kaldpdakbsl épil fel, melyek
minden pillanatban nagy sebességgel keletkeznek és elmiilnak.
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Ahogy felbukkannak és eltiinnek, az anyag alaptulajdonsa-
gainak — tomeg, kohézid, h&mérséklet, mozgis — végtelen
kombinicigjiban nyilvinulnak meg, létrehozva benntink az
érzések teljes skaldjat.

Négy lehetséges oka van a kaldpdk 1étrejottének. Az elsd
az étel, amit esziink, a misodik a komyezet, amelyben
éliink. Birmi is térténik a tudatban, annak hatdsa van a test-
re, & felel®s a kaldpdk keletkezéséért. Emellett a részecskék
felbukkanhatnak az adott pillanatban megval6sulé tudati re-
akcid, vagy a multbéli reakciok koévetkeztében is, melyek
befolyisoljik az akkori tudatéllapotunkat. A test mikodéseé-
hez ételre van szitkség, Ha abbahagyjuk a test tiplildsat, az
nem fog azonnal Ssszeomlani. Szitkség esetén még hetekig
képes ellitni magit a szdvetekben elraktirozott energidbol.
Amikor minden elraktirozott energidt felemésztett, végil
dsszeomlik, és meghal: a fizikai dramlis véget ér.

Hasonlé médon a tudatnak is cselekednie kell, hogy fenn-
tarthassa dramlisdnak folytonossigit. Ezt a tudati cselekvest
nevezzitk szankhdrinak. A fliggd keletkezés lincolata szerint a
tudatossigot a reakcié hozza létre. Minden egyes tudati reak-
cié lendiiletet ad a tudatossig dramldsinak. Mig azonban a
test naponta csak néhinyszor igényel ételt, a tudatnak dllan-
dé, friss ingerekre van sziitksége. Enélkil a tudat dramldsa
egyetlen pillanatra sem tudna fennmaradni. Példdul egy adott
pillanatban elutasitist hozunk 1étre a tudatunkban: a kovetke-
z6 pillanatban megjelend tudatossig ennck az elutasitdsnak a
terméke, és ez pillanatrél pillanatra igy folytatodik. Folyama-
tosan, egyik pillanatrél a mésikra ismételjitk az elutasitds re-
akcidjit, s ezzel folyamatosan tipliljuk tudatunkat.

A Vipasszand gyakorldsival viszont a meditilé megtanul
nem reagilni. Lesznek olyan pillanatok, amikor nem hozunk
létre szankhdrdt, és nem adunk Gjabb ingert a tudatnak. Mi
torténik ilyenkor a tudati dramlissal? Az nem 2ll meg azon
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nyomban, mert valamelyik, multban felhalmozott reakcid
megjelenése a tudat felszinén fenntarga a tudat dramldsac,
A kovetkezd pillanatban ezen multbeli régzitlt vilaszreakci-
6ra alapozva folytatédik a tudat dramldsa. A régziiltség meg-
jelenik a fizikai szinten is, egy adott tipusti kaldpdt hozva létre,
amely testiinkben megjelend érzésként nyilvinul meg. Pél-
ddul az elutasitds egy multbéli szankhdrdja bukkan fel, ami
egetd test1 érzést okozd részecskék formdjdban jon a felszin-
re. Ha erre az érzésre nemtetszéssel reagilunk, akkor tjabb
elutasitist hozunk létre. Ezzel tovibbi tiplilékot adunk a
tudatnak, s ez megakadilyozza azt, hogy a multbeli reakcidk
(jabb készlete johessen a tudat felszinére.

Viszont ha egy kellemetlen érzés jelenik meg és nem rea-
gilunk r4, akkor nem hozunk létre tjabb szankhdrdt. Eziltal
a régi, felhalmozott készletbdl felszinre jott szankhdra meg-
semmisiil. A kovetkez8 pillanatban egy jabb multbeli
szankhdra bukkan fel testi érzés formajsban. S ha mi megint
csak nem reagilunk, akkor ez is megsemmisiil. {gy, a semle-
gesség fenntartisival lehetévé tessziik, hogy a felhalmozott
multbéli reakciéink egymds utin a tudat felszinére jojjenek,
es test1 érzésekként nyilvinuljanak meg. Fenntartva ezeknek
az érzéscknek a tudatossigit és az irintuk valé semleges-
ségiinket, fokozatosan képesek lesziink felszdmolni a muilt-
beli beidegzddéseket.

Amig az elutasitds rOgziilt szokdsa jelen van benniink, ad-
dig tudatalattink elutasitissal reagdl az életiinkben megjelend
kellemetlen élményekre. Pedig amig a sévargis régziilt szo-
kdsa jelen van, addig tudatunk a kellemes helyzetekre sévir-
gassal fog reagdlni. A Vipasszani tigy miikodik, hogy kitisztit-
Ja ezeket a beidegz&déseket. A gyakorlds sorin folyamatosan
kellemes ¢s kellemetlen érzésekkel taldlkozunk. Azzal, hogy
minden helyzetet semlegességgel szemléliink, fokozatosan
gyengitjuk é megsziintetjilk magunkban a sévirgis és az el-
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utasitds szokdsat. Amikor egy adott tipusit beidegzddote va-
laszt megsziintetiink, akkor megszabadulunk az adott tipusa
szenvedéstsl. Amikor pedig minden egyes beidegz6dott re-
akciot egyenként kitisztitunk, akkor tudatunk teljesen sza-
baddé valik. Aki ezt a folyamatot j6l megértette, ezt mondta:

A régziilt dolgok valdjdban mulanddak,
Természetiik a keletkezés és az elmulds.
Ha felbukkannak és megsemmisitjiik Sket,
az valédi boldogsdgot okoz.”

Minden szankhdra keletkezik és elmulik, s a kévetkezd pilla-
natban tjra létrejon, s ez a folyamat vég nélkiil ismétl8dik. Ha
bolecsé valunk és testi érzéseinket objektiven kezdjitk szemlél-
ni, akkor az ismétl6dés megszakad, és megkezd6dik a tisztuls
folyamata. A régi szankhdrik egymast kovetve jonnek a felszin-
re, s amennyiben nem reagilunk rijuk, akkor megsemmisiil-
nek. Ahdny szankhdrdt sikeril megsemmisiteniink, annyi bol-
dogsigot élvezhetiink — a szenvedéstdl vald megszabadulis
boldogsigit. Ha minden multbéli szankhdrit megsemmisitink,
akkor a teljes megszabadulds hatértalan boldogsigit élvezhetiik.

A Vipasszand meditici6 tehit egyfajta szellemi bojt annak
érdekében, hogy a multbéli beidegzédéseket eltdvolitsuk. Ele-
tiink minden pillanatiban reakciékat hozunk létre. Most pedig
aziltal, hogy tudatosak és kiegyensiilyozottak maradunk, lesz-
nek olyan pillanatok, amikor nem reagilunk és nem hozunk
létre Gjabb szankhdrdt. Bz a néhdny pillanat — fliggetleniil attél,
hogy csupan rovid ideig tart — nagyon erételjes; forditott ird-
nyt folyamatot, a megtisztulis folyamatit inditja el.

A folyamat elinditisihoz szé szerint semmit sem kell ten-

niink, azaz egyszeriien tartézkodnunk kell minden jabb re-
akciotol. Akdrmi is legyen az dltalunk tapasztalt érzések oka,
mi semlegességgel szemléljiik azt. A tudatossag és a semleges-
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ség megteremtésével a régi reakciok maguktél megsemmuisiil-
nek, ahogy a limpa felkapcsolisa utdn megsziinik a sotétség.

A Buddha egyszer elmesélte egy ember tdrténetét, aki je-
lent8s adomdnyokat ajénlott fol. A tdrténet tanulsdgardl a
Buddha igy beszélt:

Bir a legfdtékonyabbat cselekedte, még nagyobb haszndra
vdlt volna, ha elfogads szivvel menedéket vesz a Megvild-
gosodottban, a Dhammaban, és minden szent emberben.
Meg ennél is nagyobb haszndra vdlt volna, ha ezt megva-
lésitva, elfogadé szivvel villalja az 6t szabdlyt. S még en-
nél is nagyobb haszndra vdlt volna, ha ezt elérve, minden
lény javdra jéakaratot fejleszt ki, csupdn annyi ideig, amig
egy tehenet megfejnek. S még ennél is nagyobb haszndra
vdlt volna, ha mindezek megvaldsitdsit kivetben, csupdn
egy ufjcsettintésnyi idére, kifejleszti a mulandésdg tuda-
tositdsdt.?

Lehet, hogy a meditilé csupan egyetlen pillanatig van tu-
datdban a testi érzések valdsiginak, s nem reagil azokra,
mert megértette azok atmeneti természetét. Még ennek a
rovid pillanatnak is erételjes hatdsa lesz. Turelemmel, ismé-
telt és folyamatos gyakorldssal a semlegesség e néhiny pilla-
nata novekedni fog, és a reakcié pillanatai csékkennek, A
reagdlds tudati szokdsa fokozatosan megtérik, a régi beideg-
z6dés megsziinik, majd eljén az id8, amikor a tudat minden
mult- és jelenbéli reakci6tol és valamennyi szenvedéstdl tel-
Jes mértékben megszabadul.

Kérdések és vilaszok

Ma délutdn egy 1ij testhelyzetet probiltam ki, amelyben kinnyebb
volt hosszui ideig mozdulatlanul iilni, és a hdtamat egyenesen tarta-
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ni, de ebben a testhelyzetben nem til sok testi érzést tapasztaltam.
A kérdésem az, hogy vajon az érzések igy is jonnek-e majd, vagy
térjek vissza az eredeti testhelyzethez?

S. N. Goenka: Ne prébiljon meg érzéseket létrehozni az-
zal, hogy szindékosan kényelmetlen testhelyzetet vilaszt. Ha
ez lenne a gyakorlds helyes modja, akkor azt kérnénk, hogy
{iljon szogekkel kivert dgyra. Ilyen szélsSséges megoldisok
nem segitenek. Valasszunk kényelmes testhelyzetet, ahol a
hitunkat egyenesen tudjuk tartani, és hagyjuk, hogy az érzé-
sek természetesen jelenjenek meg. Ne eréltessitk azok létre-
hozisit, csak engedjiik, hogy megtorténjenek. Az érzéseket
meg fogjuk tapasztalni, hiszen azok jelen vannak. Elképzel-
het&, hogy most olyan érzéseket keres, amelyeket kordbban
tapasztalt, pedig éppen valami mis van jelen.

Finomabb érzéseket tapasztaltam, mint kordbban. Az elsd hely-
zetben nehezen tudtam huzamosabb ideig mozdulatlanul iilni.

Akkor jé, hogy egy megfelel6bb testhelyzetet taldlt. Most
pedig hagyja az érzéseket a természetre. Lehet, hogy azoktdl
a durvibb érzésektdl sikeriilt megszabadulnia, és most fi-
nomabbakkal kell foglalkoznia, de a tudata még nem elég
éles ahhoz, hogy meg is tapasztalja ezeket. Hogy élesebbé te-
gye a tudatit, most egy ideig dolgozzon a légzés tudatositi-
sin. Ez fejleszteni fogja Ssszpontositd képességét, €s meg-
kénnyiti, hogy finomabb érzéseket tapasztaljon.

Azt hittem, jobb, ha az érzések durvdk, mert az azt jelenti,
hogy egy régi szankhdra jon a felszinre.

Nem feltétlenill. Vannak olyan tudati szennyezddések,
amelyek nagyon finom érzésként jelennek meg. Mi értelme
lenne durva érzések utin sévirogni? Birmilyen érzés — dur-
va vagy finom — bukkanjon is fel, feladatunk csupén annyi,
hogy szemléljiik azt.
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Prébdljuk-e kideriteni, hogy melyik érzés melyik reakcichoz
kapesolodik?

Ez értelmetlen eréfeszités lenne. Olyan lenne, mintha egy
piszkos ruha mosisakor minden egyes foltndl megillnink el-
gondolkozni azon, hogy mi okozta a foltot. Ez nem segite-
ne, mert a célunk csupin annyi, hogy tisztira mossuk a ru-
hit. A lényeg az, hogy legyen egy darab mosdszappanunk, és
azt a megfeleld médon haszniljuk. Ha valaki helyesen mos-
sa a ruhat, minden szennyez8dés eltiinik beléle. Ehhez ha-
sonléan most megkaptuk a Vipasszani szappant; hasznaljuk
hét ki, és tdvolitsuk el az Gsszes szennyezédést tudatunkbol!
Ha egy adott érzés okir keresssitk, akkor intellektudlis jaté-
kot jatszunk, és megfeledkeziink az anmiccsdrdl és az anattdrdl.
Ez az elméleti jaték viszont nem segitene abban, hogy meg-
szabaduljunk a szenvedéstsl.

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

Elméleti vilasz nem is elégitheti ki. Sajat maginak kell
megvizsgilnia: Mi ez az ,,én”? Ki ez az ,,én"?, Es ki az, aki
mindezt csindlja? Folytassa a feltirist, az elemzést. Figyelje
meg, hogy megjelenik-e valamilyen ,,én”, s ha igen, akkor
csupdn szemlélje azt. Ha semmi sem jelenik meg, akkor fo-
gadja el: ,,Az »én« valjaban illizio!”

A tudati beidegzddések egy része pozitiv? Miért prébdlndnk
meg azokat eltavolitani?

A pozitiv beidegz8dések arra Osztonoznek benniinket,
hogy a szenvedéstél valé megszabadulison dolgozzunk. Ami-
kor azonban a célt elérjiik, akkor minden beidegzédést — le-
gyen az akdr pozitiv, akdr negativ — a hitunk mogétt hagyunk.
Olyan, mint amikor tutajt haszndlunk ahhoz, hogy dtkeljiink
a folyén, Miutdn atkeltiink a folyén, nem cipeljitk a tutajt to-
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vabb magunkkal. A tutaj elvégezte feladatit. Nincs méar rd
szitkségiink, ezért magunk mogott kell azt hagynunk.” Hason-
16an, aki teljesen megszabadult, annak nincs szitksége semmi-
lyen beidegz6édésre. Nem a pozitiv beidegzédés, hanem tuda-
tunk tisztasiga vezet benniinket a megszabadulishoz.

Miért tapasztalunk kellemetlen érzéseket, amikor elkezdjiik a
Vipasszandt gyakorolni, és miért jonnek a kellemes érzések csak ké-

s6bb?

A Vipasszand gy mfikédik, hogy el6szér a legdurvibb
szennyezddéseket semmisiti meg. Amikor a padlot dsztitjuk,
akkor el8szor is Gsszesdporjiik a szemetet, és minden kovetke-
z$ sopréssel egyre finomabb port takaritunk fel. A Vipasszand
gyvakorldsakor is el6szdr a tudat durvibb szennyezddéseitdl
szabadulunk meg, mig a finomabbak maradnak, melyeket kel-
lemes érzésként élink meg. Ekkor fennill a veszélye annak,
hogy a kellemes érzések irdnyédba sovargast hozunk létre. Ezért
Ggyelnilink kell arra, nehogy egy kellemes érzékszervi tapasz-
talatot tekintsiink a végs6 célnak. Minden érzést szemléljiink
objektiven, hogy megsziintessiink minden rogzult reakciée.

Emlitette, hogy a piszkos ruhdnkhoz megvan a mosdszappa-
nunk, amivel kitisztithatjuk azt. Ma azt éreztem, hogy szinte tel-
Jesen kifogytam a szappanbol! Ma reggel nagyon hatékony volt a
gyakorldsom, de délutdnra elkezdtem csiiggedni, diihds lettem, és

igy gondolkodtam: ,,O, mi értelme van ennek az egésznek!” |
Olyan volt, mintha az erds meditdcid hatdsdra egy belsé ellenség — |
taldn az ego — szembeszdllt volna ezzel az erdvel, és megbénitott |

volna. Aztin azt éreztem, hogy nincs erdm szembeszdlini vele. Ki

lehet térni ilyenkor valahogy ez el6l, hogy ne kelljen olyan erdsen

kiizdenem, van-e valamilyen hatékony mddszer erre?

Tartsa fenn a semlegességet; ez a leghatékonyabb médszer!
Amit tapasztalt, az teljesen természetes. Amikor Ggy tlnt,

146

it
"I

hogy a meditici6 jél megy, akkor kiegyensilyozott volt a
tudata, és az mélyen a tudatalattiba hatolt. Ennek a mély
opericidnak az eredményeként életre kel egy multbeli re-
akcl6, és a tudat felszinére jott. Az ezt kévetd gyakorliskor
szembe kellett néznie ennek a negativ érzésnek a viharival.
Az ilyen helyzetekben a semlegesség rendkiviil fontos, mert
egyébként a negativ gondolatok &s érzések feliilkerekednek
rajtunk, és nem tudunk tovibb dolgozni. Ha tgy taliljuk,
hogy erétlen a semlegességiink, akkor térjiink 4t a légzés tu-
datositisinak gyakoroldsira. Amikor nagy vihar jon, akkor le
kell ereszteniink a horgonyt, és meg kell virni, amig elcsitul
a vihar. A légzés jelenti a horgonyt. Haszniljuk ezt a hor-
gonyt, s a vihar elcsitul. J6, hogy ez a negativ érzés a felszin-
re jott, mert igy most lehet8sége van arra, hogy megszaba-
duljon téle. Ha fenntartja a semlegességet, akkor kénnyedén
megszabadul majd téle.

‘ A gyakorlds akkor is a hasznomra vilik, ha nem érzek semmi-
Jféle fdjdalmat?

Ha éber és kiegyenstlyozott marad, akkor — fijdalommal
vagy anélkiil — biztos, hogy fejlédik. Nem arrél van szo,
hogy féjdalmat kell érezniink ahhoz, hogy haladjunk az 6s-
vényen. Ha nem érziink fijdalmat, fogadjuk el, hogy nincs
fijdalmunk. Egyszerfien szemléljitk azt, ami van,

Tegnap volt egy olyan élményem, amikor gy éreztem, mintha
az egesz testem feloldédott volna. Ugy éreztem, mintha mindeniits
esak vibrdcid lenne jelen.

Igen?

Amikor ez tértént, eszembe jutott, hogy gyerekkoromban is volt
hasonld élményem. Eveken 4t kerestem, hogyan taldlhatnék vissza
chhez az élményhez. Es most tijra megtortént.

Valoban?

147




Természetesen azt akartam, hogy az élmény minél tovdbb tart-
son, meg akartam hosszabbitani, de aztdn dtalakult és vége lett.
Aztin azon dolgoztam, hogy visszahozzam valahogy, de nem si-
kersilt. Ehelyett ma reggel mdr csak durva érzéseket tapasztaltam.

[gazan?

Aztdn észrevettem, hogy milyen boldogtalannd tettem magam

azzal, hogy ijra el akartam érni azt az élményt.

Csakugyan?

Aztdn rajéttem, hogy valdjdban nem azért vagyunk iit, hogy ]

valamilyen kiilonleges élményt keressiink, igaz?

Igaz.

Akkor voltaképpen azért vagyunk itt, hogy megtanuljunk min- .

den élményt reakecio nélkil figyelni, igaz?

[gen.

Akkor ennck a meditcionak a lényege a semlegesség kifejlesz- |

tése, ugye?

[gen!

Usgy tiinik nekem, hogy 6rikké fog tartani, amig minden milt-

béli szankhdritél egyenként megszabadulok.

Ez igy lenne, ha a semlegesség egy-egy pillanata csupan
egyetlen multbeli szankhdrdtdl szabaditana meg. De az érzé- |
sek tudatositisa valéjiban a tudat legmélyebb szintjére visz |
benniinket, és lehetdévé teszi, hogy elvigjuk a multbéli be-
idegz8dések gyokereit. fgy viszonylag révid idén belil, |
egész szankhdra-tdmegeket el lehet tivolitani, feltéve, ha tu- |

datossigunk és semlegességiink er0s.

Akkor mennyi ideig tart a folyamat?
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Az attdl fugg, hogy mekkora a kitisztitandé szankhdrdk
készlete, és hogy milyen erds a mediticionk. A maltbéli
készlet nagysigit nem vagyunk képesek megitélni, de abban
biztosak lehetiink, hogy minél komolyabban meditilunk,
anndl hamaribb jutunk el a megszabadulishoz. Folytassa hat
kitartéan a munkit a cél felé. gy el6bb vagy utébb térvény-
szerlien eléri a célt.
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A BUDDHA ES A REMETE

A mai Bombay teruletén lakott egy remete, akit szent-
ként tiszteltek. Mindenki, aki csak taldlkozott vele, nagyra
becstilte tudata tisztasdgit, és sokan azt dllitottik réla, hogy
teljesen megszabadult. Amikor hallotta, hogy ilyen nagy
szavakkal illetik, ekképp kezdett el gondolkodni, ,.talin
tényleg tokéletesen megszabadult vagyok”. Becsiiletes em-
ber 1évén, alaposan megvizsgilta magit, és gy taldlta,
hogy nyomokban maradt még tisztitalansig a tudatiban.
Amig valamilyen szennyez&dés jelen van a tudatiban, ad-
dig biztos, hogy nem érheti el a tokéletes szentség 4llapo-
tdt, Megkérdezte az embereket, akik tiszteletiiket tették
néla:

— Van még valaki mds a viligon, akit teljesen megszaba-
dultként tartanak szimon?

{3 igen Uram — vilaszoltdk —, a Gotama nev(i szerzetes,
akit Buddhinak neveznek és Szavatthiban ¢l. Ugy tartjik,
hogy teljesen megszabadult, és egy olyan modszert tanit,
amellyel az ember elérheti a teljes megszabadulist.

— El kell mennem ehhez az emberhez — hatdrozta el a re-

mete —, és meg kell tanulnom tdéle, hogyan vilhatok teljesen |

megszabadultti.

[gy hét elindult Bombaybdl, és egész Kozép-Indin dtkel- §
ve eljutott Szavatthiba, ami a mai Uttar Pradés tartomanyban |

van, Eszak-Indidban. Szdvatthiba érkezve egyenesen a Budd-
ha vihirijiba, mediticios kézpontjiba ment, és megkérdez-
te, hol talalja &t.

— Most nincs a vihardban — vilaszolta az egyik szerzetes.

— A virosba ment alamizsndért. Vird meg itt, pihend ki |

addig az utazdst. Nemsokdra visszajon.
— O nem, nem virhatok. Nincs idém virni! Mutasd meg,
melyik 1iton ment, jobb, ha utinamegyek.
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— Hit, ha ragaszkodsz hozzd, megmutatom az utat. Ha
gy akarod, megprébilhatod megtalilni 6t atkézben.

A remete egyetlen pillanatot sem vesztegetve Ujra titnak in-
dult, és megérkezett a viroskézpontba, ahol megpillantott egy
szerzetest, aki hazrdl hizra jirva ételt kéregetett. A béke és a
harménia csoddlatos légkdre, ami ezt az embert kériilvette,
meggy&zte a remetét, hogy bizonyira & lehet a Buddha, és egy
Jarékel6t megkérdezett, hogy megbizonyosodjon réla. Az utca
kozepén odament hit hozzi, leborult, és megérintette a 1ibat.

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

A Buddha igy vilaszolt: — Igen, valéban ezt tanitom, és
megtanithatom neked 15. De ez nem a megfeleld hely és nem
a megfelel6 id8 erre. Menj, & virj meg a vihiriban. Hama-
rosan visszatérek, és megtanitom neked ezt a médszert.

— O, uram, nem varhatok.

— Nem tudsz virni még egy fél 6rit sem?

— Nem, uram, nem vérhatok! Ki tudja? Egy fél érin be-
liil meg is halhatok. Egy fél éra alatt minden beléd vetett bi-
zalmam elszéllhat, és akkor nem leszek képes megtanulni
czt a médszert, Most van itt az ideje, uram, kérlek, tanits
meg rd most!

A Buddha j6l megnézte &t, &s felismerte: — Igen, ennek az
embernek mir tényleg nincs sok hitra, néhiny percen beliil
meg fog halni. Most kell megtanulnia a Dhammit, itt & most.

De hogyan lehet az utca kdzepén allva Dhammit tanita-
ni? Csak néhany sz6t mondott, de ezekben az egész tanitds
benne rejlett

— A litdsodban csak l4tds legyen; a hallisodban semmi més
ne legyen, csak halls; a szaglisodban, izlelésedben, érinté-
sedben semmi mis ne legyen, csak szaglis, izlelés, érintés, az
észlelésedben pedig csak észlelés.
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Amikor a hat érzékszerv barmelyikét ér6 kilsé inger ha-
tasara €rzések jelennek meg, ne értékeljiik, ne mindsitstik
azokat.

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

A remete tiszta tudatii ember volt, s ez a néhdny sz6 elég
volt neki. Ott helyben leiilt az it mellé, & figyelmét a belsd
valésigra irdnyitotta. [télkezés és reagilis nélkil, pusztin a
bels6 viltozisok folyamatit figyelte 6nmagéaban.

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

,Minden, aminek természete a keletkezés, annak természete
az elmlds.” A Buddha tanitésainak ezen valésig megtapasztali-
sa a lényege. A tudat és a test nem mds, mint dllandéan keletke-
z8 és elmild folyamatok Gsszessége. Szenvedésiink azdltal jon
1étre, hogy ragaszkodni kezdink ezekhez a folyamatokhoz, s
mindaz, amihez ragaszkodunk, valéjiban mulandé és Iényeg nél-
kiili, Ha kézvetleniil felismeniik e folyamatok mulandé termé-
szetét, akkor a hozzdjuk kotédd ragaszkodisunk elmilik. Ez az a
feladat, amelyre a meditilé villalkozik: megérteni sajit maga
mulandé természetét, a folyamatosan viltozd testi érzések meg-
figyelése révén. Amikor egy érzés megjelenik benséjében, akkor
nem reagdl rd, és engedi, hogy létrej6jjon, majd megsziinjon.
Eziltal lehet&vé teszi, hogy a régi tudati beidegzédések tudata fel-
szinére kertiljenek, majd elmuljanak. Amikor a régziilt szokdsok
és a ragaszkodds megsziinnek, akkor a szenvedés is megsziinik, és
megtapasztaljuk a megszabaduldst. Ez hosszii munka, ami folya-
matos gyakorlist igényel. A meditdci6 j6tékony hatdsai minden
egyes lépésnél folyamatosan jelentkeznek, de azok eléréséhez is-
mételt erbfeszitésre van szitkség. Csak tiirelmes, kitart6 és folya-
matos munkaval juthat el a gyakorl6 a végsé célig.

A VEGSO IGAZSAG FELTARASA

Az osvényen haladva hirom illomdson megyiink keresz-
till. Az elsd egyszerfien annyi, hogy megtanuljuk a moédszert
— hogyan és miért is kell azt végezniink, A mésodik, amikor
ariltetjiik azt a gyakorlatba. A harmadik pedig az elmélyiilés,
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melynek sorin a technikit hasznilva elmélyediink sajat valo-
sagunkban, és ezdltal a végs6 cél irdnyiba haladunk.

A Buddha nem tagadta a lithato vildg létezését: az alakok, a
formak, a szinek, az izek, a szagok, a fijdalmak és az Gromok,
a gondolatok és az érzelmek, valamint a lények, beleértve on-
magunk és méasok létezését. Csupdn annyit illitott, hogy ezek
nem a végsd valésigot jelentik. A szokisos litdsmddunkkal
csak a jelenségek durvibb rendszerét liguk, amelybe a fino-
mabbak beledtvozddnek. Mivel csak magir a rendszert latjuk,
az azt alkotd GsszetevOket pedig nem, ezért alapvetden a kii-
l16nbségeknek vagyunk tudatiban. Ez az oka annak, hogy meg-
kilénboztetiink, cimkéziink, elényben részesitiink, elditélete-
ket alkotunk, s eziltal elkezdjilk a dolgokat szeretni, és nem
szeretni — ami folyamatos sdvirgdssal és elutasitdssal jar.

Ahhoz, hogy a sévirgis és az elutasitds szokisatdl képe-
sek legylink megszabadulni, az kell, hogy a dolgokrél ne
csak atfogd, édltalinos képtink legyen, hanem azokat mély-
ségiikben is lassuk, s hogy észleljitk a lithatd valdsigot al-
kotd, a felszin alatt rejlé jelenségeket 1s. Pontosan ez az,
amire a Vipasszand meditacié gyakorlésival képessé vilunk.

Természetesen birmilyen énmegfigyelés dnmagunk leg-
kézenfekv8bb teriileteivel kezd&édik: a test killonbdzd ré-
szeivel, a végtagokkal és a belsé szervekkel. Ha jobban
megvizsgdljuk, felismerjik, hogy a test bizonyos részei
szilirdak, mdisok pedig folyékonyak. Vannak, amelyek
mozgasban vannak, masok pedig pihennek. Lehet, hogy a
testhémérsékletet a levegt héjétbl eltérdnek érezzitk. Min-
dezek a megfigyelések segithetnek az énmagunkra vonat-
kozé, fokozott tudatossig kifejlesztésében, biar ezek még
mindig az alakka és formavé osszedllt, lithatd valdsdg vizs-
gilatdnak az eredményei. Ezért a megkiilonboztetés, vagyis
a tetszés és a nemtetszés, a sovirgds és az elutasitds tovdbbra

is fennmarad.
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Meditaloként tovibb haladunk, a bensénkben tapasztal-
haté testi érzések tudatositisinak gyakorlisival. Eziltal tor-
vényszerlien olyan finomabb valésigokat tirunk majd fel,
melyeknek eddig nem voltunk tudatiban, El8szér a testiink
kiilonbozd részein megjelend, eltérd testi érzéseknek lesziink
tudatdban, melyek gy tfinik, hogy felbukkannak, fennma-
radnak egy darabig, majd elt@innek. Bar most mér a felszin
mégé hatoltunk, még mindig a lithaté valésig Ssszefliggd
rendszereit szemléljiitk. Ezért még nem vagyunk mentesek a
megkulonboztetéstdl, a sovargastdl, és az elutasitistol.

Ha szorgalmasan folytagjuk a gyakorldst, akkor elébb-
utébb elérkeziink egy olyan szintre, ahol az érzések termé-
szete viltozik meg. Ekkor egész testiinkben egységes, finom
érzéseket tapasztalunk, melyek nagy sebességgel keletkeznek
¢s mulnak el. Athatoltunk az 6sszefligg rendszereken, hogy
felismerjiik a hittérben meghtz6ds, az azokat felépit jelen-
ségeket — a szubatomi részecskéket, melyekbdl végsé soron
minden anyag keletkezik. Ekkor kézvetleniil tapasztaljuk e
részecskék mulandé természetét, melyek folyamatosan ke-
letkeznek €s elmulnak. Ekkor birmit is vizsgiljunk énma-
gunkban — a vért, a csontot, a szilird, a folyékony vagy a
gdznemii teriileteket, mindegy, hogy az adott rész szép vagy
cstinya, mindeniitt csupin vibricidk tomegét tapasztaljuk
majd, melyeket nem lehet egymistél megkiildnbéztetni.
Végll tehit megsziinik a megkiilénboztetés és a cimkézés
folyamata. Ekkor sajit testiinkén beliil megtapasztaljuk az
anyag végsd valésigit: azt, hogy folyamatos viltozisban,
aramlasban van, keletkezik és elmulik.

Ehhez hasonléan a tudati folyamatok 1ithaté valésiginak fi-
nomabb szintjére is képesek vagyunk behatolni. Péld4ul egy pil-
lanatra felbukkan a tetszés vagy a nemtetszés, mely maltbéli rog-
zillt szokisunkbol fakad. A koévetkezd pillanatban tudatunk
megismeétli a tetszés és a nemtetszés reakcidjit, és addig ismétli
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azt pillanatrdl pillanatra, mig az sdvargissd vagy elutasitdssa fejlé-
dik. Mi mdr csak ennek a felerésodott reakcidnak lesziink tuda-
tiban. Ezzel a felszines észeléssel azonosulunk, és kilénbséget
tesziink a kellemes és a kellemetlen, a j6 és a rossz, a kivint és a
nem kivint dolgok kozott. Biztosan megszabadulhatunk erés ér-
zelmeinkt6l, ha elkezdjiik testi érzéseinket szemlélni. Ahogy az
anyag sem mas, mint szubatorm részecskék finom hullamai, ugy
az erds érzésck sem masok, mint a pillanamyi tetszések &s
nemtetszések megszilirdult formadi, a testi érzésekre adotr pilla-
natnyi reakciék. Amint egy er6s érzés a finomabb formiba ol-
dédik, nincs ereje tobbé, hogy felillkerekedjen rajtunk.

A testink kiilonboz6 részein megjelend durva érzések meg-
figyelésétdl haladunk az egységes, finomabb érzések meghgye-
lése felé, melyek testiinkben folyamatosan keletkeznek és mul-
nak el. A testi érzések keletkezésének és elmuldsinak rendkiviili
gyorsasiga miatt ilyenkor mindezt egész testiinkdn 4thaladé
dramlatként, vibricidk dramlisaként tapasztalhajuk meg. Bér-
hova irdnyitsuk is figyelmiinket a testiinkben, nem taldlunk
mast, mint keletkezést és elmulist. Amikor egy gondolat jele-
nik meg a tudatunkban, akkor tudatiban lesztink az azt kovetd
fizikai érzéseknek, amint keletkeznek és elmiilnak. A test és a
tudat lithato szilardsiga feloldddik, és megtapasztaljuk az anyag,
a tudat, és a tudati képzddmények végsé valdsigit, ami nem
mis, mint vibricid, rezgés, rendkiviil gyors keletkezés és elma-
lis. Ak ezt az igazsagot megtapasztalta, ezt mondta:

Az egész vildg ldngokban dll,
Az egész vildg flistté vilik,
Az egész vildg ég,

Az egész vildg vibrdl *

Ahhoz, hogy a feloldéddsnak ezt a fizisit, a bhangdt elérje
a meditdld, nem kell semmi mdst tennie, mint kifejleszteni
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a tudatossdgot és a semlegességet. Ahogy a tudds is egyre pa-
ranyibb jelenségeket képes felfedezni mikroszképja élesre 4l-
litdsdval, gy fejleszti ki a gyakorld is énmagiban — a tuda-
tossig ¢és a semlegesség megteremtésével — a finomabb belsé
valosag szemlélésének képességét.

Amikor megjelenik ez az élmény, az kétségteleniil nagyon
kellemes. Minden fijdalom feloldédik, & minden érzéketlen
teriilet eltlinik. A gyakorlé békésnek, boldognak és dldott-
nak érzi magit. A Buddha igy frja ezt le:

Amikor valaki megtapasztalja
a tudati-testi folyamatok keletkezését és elmiildsdt,

Alddst és gyonyirt érez.
Eléri a halhatatlansdgot, amint a bilcsek teszik ?

Az &svényen haladva az dldis mindenképpen megjelenik,
amikor a tudat és a test litszélagos szilirdsiga feloldédik. Azt
gondolhatnink, hogy a kellemes 4llapotban val6 gyonyorké-
dés a végcél. Ez azonban pusztin egy dtmeneti dllomds. Innen
tovibb kell menniink, hogy megtapasztaljuk a testen és tuda-
ton til 1évé végsd valdsigot, és megvaldsitsuk a szenvedéstdl
valé teljes megszabadulist.

Sajat mediticids gyakorlisunk sordn e szavak jelentése tel-
Jesen vildgossa vdlik a szimunkra. Ahogy a lathaté valdsigtdl
haladunk a finomabb felé, elkezdjiik élvezni az egész testiin-
ket dthaté vibriciok dramlasit. Aztin egyszer csak eltfinik ez
az dramlds. Ismét intenziv, kellemetlen érzéseket tapaszta-
lunk testiink bizonyos részein, mig mishol semmit sem ér-
ziink. Tudatunkban megint er8s érzelmek jelennek meg. Ha
ekkor elutasitist kezdiink érezni ezzel az 0] helyzettel szem-
ben és sévirgunk a szabad dramlds utdn, akkor nem értettitk
meg a Vipasszanit. Igy olyan jatékks alakitottuk a gyakorlist,
amely sorin a célunk a kellemes érzések elérése és a kelle-
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metlenek elkeriilése vagy legy&zése lett. Ez ugyanaz a jacek,
mint amit egész életiinkdn 4t jatszottunk — a vég nélkuli tet-
szés, nemtetszés, vonzddis és elutasitds jatcka, mely csak
szenvedést okozhat,

Ahogy viszont nd a bolcsességiink, felismerjitk, hogy a dur-
vibb érzések visszatérése — akdr tobb feloldédasélményt kove-
t8en is —, a fejlédés jele és nem a visszaesésé. A Vipasszanat
nem azzal a céllal gyakoroljuk, hogy egy adott érzést megta-
pasztaljunk, hanem hogy megszabaditsuk tudatunkat minden
rogzilt szokastol. Ha reagdlunk, fliggetleniil attol, hogy mi-
lyen érzésrél van szé, akkor azzal fokozzuk szenvedéstinket.
Ha viszont kiegyenstilyozottak maradunk, akkor el6segitjik,
hogy a rogziilt szokdsok egy része tivozzon, s ckkor a testi ér-
zés olyan eszkozzé vilik, amely megszabadit benniinket a
szenvedéstél. A kellemetlen érzések semleges megfigyelésével
megszabadulﬁnk az elutasitistél. A kellemes érzések semleges
megfigyelésével megszabadulunk a sévirgdstol. A kézombos
érzésck semleges figyelésével pedig megszabadulunk a nem-
tudistél. Ezért semmilyen érzés vagy tapasztalat onmagaban
véve nem lehet j6 vagy rossz. Jé az, ha kiegyensilyozottak
maradunk; rossz, ha elveszifjik a semlegességiinket.

Ezt megértve, minden testi érzest eszkézként hasznilunk
a rogzilt szokisok megsziintetésére. Ezt a szintet szankhdra-
upékkhdnak hividk, ami az osszes rogeiiltséggel szembeni
semlegességet jelenti, amely 1épésrl lépésre elvezet a meg-
szabadulds végsd igazsigihoz, a nibbdndhoz.

A MEGSZABADULAS MEGTAPASZTALASA

A megszabadulis lehetséges. Az ember képes minden rog-
ziilt szokastdl és szenvedéstdl megszabadulni. A Buddha ezt

igy magyardzza:
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Vannak olyan tapasztalatok, melyek til vannak a teljes
anyagi és tudati vildgon, de mégsem nevezheték sem evildgi-
nak, sem tiulvildginak, sem mindkettinek egyszerre, mint
ahogyan Holdnak sem és Napnak sem. Ezt gy hivom,
hogy a nem keletkezés, a nem elmuilds, sem nem maradan-
do, sem nem haldl, sem wem ijjdsziiletés. Ezt nem tartja
Sfenn semmi, nem fejlodik, nincs semmilyen alapja. Ez a
szenvedés vége.*

igy folytatta:

Létezik egy nem sziiletett, nem létrefovd, nem teremtett, fel-
tételekhez nem kotdtt. Ahol nincs nem sziiletett, nem Iétrej-
va, nem teremtett és feltételekhez nem kotott, ott ismeretlen a
sziiletéstdl, a létrefottl, a teremtettd] és a feltételekhez kitot-
tol valo megszabadulds. De mivel létezik a nem sziiletett, a
nem létrejovd, a nem teremtett, és a feltételekhez nem kétott,
ezért tudjuk, hogy létezik a nem sziiletettél, a nem létrejét-
t6l, a nem teremtettdl és a feltételekhez nem kétottdl vals meg-
szabadulds.”

A nibbdna nem csupin egy olyan dllapot, amelybe halila
utan juthat az ember, hanem olyasvalami, amit itt és most,
onmagunkban képesek vagyunk megtapasztalni. Nem azért
mutatjik be tagadd formiban, mert negativ élmény, hanem
azért, mert misképp képtelenség leirni. Minden nyelvnek
megvannak a maga szavai, amivel kifejezi a fizikai és tudati
vildg jelenségeit, a testen és tudaton tuli jelenségek bemuta-
tasara viszont nincsenek fogalmak és szavak. Ez felette ll
minden kategbridnak és megkiilénboztetésnek. Csak gy
tudjuk leirni, hogy mi nem az.

Valéjdban nincs is értelme leirni, hogy mi az a nibbdna. Min-
den leirds csak félrevezetd. A rola vald beszéd és vita helyett az
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a fontos, hogy megtapasztaljuk. , A szenvedés megsziintetésé-
nek e nemes igazsigét magunknak kell felfedezniink” — mond-
ta a Buddha.® A nibbdna csak akkor vilik valésiges szamunkra,
ha megtapasztaljuk azt; ekkor minden szé lényegtelenné vilik.

A megszabadulds végs$ igazsiginak megtapasztalisihoz elé-
sz0r 2 lathaté valésig mogé kell hatolnunk, hogy megtapasztal-
Juk tudatunk és testiink feloldédisit. Minél mélyebbre jutunk a
lithaté valdsdgon til, anndl inkibb elengedjitk a sévirgist, az
elutasitist és a ragaszkodist, &s annal kézelebb keriiliink a vég-
s6 igazsighoz. Folyamatosan gyakorolva eljutunk arra a szintre,
ahonnan a kévetkezd 1épés a nibbdna. Nincs értelme sovirogni
utina, és nincs értelme kételkedni benne, hogy elérjiik. Bizto-
san bekdvetkezik mindenkingl, aki a Dhammit helyesen gya-
korolja. Hogy mikor, azt senki sem tudja. Ez egyrészt az adott
személyben felhalmozott beidegzédésekeé], masrészt az ezek el-
tivolitisira tett erdfeszitések mértékétél fligg, Az egyetlen do-
log, amit a cél elérése érdekében tenniink kell az, hogy folytat-
Juk 2 testi érzések reakeié nélkili megfigyelését.

Azt nem tudjuk, hogy mikor tapasztaljuk meg a nibbdna vég-
s0 igazsigdt, de azt biztosithaguk, hogy folyamatosan haladjunk
felé. Tudatunk jelenlegi allapotit uralhatjuk, Ha fenntartjuk a
semlegességet, fliggetleniil attél, hogy mi térténik rajtunk kiviil
vagy rajtunk belil, akkor ebben a pillanatban elérjiik a megsza-
badulidst. Aki elérte a végsd clt, ezt mondta: ,,A sovargas meg-
sziintetését, az elutasitis megsziintetését &s a nemtudis megsziin-
tetését hivjuk nibbdndnak.”” Olyan mértékben tapasztaljuk a
megszabaduldst, amilyen mértékben fuggetlenediink ezekts].

Minden olyan pillanatban, amikor a Vipasszanit helyesen
gyakoroljuk, megtapasztalhatjuk ezt a megszabadulsst. Végtl
is, a Dhammdnak itt é&s most kell eredményt hoznia, nemesak
2 jov6ben. Az iit minden lépésénél meg kell tapasztalnunk an-
nak jotékony hatdsait, és minden egyes lépésnek kozvetleniil
a végsS celhoz kell vezetnie. Az a tudat, amelyik ebben a pil-
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lanatban mentes a beidegz&désektdl, békés tudat. Minden
ilyen pillanat kézelebb visz benniinket a megszabadulishoz.
Nem kiizdhetiink a nibbdna kifejlesztésért, mivel a nibbdna
nem létrejon, hanem egyszerfien csak van. Viszont kiizdhe-
tink annak a tulajdonsignak a kifejlesztéséért dnmagunk-
ban, amely segit abban, hogy elérjiik a nibbdndt, s ez a tulaj-
donsig nem mis, mint a semlegesség. Minden pillanatban,
amikor reakcié nélkiil figyeljik meg a valésigot, akkor
kozelebb jutunk a végss valésighoz. A tudat legmagasabb
mindsége a valdsig teljes tudatossigin alapulé semlegesség,

A VALODI BOLDOGSAG

Egyszer megkérték a Buddhit, hogy magyarizza el, mi a va-
16di boldogsdg. Felsorolt killénféle 16 cselekedeteket, melyek a
boldogsighoz vezetnek, é&s valéségos dlddst jelentenek. Mind-
ezen dlddsok két kategéridba sorolhaték: a csaléd és a tdrsada-
lom irinti kételezettségek teljesitésével olyan cselekedeteket
veégezni, melyek hozzijirulnak mdsok Jjolétéhez, és olyan cse-
lekedeteket végezni, amelyek tisztitjak a tudatot. Az egyén j6l-
léte elvilaszthatatlan méisokétél. Es végiil ezt mondta:

Az élet hulldmhegyei és hullimvilgyei kézétt

a tudat mégis rezdiiletlen marad 5

nem panaszkodik, nem hoz [létre szennyezddést, mindig
biztonsdgban érzi magit;

ez a legnagyobb boldogsdg ®

Nem szimit, mi bukkan fel sajat testiink és tudatunk mik-
rokozmoszéban vagy a kiilviligban, képesek vagyunk szem-
benézni vele — nem fesziiltséggel, elfojtott sovargissal vagy
clutasitissal, hanem teljes kénnyedségeel, a tudat mélyérél
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fakadé mosollyal. Semmilyen helyzetben — legyen az kelle-
mes vagy kellemetlen, kivint vagy nem kivint — nem
lesziink ingeriiltek, s a mulandésig megértésével tokéletes
biztonsagban érezzitk magunkat. Ez a legnagyobb aldds.

Annak tudata, hogy a sajit mesterem vagyok és hogy sem-
mi sem kerekedhet feliil rajtam, hogy mosolyogva el tudok fo-
gadni mindent, amit az élet hoz — a tudat tSkéletes egyensi-
lyat, a valédi megszabadultsigot jelenti. Ezt a Vipasszani
mediticid gyakorlisaval itt és most el lehet elérni. Ez valodi
semlegesség, nem negativ hozziillis vagy passziv zdrkozottsig.

Nem a vilig problémii el8] menekvést keresd, a fejét a
homokba dugd ember vak beletordése, fasult kozonye ez.
A tudat valédi egyensilya a problémék és a valésig szintjei-
nek teljes tudatossign alapul.

A s6virgastdl és elutasitistél valé mentesség nem érzéket-
len, kdzdnyds hozzisllist jelent, amikor valaki a sajat meg-
szabadulisit élvezi, mikdzben nem gondol mésok szenvedé-
sére. Epp ellenkez8leg: az igazi semlegességet ,szent
elfogulatlanségnak” nevezik.

Ez dinamikus min&ség, a tudat tisztasdginak a kifejezédese.
Amikor tudatunkat megszabaditjuk a vak reakcié régziilt szo-
kasitol, akkor az elBszor lesz képes kreativ, pozitiv cselekedetek
megvalésitisira, ami produktiv és jotékony onmagunk és min-
denki mis szdméra is. A semlegesség mellett megjelennek a tisz-
ta tudat més mindségei is, mint a joakarat, a szeretet, amely
viszonzis és elvards nélkiil keresi mésok jolétét; az egyiittérzés
miasok gyengeségei, szenvedései lattin, és az egyhtt érzd orom
masok sikere és jo szerencséje lattan. Ez a negy tulajdonsig tor-
vényszerii eredménye a Vipasszand gyakorlasinak.

Koribban mindig megprébaltuk megtartani azt, ami j6 volt
nekiink, ami pedig rossz, azt igyekeztiink masoknak tovibbad-
ni. Most viszont megértjitk, hogy sajit boldogsdgunkat nem
érhegjitk el mds karara, és csupdn az hoz boldogsigot, ha mé-
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sokat is boldoggd tesziink. Ezért arra toreksziink, hogy meg-
osszunk miasokkal minden jét, amivel mi rendelkeziink. Miu-
tan megszabadulunk a szenvedéstdl és megtapasztaljuk a meg-
szabadultsdg békéjét, felismerjuk, hogy ez a létezé legmagasabb
76. Ekkor az ember azt kivinja, hogy mésok is tapasztaljak meg
ezt a jot, és taldljik meg a szenvedésiikbdl kivezetd utat.

A Vipasszand mediticid logikus eredménye: a mettd-bhdvand,
a jéakarat kifejlesztése a tobbi ember irdnyaba. Lehet, hogy ko-
ribban is hangoztattuk ezt, de a tudatunk mélyén jelen volt
még a s6vargis és elutasitds. Most bizonyos fokig megsziinik a
reagilds folyamata és az Onosség régi szokisa, s a joakarat ter-
mészetesen 4rad a tudat mélyérdl. Ez a joakarat a tiszta tudat
timogato erejével nagyon er6teljes tud lenni, és békés, harmo-
nikus légkort teremt mindenki javdra.

Vannak, akik azt hiszik, hogy mindig kiegyenstilyozottnak
lenni azt jelenti, hogy az ember tobbé nem élvezheti az életet
annak sokszinlségében, olyan, mintha egy festd az dsszes szint
tartalmazo palettibdl csak a sziirkét hasznilnd, vagy mint ha
egy zongoran, valaki csak a kdzéps6 C-t jitszani. Ez a semle-
gesség félreértése. A valdsig az, hogy a zongora hamisan szol,
és nem is tudjuk, hogyan kell jitszani rajta. A billenty(ik pusz-
ta {itdgetése az onkifejezés nevében csupin hangzavart okoz.
Ha viszont megtanuljuk, hogyan kell felhangelni a zongorit,
¢és megtanulunk jitszani rajta, akkor zenélhetiink. A legalacso-
nyabbtdl a legmagasabbig, a billentyiik teljes skaldjat hasznal-
hatjuk, és minden leiitGtt hang harméniit és szépséget teremt.

A Buddha azt mondta, hogy ha tudatunkat megtisztitjuk
és elérjik a ,,tokéletességig fejlesztett bolesességet”, akkor
megéljuk az ,,0rémot, az dldist, a nyugalmat, a tudatossagot,
a teljes megértést és a valédi boldogsigot”.” Kiegyensulyo-
zott tudattal jobban tudjuk élvezni az életet. Amikor kelle-
mes helyzetbe keriiliink, akkor tékéletesen élvezziik annak
zamatit, mivel elterelés nélkiil, tokéletesen tudatiban va-
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gyunk a jelen pillanatnak. Amikor pedig ez az élmény elmii-
lik, nem lesz rosszkedviink. Tovibbra is mosolygunk, mert
tudjuk, hogy ennek torvényszerfien meg kellett viltoznia.
Ehhez hasonléan, amikor kellemetlen helyzetbe keriiliink,
nem valunk zaklatottd, hanem megértjik azt, s ezaltal fel-
ismerheyik, hogyan viltoztathatnink rajta. Ha erre nincs
méd, akkor is békések maradunk, hiszen jél tudjuk, hogy ez
az élmény is muland6, és torvényszeriien elmulik. Tehdt
aziltal, hogy tudatunkat fesziiltségekt6l mentesen tartjuk,
sokkal élvezhet8bb és eredményesebb életet élhetiink.

Van egy torténet arrdl, hogy Burmiban az emberek kri-
tizaltdk Sayagyi U Ba Khin tanitvinyait, mert hidnyoltik be-
16lik a Vipasszanid meditilohoz ill& komoly viselkedést.
A tanfolyam sorin — a kritizal6k bevalldsa szerint — mindig
komolyan gyakoroltak, ahogy azt kell, de a végén mégis
mindig boldogok voltak és mosolyogtak. Amikor a kritika
eljutott az egyik legjobban tisztelt szerzeteshez, Webu Saya-
dawhoz, azt vilaszolta: ,,azért mosolyognak, mert tudnak
mosolyogni”. Ez a mosoly nem ragaszkodasbol vagy tudat-
lansdgbol fakad, hanem a Dhammibdl. Aki megtisztitotta a
tudatit, nem fog szomoru arccal jérni-kelni. A szenvedést6l

megszabadulva természetes dolog, hogy mosolyog. Amikor

az ember elsajitit egy modszert, ami a megszabaduldshoz ve-
zet, akkor természetes, hogy boldog.

Ez a szivb6l j6v&é mosoly nem fejez ki mdst, mint békeé,
semlegességet és joakaratot. A mosoly, ami minden helyzet-
ben ragyog, az a valédi boldogsig. Ez a Dhamma célja.

Kérdések és vilaszok

Azon gondolkodom, hogy a kinzd gondolatokat lehet-e 1gyan-
gy kezelni, mint a fizikai fdjdalmat.
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S. N. Goenka: Csak fogadja ¢l a tényt, hogy kinzé gondolat
vagy €rzelem van jelen a tudatiban. Eddig mélyen el volt
nyomva, €s most a tudat felszinére j6tt. Ne menjen bele a rész-
leteibe, Csak fogadja el az érzelmeket érzelmeknek, és figyelje
meg, milyen testi érzést tapasztal ezzel pirhuzamosan. Nincs ér-
zelem fizikai érzés nélkiil. Kezdje el szemlélni a testi érzéseket.

Akkor azt az érzést keressiik, ami az érzelemhez tartozik?

Figyeljen meg birmilyen megjelend érzést. Nem tudhatja,
hogy melyik érzés tartozik az adott érzelemhez, ezért sose
probdlja ezt meg — ez értelmetlen er6feszités lenne, Akkor,
amikor egy adott érzelem van jelen a tudatban, minden tes-
t1 érzés, amit ekkor tapasztal, kapcsolatban van az érzelem-
mel. Csak figyelje meg az érzéseket, és értse meg — ,,ezek az
¢rzések is mulanddak. Ez az érzelem is anmicesa. Léssuk,
mennyi ideig tart.” Meg fogja litni, hogy ezzel elvigja az ér-
zelem gyokerét, és az elmalik.

Mondhatjuk-e azt, hogy az érzelem és a testi érzés ugyanaz?

Egyazon érem két oldala. Az érzelem tudati, az érzés fizi-
kai, de a kett& Osszefiigg. Valéjaban minden érzelemet és
mindent, ami a tudatban felbukkan, biztosan egy testi érzés
kisér. Ez a természet torvénye.

Az érzelem tudati dolog?

Igen, tudati.

De az egész testiink is a tudat része, nem?

Tudatunk szoros Ssszefiiggésben van az egész testiinkkel.

A tudatossdg jelen van a fest minden sejtjében?

Igen. Ezért képes egy adott érzelemhez tartozé érzés a
testben birhol felbukkanni. Az érzések megfigyelésével tes-
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tinkben kétségteleniil megfigyeljitk az adott érzelemhez
kapcsolodé testi érzéseket, s ezdltal megszabadulunk az adott
érzelemtol.

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

Ha il és figyeli a 1égzését, az lecsendesiti és Gsszpontositja
a tudatot, de amig nem tapasztal érzéseket, addig a tudat mé-
lyének megtisztuldsa nem miikodhet a mélyebb szinteken.
A tudat mélyén a reakcié a folyamatosan megjelen érzések-

kel indul.

A hétkoznapokban, ha van néhiny szabad perciink, segit, ha
csenndben maradunk, és megfigyelfiik testi érzéseinket?

Igen. Még nyitott szemmel is, ha épp nincs mds tenniva-
lonk, j6, ha tudatiban vagyunk testi érzéseinknek.

Hogy ismeri fel a tanitd, hogy lanitvdnya megtapasztalta a nibbdndt?

Vannak médszerek, amelyekkel ellen6rizhetd, hogy vala-
ki megtapasztalta-e a nibbdndt. Ehhez a taniténak megfelel6-
en képzettnek kell Jennie.

Honnan tudja maga a meditdlo?

Az életében bekdvetkezett viltozdsokbol. Azok az embe-
rek, akik tényleg megtapasztaltdk a nibbdndt, szentek &s tiszta
tudatdak lesznek. Nem sértik meg tobbé az 6t alapszabilyt;
ha hibit kévetnek el, nem titkoljik el, hanem nyiltan el-
mondjik, és eréfeszitést tesznek, hogy legkozelebb elkeriil-
jék azokat. A ritusokhoz és szertartdsokhoz valé ragaszkodas
eltlinik, mert felismerik, hogy azok pusztén kiilsé formik,
melyek iiresek, hidnyzik bel8lik maga a megtapasztalds.
Megrendithetetlen bizalmat éreznek az Gsvény irdnt, amely a
megszabadulishoz vezette &ket, és nem keresnek mis utakat.
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Végiil pedig az ego illizidja 6sszeomlik benniik. Ha valaki
azt mondja, hogy & megtapasztalta a nibbdndt, de a tudata
ugyanolyan zavaros, a cselekedetel pedig ugyanolyan betege-
sek maradnak, akkor ott valami nincs rendjén. Az életméd-
juknak kell titkréznie azt, hogy tényleg megtapasztaltik-e.

Nem j6, ha a tanitdé min6siti a tanitvinyait — ha kijelenti,
hogy elérték a nibbdndt. Kiilonben az egész ego-épité ver-
sennyé vallk mind a tanit6, mind a tanitvinyok szimara.
A tanitvinyok csak a mind&sitésért fognak kiizdeni, és minél
tobb kitintetést ad a tanitdé, annil nagyobb tisztelet Gvezi.
A nibbdna élmény misodlagossd vilik, a mindsités lesz az
elsédleges, és mindez esztelen jitékks vilik. A tiszta Dham-
ma célja, hogy segitse az embereket abban, hogy valéban
megtapasztaljak a nibbdndt, és megszabaduljanak. A tanitd és
a tanitis célja az, hogy ténylegesen segitse az embereket,
nem pedig az, hogy erdsitse az egdjukat.

Hogyan hasonlitand éssze a pszithoanalizist és a Vipasszandt?

A pszichoanalizisben olyan multbéli eseményeket probalnak
visszaidézni a tudatba, amelyek nagy hatéssal voltak a tudati be-
idegzddések kialakuldsira. A Vipasszand, ehhez képest, a tuda-
ta legmélyebb szintjére viszi a gyakorldt, oda, ahonnan a bei-
degz6dés ténylegesen ered. Minden esemény, amit a
pszichoanalizisben megprébilnak felidézni, egytitt jar egy érzés
megjelenésével a fizikai szinten. Azzal, hogy a meditil6 egész
testében, semlegesen megfigyeli a fizikai érzéseket, a beidegzd-
dések megszdmlilhatatlan rétegét engedi megjelenni, majd el-
tiinm. A rogzile szokdsokkal ezdltal azok gyokereinél foglalko-
zik, {gy azoktdl kénnyen és gyorsan képes megszabadulni.

Mi a valddi egyiittérzés?

Az emberek szolgdlatira, a szenvedést6l valé megszabadu-
ldsuk segitésére vald hajlanddsdg. Ennek azonban mentesnek
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kell lennie a ragaszkod4stél. Ha elkezdiink misok szenvedé-
se muatt sirinkozni, akkor azzal csak magunkat tessziik bol-
dogtalannd. Az nem a Dhamma ésvénye. Ha valddi egyiit-
térzés van benniink, akkor a képességeinknek megfelelSen,
minden szeretetiinkkel igyeksziink misokat segiteni. Ugy
segitiink, hogy nem aggédunk amiatt, hogy mi lesz a szolgi-
latunk eredménye. Ez jelenti a kiegyensulyozott tudatbél
eredd, valddi egyiittérzést.

A Vipasszand az egyetlen méd a megvildgosodds eléréshez?

A megvildgosodast gy lehet elérni, ha vizsgiljuk énmagun-
kat, é&s megszabadulunk beidegz8déseinktél. Ha ezt tessziik,
a Vipasszandt gyakoroljuk, birhogy hivjuk is. Van, aki sose hal-
lott a Vipasszandrél, a folyamat magitél megindult benne. Ugy
tiinik, ez tértént sok indiai szentte] is, sajat elmondasuk szerint.
De mivel nem tanultdk meg a folyamatot 1épésré] 1épésre, ezért
nem tudték azt mdsoknak elmagyardzni. Itt viszont lépésrsl
lépésre megtanulhaté a megvildgosodishoz vezet médszer.

A Vipasszandt az élet univerzdlis milvészetének nevezi. Nem
Jogja ez dsszezavarni azokat a gyakorldkat, akik mds vallishoz
tarfoznak?

A Vipasszand nem mis valldsokkal verseng®, 4larcba biijtatott
vallis. A meditiloknak semmilyen filozéfiai doktrinit nem kell
vakon elfogadniuk; arra kérjiik 8ket, hogy csak azt fogadjik el,
amit maguk is igaznak tapasztalnak. Nem az elmélet, hanem a
gyakorlat a legfontosabb, ami nem miés, mint az erkélcsos visel-
kedés, a figyelem-Osszpontositds és a tudatot megtisztitd belsé
valésiglitis. Milyen vallisnak lehet ez ellen kifogisa? Hogy
zavarhat ez 6ssze bérkit is? A gyakorldsnak tulajdonitson fontos-
sagot, s ezdltal az ilyen kétségek maguktdl megsziinnek.
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AZ OLAJJAL TOLTOTT UVEG

Az anya olajért kiildte a fiit egy Ures iiveggel és tiz ripi-
dval a kozeli boltba. A fit el is ment, megtoltette az liveget,
de hazafelé elesett és elejeette az {iveget. Mieldtt fel tudta
volna venni, az olaj fele kifolyt. Ezt litva, sirva ment az any-
jdhoz: ,,0, kidmlott az olaj fele! Kidmlott az olaj fele!” Na-
gyon boldogtalan volt.

Az anya elkiildte a masik fidt is a boltba, egy misik iiveg-
gel és tiz rapidval. O is megtdltette az liveget, s hazafelé me-
net & is elesett és elejtette az iveget. Az olaj fele megint csak
kifolyt. Felvette az iiveget, & boldogan rohant az anyjdhoz:
»O, nézd! Sikeriilt megmentenem az olaj felét! Az iveg le-
esett, el is térhetett volna. Az egész olaj kifolyhatott volna a
foldre. De én megmentettem a felét!” Mindketten ugyan-
ugy, egy felig tres, egy félig teli tiveggel mentek az anyjuk-
hoz. Az egyik sirt, hogy félig tires, a mésik pedig 6riilt, hogy
félig tele.

Aztin az anya elkiildte a harmadik gyerekét is, egy iires
tiveggel és egy tizripidssal. O is elesett hazafelé és elejtette
az iiveget. Az olaj fele kifolyt. O is felvette az iveget, és
mint a miasodik fi4, 6réommel ment az anyjihoz: ,,Anyim,
megmentettem az olaj felét!” De az a fid sziiletett Vipasszand
fia volt, teli nemcsak optimizmussal, hanem realizmussal is.
Ezért igy sz6lt anyjdhoz: ,,Most elmegyek a piacra, és kemé-
nyen dolgozom egész nap, hogy keressek tiz rapiat és tele-
toltsem az iiveget. Estére tele lesz.” Ez a Vipasszani: pesszi-
mizmus helyett optimizmus, realizmus és tettvigy!
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TIZEDIK FEJEZET
AZ ELET MUVESZETE

Minden énmagunkra vonatkozé elképzelésiink kozil a
legalapvetdbb az én létezése. Ezt feltételezve elsédleges je-
lent&séget tulajdonitunk az énnek, és viligunk kézéppontja-
v tesszitk. Annak ellenére igy tesziink, hogy kiilondsebb
megerbltetés nélkiil lithatjuk, hogy a szdmtalan vilag kozil
csupan egy, amelyben éliink, és a vilig szdmtalan teremtmeé-
nye koziil ez az én csak egy. Barmekkordra is hizlaljuk énun-
ket, a tér és az idé végtelenségéhez képest mindig elhanya-
golhaté marad. Az énrél alkotott elképzelésiink nyilvinvaléan
téves. Eletiinket mégis az én kiteljesitésének szenteljik, s
tigy hissziik, hogy ez az Gt vezet a boldogsighoz. Az a gon-
dolat, hogy miésképpen éljiink, természetellenesnek, sét fe-
lelmetesnek tfinik.

Barki azonban, aki megtapasztalta az éntudat gyotrelmeit,

tudja, micsoda szenvedést jelent az. Ameddig sajit vigyaink- |

kal és félelmeinkkel, személyiségiinkkel vagyunk elfoglalva,
énfink szfik bortonébe vagyunk zirva, elvigva a vildgtol, az
glettd]l. Ebbdl a megszillott énkdzpontisighol vald kilépes

jelenti a valédi megszabaduldst, mely képessé tesz benniinket I.
arra, hogy az életre és mas emberekre nyitottan nézziink |
szembe a viliggal, és megtaldljuk a val6di kiteljesedést. Nem |
dnmegtagadisra vagy az én elfojtisira van szitkség, hanem az |
énré] alkotott téves eszménktd] valé megszabaduldsra. Ehhez |
pedig meg kell érteniink, hogy amit énnek hivunk, valéji-

ban mulandé, dllanddan valtozd jelenség.

A Vipasszani mediticid segitségével eljuthatunk ehhez a |
felismeréshez. Amig mi magunk nem tapasztaljuk meg a test |
& a tudat mulandé természetét, addig elkeriilhetetleniil az |
énkézpontisig csapddjdban maradunk, s ebb&l adédéan

170

szenvediink. Am amint megkérdéjelezziik az allandésdg illi-
zi6jat, az én illGzidja is magatdl eltlinik, és a szenvedés is el-
halvianyul. A Vipasszani-gyakorld szimdira az aniecsa, vagyis
az én és a vildg mulanddsiginak felismerése a kulcs, mely a
megszabadulis kapujit nyitja.

A mulandésig megértésének jelentdsége atszovi a Budd-
ha Gsszes tanitdsit. Azt mondta:

Tobbet ér egyetlen nap az életiinkben,

mikor ldtjuk a keletkezés és elmiilds valdsdgdt,
mint ha szaz évig leteziink,

Jel nem fogva azt.'

A mulandésig bolcsességét a foldmiives ekevasihoz ha-
sonlitotta, mely elvig minden gydkeret, ahogy szintja a fol-
det; a hdztetd gerincéhez, mely magasabban van minden tar-
togerendandl; egy hatalmas kirdlyhoz, aki uralma alatt tartja
hiibérurait; a holdhoz, melynek ragyogdsa elhomadlyositja a
csillagokat; a felkel® naphoz, mely eloszlatja a sGtétséget az
égbolton.” Ezek voltak utolsé szavai: ,Minden szankhdra —
minden teremtett dolog — mulandé. Gyakoroljatok szorgal-
masan, hogy felismerjétek ezt az igazsigot.’

Az anicesa igazsigit nem elég csupan az értelmiinkkel el-
fogadni. Nem szabad az érzelmeinkre sem hagyatkozni vagy
pusztin elhinni azt. Sajit magunknak kell megtapasztalnunk
az anicesa valdsigit. A mulandoésig és eziltal az ego és a szen-
vedés illuzidjanak helyes megértése 2 megszabadulishoz ve-
zetd belsd valdsiglitds. Ez a helyes megértés.

A gyakorlo a sila, szamddhi és pannyd gyakorldsival én el ezt
a megszabaditd bolcsességet. Ha nem végezziik ezt a hirmas
gyakorlatot, ha nem tesszilk meg a 1épéseket az titon, akkor
nem juthatunk el a belsé valésaglitisig, és nem szabadulhatunk
meg a szenvedéstdl. Mar a gyakorlis megkezdése elbtt rendel-
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kezniink kell bizonyos bolcsességgel, a szenvedés igazsiginak
intellektudlis megértésével. Enélkil — még ha ez csak felszines
formdban jelenik is meg — fel sem meriilhet benniink a gondo-
lat, hogy megkeressik a szenvedést8l valé megszabadulds mod-
Jjat. , Az els6 1épés a helyes megértés” — mondta a Buddha.*
fgy valéjaban a Nyolerétéi Nemes Osvény elsé lépései
a helyes megértés és a helyes gondolkodss. Fel kell ismerniink
a problémit, és el kell hatiroznunk, hogy foglalkozunk vele.
Csak ekkor kezdhetjik el a Dhamma gyakorlisit. Az 6svény
magalapozdsit az erkélesds élet gyakoroldsival, a szabilyok
cselekedeteinkben valé alkalmazdsival kezdjitk. Majd a kon-
centrici6 fejlesztésével elkezdiink a tudatunkkal foglalkozni, a
légzés tudatositisival gyakoroljuk a szamddhit. Végiil testiink
érzéseit szemlélve kifejlesztjitk a tapasztalaton alapuld bolcses-
séget, mely megszabaditja a tudatot a régziilt szokdsoktdl,

Es ekkor a sajit tapasztalatunkbol fakadé valédi, helyes
megértés az Gsvény elsd lépése lesz. A Vipasszand gyakorli-
sival megeértjitk dllandéan viltozé lényiinket, és megszaba-
ditjuk tudatunkat a sévirgastdl, az elutasitdstdl és a tudatlan-
sagtol. Ilyen tiszta tudattal még a gondolata sem meriil fel
annak, hogy irtsunk méisoknak. Ehelyett gondolatainkat be-
tolti 2 minden ember irdnt érzett jéakarat és az egyiittérzés.
xés.rtalmatlan, szerény, békés életet élilnk mind a beszéd, mind
pedig a cselekvés és megélhetés szintjén. Az erkolesds élet-
bél fakadé nyugodtsdg segitségével konnyebbé vilik a kon-
centracié fejlesztése. Es minél erésebb a koncentracié, bol-
csességiink annil mélyebbre hatol. Az &svény tehit a
megszabaduldshoz vezetd emelkedd spiril. Mindhirom gya-
korlat timogatja egymadst, mint a hiromlibt szék 14bai. Ha
hidnyzik valamelyik 13b vagy nem egyenld hossztiak, a szék
felborul. Ugyanigy a gyakorlénak is egyiitt kell gyakorolnia
a sildt, a szamddhit és a pannydt.

A Buddha azt mondta:
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Helyes megértésbil helyes gondolkodds fakad;
A helyes gondolkodds helyes beszédhez vezet;
A helyes beszéd helyes cselekvést eredményez
A helyes cselekvés helyes megélhetést hoz;

A helyes megélhetéshél helyes erdfeszités fakad;
A helyes erdfeszités helyes éberséghez vezet;

A helyes éberség helyes koncentrdciét eredményez;
A helyes koncentricidbsl helyes bélesesség fakad:
A helyes bélesesség megszabaduldst hoz 3

r

A Vipasszand mediticidnak mir ict & most is megvan a gya-
korlati eredménye. A mindennapi életben szdmtalan esemény
veszélyezteti a tudat kiegyenstlyozottsigat. Varatlan nehéz-
ségek meriilnek fel; vératlanul ellenlibasaink jelennek meg.
Természetesen a Vipasszand elsajititdsa nem biztositja azt,
hogy tébbé nem lesz probléménk. Az, hogy megtanulunk
hajézni, nem jelenti, hogy mindig nyugodt utunk lesz. Viha-
rok mindenképpen lesznek, a problémak elkeriilhetetlenek.
Ertelmetlen onbecsapds lenne megprébilni elmenekiilni a
bajok el6l. Ehelyett meg kell tanulnunk kijutni a viharbél.

Ehhez elészor is meg kell érteniink a probléma valédi ter-
mészetét. Tudatlansdgunk miatt kiils8 eseményt vagy személyt
hibdztatunk a nehézség bekévetkeztéére, s minden erénkkel a
kils§ szitudciot probaljuk megviltoztatni. A Vipasszani gya-
korldsdval azonban rijéviink, hogy csak mi vagyunk felelgsek
boldogsigunkért vagy boldogtalansigunkért. A probléma a
vak reakcid szokdsabol ered. Ezért figyelmiinket a tudatunk
rogzult reakcioi dltal okozott belsd viharnak kell szentelniink,
Csupan a nem-reagélds nem oldhatja meg a problémit. Amig
a rogzult szennyez8dések a tudatalattiban maradnak, el8bb-
utdbb tjra felbukkannak, és elboritjék a tudatot, birmennyi-
re probéljuk is elkeriilni azt. Az egyetlen megoldis az, hogy
megtanuljuk megfigyelni és megvaltoztatni Gnmagunkat.
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Mindezt elég konnyii megérteni, de alkalmazni sokkal ne-
hezebb. A kérdés megmarad: hogyan figyelhetjitk meg on-
magunkat? Egy negativ reakcié jelenik meg tudatunkban —
harag, félelem vagy gytilolet, Miel&tt esziinkbe jutna, hogy
megfigyeljiik, teljesen eldraszt benniinket, és helytelenil be-
széliink vagy cseleksziink. Kés6bb, miutin megtortént, be-
litjuk a hibdt és megbanjuk, amit tettiink, de aztin legkoze-
lebb ugyanngy viselkediink.

Vagy tegyiik fel, hogy amikor észrevessziik, hogy haraggal
reagilunk valamire, megprébaljuk megfigyelni a haragot.
Amint elkezdjilk, megjelenik tudatunkban a helyzet vagy a
személy, amire vagy akire dithések vagyunk. Ezdltal még to-
vibb nd benniink a harag. Vagyis a legtobben egyszeriien
képtelenek vagyunk érzelmeinket az okoktdl vagy a koril-
ményektdl fuggetlenul vizsgdlni.

A Buddha azonban a test és tudat végs6 valdsagat tanulma-
nyozva felfedezte, hogy amikor egy reakcid térténik a tudatc-
ban, a fizikai szinten kétfajta véltozis jelenik meg. Az egyik
azonnal nyilvinvalé: a 1égzés kissé erdsebbé valik. A masik
véltozis finomabb szinten jelentkezik: biokémiai reakci6, egy

érzés jon létre a testben. Megfelel§ gyakorlissal egy atlagos

értelmi képességli ember konnyen kifejlesztheti a légzés és a
testi érzések megfigyelésének képességét. gy a légzés és az
érzések viltozisit figyelmeztetésnek vessziik, s felismerjiik a
negativ reakcidt, miel6tt az veszélyes szintre erésddne. Es ha
ezutin folytatjuk légzéstink és érzéseink szemlélését, konnyen
megszabadulhatunk a tudati szennyezddésektdl.

Persze a reagilds szokdsa mélyen gyokerezik, nem lehet

rogron eltdvolitani. Mégis, ahogyan a Vipasszand meditaciét |

gyakoroljuk, észre fogjuk venni, hogy a mindennapi életben,

legalibb idénként, az Snkéntelen reagilis helyett csupin |

megfigyeljitk énmagunkat. Ezek a pillanatok késébb fokoza~

tosan névekednek, és a reagidlds pillanatai pedig egyre ritkdb- |
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bak lesznek. Ha mégis negativan reagélunk, a reakcié id&tar-
tama és er8ssége csokkenni fog. El6fordulhat, hogy még a
legbosszantobb helyzetekben is képesek lesziink légzésiinket
és testl érzéseinket figyelni, s eziltal kiegyenstlyozottak és
nyugodtak maradunk.

Ezzel az egyensullyal, a tudat legmélyebb szintjének sem-
legességével, élettinkben eldszor képessé vilunk az igazi cse-
lekvésre — az igazi cselekedet pedig mindig pozitiv és alkotd
szandékn. Példaul ahelyett, hogy masok negativ hozzaillasat
onkéntelentil viszonozndnk, képesek lesziink a lehetd leg-
jobb vélaszt adni. Ha a tudatlan ember haragos személlyel ke-
ril szembe, 6 maga is dithos lesz, és Osszevesznek, tehdt
mindketten boldogtalanok lesznek. De ha nyugodtak és ki-
egyensulyozottak maradunk, segithetink a masiknak 1s meg-
szabadulni haragjitél, és a problémit alkoté médon rendezni.

Testi érzéseink megfigyelése megtanit benniinket arra,
hogy amikor eluralkodnak benniink a negativ gondolatok és
érzések, az szenvedéshez vezet. Ha masokat litunk negativan
reagdlni, akkor is tudjuk, hogy szenvednek. Ezzel a beldtissal
egyiittérzést fejleszthetiink ki irdntuk, és segithetiink nekik
abban, hogy megszabaduljanak a boldogtalansigtol, ahelyett,
hogy még boldogtalanabbi tennénk 8ket. Békések és boldogok
maradunk, és masokat is segitiink békéssé és boldogga valni.

Az éberség és semlegesség kifejlesztése nem tesz benniin-
ket passzivvd és tehetetlenné, mint egy névény, amivel min-
denki azt tehet, amit akar. Misok szenvedése irint sem vi-
lunk kozémbossé azért, mert a belsé béke keresésével
vagyunk elfoglalva. A Dhamma arra tanit bennitinket, hogy
felelgsséget villaljunk magunk és maisok boldogulisaért.
Megtesziink mindent, hogy segithessiink masokat, fenntartva
azonban tudatunk kiegyenstlyozottsigit. Ha a balga mocsar-
ba stullyedd gyermeket pillant meg, felindultsigiban utina
ugrik, és & is belesiillyed. A boles nyugodt és kiegyensulyo-
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zott marad, és keres egy 4gat, mellyel elérheti a gyermeket és
kihtizhatja a szilird talajra. Ha a sévirgds és az elutasitds mo-
csariaba ugrunk mésok utdn, azzal senkin sem segitiink. A lel-
ki egyensuly szildrd talajira kell kihtiznunk az embereket.

Az életben gyakran sziikséges a kemény fellépés. Példiul
valakinek megproébailjuk kedvesen és udvariasan elmagyariz-
ni, hogy hibét kovet el, de az illetd nem fogadja meg a tana-
csot, mivel nem ért méasbol, mint a szigor( szavakbél és tet-
tekbél. Ilyenkor olyan szigortan cseleksziink, ahogy
szitkséges. De miel6tt cselekednénk, meg kell vizsgilnunk
magunkat, hogy vajon kiegyenstlyozott-e tudatunk, és csak
szeretetet és egylttérzést érziink-e a helytelentl viselkedd
személy irant. Ha igen, cselekedetiinkkel segitiink rajta; ha
nem, voltaképpen senkin sem segithetiink. Ha a szeretet és
egylittérzés vezérel benniinket, az csak |6 eredményt hozhat.

Ha meglitunk egy erés embert, amint egy ndla gyengéb-
bet bantalmaz, kotelességlink megprébilni megakadélyozni
ebben. Minden értelmes ember igy tenne, jéllehet konydrii-
letet érezne a gyengébb é&s haragot az erSsebb irint. A
Vipasszand-gyakorlok viszont ugyanolyan egytittérzéssel vi-
seltetnek mindkettd irdnt, tudjik, hogy az dldozatot meg kell
6vni a sérelemtdl, az erdszakoskoddt pedig attél, hogy ma-
ginak 4rtson biinds cselekedetével.

Rendkivil fontos, hogy megvizsgiljuk tudatunkat, mi-
elétt keményen lépiink fel; nem elég utédlag igazolni tet-
tinket. Ha mi magunk nem érziink békét és harmoéniit ben-
sénkben, nem tiplilhatjuk masban sem a békét és harmdniit.
Vipasszana-gyakorloként megtanuljuk az elkotelezett partat-
lansdgot gyakorolni, egyszerre egylittérzének és elfogulatlan-
nak lenni. Az éberség és semlegesség kifejlesztésével min-
denki javit kivanjuk szolgdlni. Ha semnmi madst nem tesziink,
csupin nem noveljilk a viligban 1év8 fesziiltséget, jo tettet
visziink véghez.
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A semlegesség gyakorldsinak mindenképpen jé hatdsa van
a vilagra. Végtére is a tudat negativ beillitottsiga — legyen az
a mienk vagy mésoké — a vilig minden szenvedésének vald-
di oka. Ha a tudat megtisztul, feltirul eléttiink az élet vég-
telen valtozatossaga, dtélhetjitk és megoszthatjuk misokkal a
valddi boldogsigot.

Kérdések &s vilaszok

Beszélhetiink mdsoknak a mediticiérél?

S. N. Goenka: Természetesen. A Dhamma nem titkos.
Birkinek beszimolhatnak arrél, mit csindltak itt. De egészen
mas valakit vezetni a gyakorlisban, ezen a szinten ezt el kell
kertilniiik. Vagdk meg, amig biztos alapokat szereznek a
technikdban, és megtanuljadk mésok vezetését. Ha valaki,
akinek mesélt a Vipasszanardl, a gyakorlds irant érdeklédik,
javasolja neki, hogy vegyen részt egy kurzuson. Legaldbb az
els6 Vipasszand tapasztalatot szervezett, tiznapos tanfolya-
mon, képzett tanit6 irdnyitdsa alatt kell megszerezni. Ezutin
mindenki maga gyakorolhat.

En jégizom. Hogyan kombindljam a Vipasszandval?

Itt a kurzuson a jéga nem megengedett, mert elvonhatja
a tirsai figyelmét és zavarhatja 8ket. De ha hazatér, gyako-
rolhatja a Vipasszanit is és jogit is — vagyis testgyakorlatokat,
Joga testhelyzeteket és 1égzésszabilyzé gyakorlatokat. A joga
nagyon jot tesz a testi egészségnek. Még kombinidlhatja is a
Vipasszanival. Példaul felvesz egy poziciét, majd megfigyeli
a testi érzéseit; ez még hasznosabb lesz, mint a sima jégagya-
korlat. Azonban a mantrit és vizualizéci6t alkalmazé jéga-
gyakorlatok teljesen ellentétesek a Vipasszandval. Ne keverje
ilyesmivel ezt a technikit.

177




Mi a véleménye a joga kiilonbizd légzdgyakorlatairél?

Nagyon hasznosak mint fizikai gyakorlatok, de ne kever-
jék ezeket a technikikat az dndpdndval. Az dndpdna sorin
a természetes 1égzést kell megfigyelniink anélkiil, hogy befo-
ly4solni probalndnk. A légzéskontroll fizikai gyakorlatként, az
dndpdna pedig meditacids gyakorlatként gyakorolhato.

Nem lehetséges, hogy az énem — ez a buborék — ragaszkoddst
fejleszt ki a megvildgosodds irdnt?

Ha igen, akkor az ellenkezd irdnyba halad. Nem tapasztal-
hatjuk meg a megviligosoddst, amig kot6déseink vannak.
Egyszeriien értsitkk meg, mi a megviligosodds. Azutin tartsuk
figyelmiinket folyamatosan a jelen pillanaton, hadd j6ijon a

megviligosodis magitdl. Ha mégse jon, ne legyiink ingeriil-

tek. Csak tegyiik a dolgunkat, az eredményt bizzuk a Dham- |
mira. Ha igy gyakorlunk, és nem ragaszkodunk a megvild- &

gosodishoz, az biztosan el is j6n.

Tehdt az a dolgom, hogy meditdljak?

Igen. Azért felel8s, hogy megtisztitsa a tudatdt. Villalja ezt
fol, de ne ragaszkodjon hozzi.

Newm kell tehdt elérni semmit?

Nem. Birmi jén is, magitol jon. Hagyja, hogy magétol |

torténjen meg.

Mit gondol a Dhamma oktatdsdrol gyermekeknek?

A legjobb ezt még a sziiletés eldtt elkezdeni. A terhesség |
alatt az anyinak Vipasszanit kellene gyakorolnia, hogy a |

gyermek is megkapja a Dhammit, és a Dhamma gyermeke- §
ként sziilessen meg. De ha mar vannak gyermekeik, akkor is b

megoszthatjik veliik a Dhammdt. Példdul megtanultik a met- |
td-bhdvand technikit, mellyel a Vipasszand gyakorlds végen |
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megosztjdk békéjiiket és harmoénidjukat masokkal. Ha kis-
gyermekeik vannak, irinyitsdk feléjuk mettdjukat minden me-
ditdcid utin, illetve a gyermekek lefekvési idejében; igy 6k 1s
részesiilnek Dhamma gyakorlisuk j6tékony hatisabol. Ha
id8sebbek lesznek, beszéljenek egy kicsit a Dhammérdl, oly
médon, hogy 8k is megérthessék és elfogadhassik. Ha mar
kicsit tobbet megértenek beléle, tanitsék meg nekik az dnd-
pdna gyakorlatot. Semmilyen médon ne prébaljanak nyomdst
gyakorolni gyermekeikre. Hadd iljenek egyiitt Onékkel, fi-
gyeljek legzésiiket pdr percig, aztin menjenek jatszani, A me-
ditdcié is jaték lesz szdmukra, élvezni fogjik. Es a legfonto-
sabb, hogy 6nmaguk is egészséges, Dhamma szerinti életet
eljenek, s ezzel j6 példit mutassanak gyermekeiknek. Ottho-
nukban teremtsenek békés, harmonikus légkort, mely segiti
Sket egészséges, boldog emberré vilni. Bz a legjobb, amit
gyermekeikért megtehetnek.

Nagyon kdszonjiik a csoddlatos Dhammdt!

K8sz6njék a Dhamménak! A Dhamma nagyszeri. En csak
eszkdz vagyok. Es koszonjék maguknak is. Kitartéan dolgoz-
tak és elsajatitottik a technikit. A tanitd beszélhet, csak be-
szélhet, de ha nem gyakorolnak, nem émek el semmit. Le-
gyenek boldogok és gyakoroljanak szorgalmasan!

179




UTOTT AZ ORA

Rendkiviil 6rilok annak, hogy Burmiban szilettem,
a Dhamma féldjén, ahol szdzadokon it eredeti forméjaban
6rizték meg ezt a csodilatos technikit. Ugy sziz éve telepiilt
it ide nagyapdm Indiibodl, igy én mir ebben az orszigban
szillettem. Boldog vagyok, hogy keresked6csalidba sziilet-
tem, igy mar tizenéves koromban elkezdtem dolgozni, hogy
pénzt keressek. Eletem f& célja vagyonom gyarapitdsa volt.
Szerencsés voltam, mert mdr fiatalon sikertilt sok pénzt ke-
resnem. Ha nem ismertem volna meg sajit magam a gazda-
gok életét, nem lenne személyes tapasztalatom az ilyen élet
értéktelenségérsl. Es ha ezt nem tapasztalom meg, talin még
mindig ott bijkdlna agyam valamelyik zugiban a gondolat,
hogy a pénz a boldogsig kulcsa. Mikor valaki meggazda-
godik, megkulonboztetett helyet és magas poziciokat kap a
tarsadalomban. Kiilonbozd szervezetek tagjava vélik. Mar
hiszas éveim clején clkezdtem a tirsadalmi megbecsiilést
hajszolni. Es természetesen mindezen feszilltségek hatisira

egy pszichoszomatikus betegség jelei titkoztek ki rajtam, su- |

lyos migrénes rohamaim voltak. Minden misodik héten fej-
gorcs tamadott meg, melyre nem volt gyégyir. Mégis 6ro-
momre szolgal, hogy kialakult bennem ez a betegség.

Még Burma legjobb orvosai sem tudtak meggyodgyitani.

Az egyetlen kezelés a roham idején beadott morfiuminjek- |

ci6 volt. Kéthetenként morfiuminjekcidra volt szitkségem,

¢s mdr a mellékhatisai is megjelentek: hényinger, hinyis, |

rosszullét,

Néhény éven 4t tarté kinlodéds utin a doktorok figyelmez- |

tettek:

— Most azért kap morfiumot, hogy elkeriilje a rohamokat, '
de ha igy folytatja, hamarosan rdszokik a morfiumra, és min-

dennap szuksége lesz ri.
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Megljedtem ettél a joslattdl, rettenetes élet virt volna igy
rdm. Az orvosok azt tanicsoltdk:

— Gyakran utazik kilfoldi iizleti ttra; egyszer utazzon el
az cgeészsége érdekében. Mi nem tudjuk meggybgyitani a
betegségét, és szerintiink a kilféldi orvosok sem. De talin
van mis fdjdalomesillapitéjuk is, hogy megussza 2 rohamo-
kat, és ezzel elkeriilheti a morfiumfiiggdség kialakulist.

Megfogadtam a tandcsukat, és elutaztam Svajcba, majd
Németorszagba, Anglidba, Amerikiba és Japdnba. Mindeniitt
a legjobb orvosok kezeltek, és szerencsémre mindannyian
kudarcot vallottak. Rosszabb 4llapotban tértem haza, mint
amikor elindultam.

Miutin a sikertelen utazdsbél hazatértem, egy baritom el-
Jjott hozzdm, és ezt javasolta:

— Miért nem probilsz ki egy tiznapos Vipasszani tanfolya-
mot? U Ba Khin a vezet8je, egy igazi szent ember, kor-
manyzati tisztviseld, csalidos ember, mint te. Nekem ugy
tlinik, hogy a betegséged tudati eredetii, és itt egy modszer,
mely allitélag megtisztitja a tudatot a tesziiltségekesl. Talin
ha ezt gyakorlod, kigyégyithatod magad a betegségbél.

Miutin eddig mindennel kudarcot vallottam, elhatéroz-
tam, hogy talilkozom ezzel a2 mediticids tanitéval. Végiil is
nincs semmi veszitenivalém.

Elmentem a meditdciés kézpontba, és beszéltem ezzel a
rendkiviili emberrel. Mély benyomdst tett rim a hely nyu-
godt és békés légkore meg az 6 békés kisugirzasa, és azt
mondtam:

— Uram, szeretnék részt venni egy kurzuson. Lenne szives
felvenni?

— Természetesen, hisz ez a technika mindenkié. Szeretet-
tel vérjuk a tanfolyamon.

Majd igy folytattam:

— Néhiny éve gyégyithatatlan betegségben, stlyos mig-
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rénben szenvedek, Remélem, a technika segitségével kigy6-
gyulok a betegségembdl,

— Nem — mondta hirtelen —, akkor mégse jojjon, Nem
vehet részt a tanfolyamon,

Nem értettem, mivel banthattam meg, de egyuttérzéssel a
hangjdban igy folytatta;

— A Dhamma célja nem a fizikai betegségek gydgyitisa. Ha
ezt keresi, menjen inkdbb kérhizba. A Dhamma célja az élet
minden szenvedésének a meggyogyitisa. Az On betegsége
valdjaban a szenvedésének csak nagyon kis része. El fog mlni,
de csak mint a tudat tisztuldsinak mellékhatisa. Ha a célja
csak a mellékhatis elérése, akkor leértékeli a Dhammir. Ne
fizikai gydgyulisért j6jj6n, hanem tudata megszabaditisaért.

Meggy6zott.

— Igen, uram — mondtam —, most mir értem. Tudatom
megtisztitisa érdekében kell eljonném. Akdr meggydgyulok,
akdr nem, szeretném megtapasztalni a békét, amit ezen a he-
lyen litok.

igéretet tettem neki, és hazamentem. Es mégis elhalasztot-
tam a kurzuson valé részvételemet. Hith@, konzervativ hin-
du csaladba szilettem, és gyerekkoromtél kezdve megtanul-
tam a kovetkez6 mondist ismételni: ,Jobb, ha sajat
vallisodban, sajit dharmddban halsz meg, sose csatlakozz mds
vallishoz.” Azt mondtam magamban: ,,Figyelj, ez mis vallas,
ez buddhizmus. Ezek az emberek ateistik, nem hisznek
Istenben, sem a 1élek létezésében!” (Mintha az Istenbe vagy
a lelekbe vetett hit megoldand minden probléménkat!) ,,Mi
lesz velem, ha ateista leszek? O nem, ink4bb a sajét vallasom-
ban halok meg, sose megyek a kozeliikbe.”

Hoénapokig igy tétovaztam. De szerencsémre végiil tigy dén-
tottem, hogy kiprébilom ezt a technikat, & majd meglitom, mi
lesz. Elmentem a kovetkezd tanfolyamra, és elvégeztem a tiz
napot. Nagyon boldog vagyok, mert a technika nagyszerti
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eredményeket hozott szimomra. Most mir értettem a sajit
dharmdmat, sajit utamat és misok dhammdjdt. Az emberi lények
dharmdja jelenti a sajit dharmdmat. Csak az emberi lényeknek
van meg az a keépességiik, hogy megfigyeljék Snmagukat, és
ezaltal megszabaduljanak a szenvedéstSl. Az alacsonyabb szintii
lények képtelenek erre. Az emberi lények dharmdja dnmaguk
valésdgdnak megfigyelése. Ha nem haszniljuk ki ezt a képessé-
giinket, alacsonyabb szintli él6lények életét éljiik, elpazaroljuk
az eletlinket, ami kétségteleniil veszélyes.

Soha nem tartottam magam nagyon vallisosnak. Tulajdon-
képpen ellittam minden vallisi kételezettségem, kovettem az
erkolcsi el6irdsokat és sokat adakoztam. Es ha nem volnék
vallisos ember, miért vilasztott volna vezet8jéiil annyi vallisi
szervezet? Kétségtelenil nagyon valldsos ember vagyok — gon-
doltam. De nem szdmitott, mennyit adakoztam vagy szolgil-
tam a valldst, nem szdmitott, mennyire iigyeltem szavaimra &s
tetteimre, amikor elkezdtem megfigyelni tudatom sététkam-
rdjit, tele volt kigydkkal, skorpidkkal és szizlibtakkal, ame-
lyek a szenvedéseket okoztik. Ahogy a szennyezédések foko-
zatosan kitisztultak, megtapasztaltam a valodi békét.
Megértettem, milyen szerencsés vagyok, hogy hozzijutottam
ehhez a csodilatos modszerhez, a Dhamma ékkovéhez.

Tizennégy éven 4t abban a szerencsében volt részem,
hogy Burmdban gyakorolhattam a technikit tanitém kéz-
vetlen irinyitisival. Természetesen csalidos emberként is
eleget tettem minden kételezettségemnek, és emellett min-
den reggel és este folytattam a mediticiét, s minden hétvé-
gén elmentem tanitém kozpontjaba, és minden évben elvo-
nultam egy tiznapos vagy hosszabb tanfolyamra.

1969 elején el kellett utaznom Indidba. Sziileim néhdny
¢évvel kordbban odatelepiiltek, és anyimnak kialakult egy
idegi eredetti betegsége, s én tudtam, hogy a Vipasszana gya-
korldsival kigyégyulhatna beléle.
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Am Indidban senki nem volt, aki megtanithatta volna ne-
ki a Vipasszandt. Abban az orszdgban, ahonnan a Vipasszani
szdrmazik, mdr rég eltiint ez a technika. Még a neve is fele-
désbe meriilt. Hilds vagyok a burmai kormanynak, mert
lehet6vé tette, hogy Indiiba utazhassak; abban az idében
burmai dllampolgirok nem hagyhattik el az orszigot. Hilis
vagyok India korményadnak, mert engedélyt kaptam arra,
hogy belépjek az orszigba. 1969 juliusiban Bombayben tar-
tottam az elsé kurzust, melyen a szileim é még tizenkét
ember vett részt. Szerencsés vagyok, mert szolgilatot tehet-
tem a szitleimnek. Megtanitottam nekik a Dhammit, és igy
fejezhettem ki nekik mély hilimat.

Miutin elértem Indidba jovetelem céljat, kész voltam arra,
hogy visszatérjek Burmiba. De a kurzus résztvevdi kértek,
hogy tartsak még egy, majd még egy kurzust, Tanfolyamot
akartak anyjuk, apjuk, feleségiik, férjiik, gyermekeik és bari-
taik szimara. Igy lezajlott a mé4sodik tanfolyam, majd a har-
madik, 2 negyedik, és eziltal a Dhamma elkezdett terjedni.

1971-ben a Bédh Gajiban tartott tanfolyam sorin siir-
gonyt kaptam Rangoonbél, hogy tanitém elhunyt. A hir
termeészetesen lestjtott, vératlanul ért és nagy szomortisiggal
toltott el. De a t6le kapott Dhamma segitségével tudatom ki-
egyenstlyozott maradt,

Ekkor elhatiroztam, hogy modot taldlok arra, hogy meg-
hildljak mindent ennek a szent embernek, Sayagyi U Ba
Khinnek. A sziilleim révén emberi lényként szillettem meg,
de tovdbbra is a tudatlansdg burkiba voltam zirva. Csak en-
nek a csodilatos embernek a segitségével tudtam feltépni a
burkot, hogy a belsé valésig szemlélésével felfedezzem az
igazsigot. Fs nemcsak ezt kdszénhetem neki, de tizennégy
even dt er6sitett és tdplilt a Dhammaéval. Hogyan réhatnim
le hildémat Dhamma-atyimnak? Ennek egyetlen médjat ab-
ban littam, hogy gyakorlom a tanitésat, & a Dhamma szerin-
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ti életet élek, ez a legjobb mddja tiszteletem kifejezésének. A
t6lem telhets legtisztibb tudattal, legtobb szeretettel és egy-
uttérzéssel tigy dontottem, hogy életem hitralevd részét ma-
sok szolgdlatinak szentelem, miutin 6 ezt kivinta télem.

Gyakran hivatkozott arra a burmai hagyomanyra, mely azt
Josolta, hogy a Buddha utdn kétezerdtszdz évvel a Dhamma
visszatér szill8hazdjiba, majd onnan elterjed az egész viligon.
Az volt a kivinsiga, hogy Indiiba menijek, és ott tanftsam
a Vipasszand mediticiot ahhoz, hogy beteljesiiljon ez a joslat,

— Eltelt kétezerotsziz év — mondra gyakran —, itéee a
Vipasszand 6rijal

Sajnos, élete utolsé éveiben a politikai helyzet nem tette
lehet6vé, hogy kiilfoldre utazzon. Mikor 1969-ben megkap-
tam az engedélyt az indiai 1tra, nagyon megériilt, & azt
mondta nekem;:

— Goenka, nem te mész oda, én megyek!

Eleinte azt gondoltam, hogy ez a jéslat szektss hit csupin.
Végll is miért torténne valami killonleges kétezerotsziz év
utdn, ha kordbban nem tortént meg? De amikor Indiiba ér-
keztem, elképedtem azon, hogy még széz embert sem ismer-
tem abban a hatalmas orszégban, mégis ezrek jottek el a tan-
folyamokra, mindenféle hittérrel, minden vallasbél, minden
kozdsségb6l. Nemcsak indiaiak, hanem kiilfoldrél is ezrek és
ezrek kezdtek jonni.

Viligossa valt szimomra, hogy semmi sem torténik ok nél-
kal. Senki sem jén véletleniil a tanfolyamra. Néhinyan talin
a multban vittek véghez olyan j§ cselekedetet, melynek ered-
ményeképpen most lehetéségiik nyilik a Dhamma csirajanak
befogadisira. Masok mdr rendelkeznek a csirival, és most el-
Jjonnek, hogy segitsék a névekedését. Akir azért jottek, hogy
hozzijussanak a Dhamma csirdjdhoz, akir azére, hogy fel-
neveljék a csirdt, mely mar benniik van, fejlddjenek a Dham-
méban sajit javukra, sajit megszabadulasuk érdekében, és ész-
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re fogjak venni, hogyan kezd sajt Dhafnméjulf @ésokat is se-
giteni. A Dhamma mindenkinek a javat szcjligal_]a.

Tal4lja meg minden szenvedd em}:er a v11.agon ezt az l;ll'j.t,
a béke utjat! Szabaduljanak meg mindannyian a szenve 5—
5] 2 bilincsektdl, a korlatoktol! Szabaditsa meg m'mden em-
be; tudatit a szennyezddésektdl, tisztitalansigoktol!

Legyen az univerzum minden lénye boldog!

Legyen minden lény békés!

Legyen minden lény szabad!

FUGGELEK

A VEDANA JELENTOSEGE A BUDDHA
TANITASABAN

A Buddha tanitisa az onismeret kifejlesztését célzé rendszer,
mely bels§ dtalakulishoz vezet. Ha tapasztalati szinten értjiik
meg valédi természetiinket, felszdimolhaguk téveszméinket,
melyek eddigi hibis dntéseinket és boldogtalansigunkat okoz-
tik. Megtanulhatjuk, hogyan cselekedjiink a valésiggal Gssz-
hangban, és igy termékeny, hasznos, boldog életet élhetiink.

A Szatipatthdna Szuttiban, az éberség megvaldsitisirdl
sz6l6 tanitisokban a Buddha gyakorlati médszert nydijt, az
onmegfigyelés itjdn megvaldsitott énvizsgilat médszerét. Ez
a modszer a Vipasszand mediticid.

Minden prébilkozis 6nmagunk megfigyelésére azonnal
elirulja, hogy amit ,,6nmagunknak” tartunk, az két dsszete-
v&bal 4ll: a fizikai és a szellemi részb8l, azaz testbdl &s tu-
datbél. Mindkettt meg kell tanulnunk szemlélni. De val6-
Jaban hogyan tudjuk a test és a tudat valésigit megismerni?
Nem elég médsok magyardzatit elfogadni vagy elméleti tu-
dasunkat kifejleszteni. Mindkettd segithet ugyan minket az
onmegismerés folyamatiban, azonban mindannyiunknak
kozvetleniil sajit magunkon kell tanulmainyoznunk és meg-
tapasztalnunk a valésigot.

A test valésigdt mindannyian érzékelésiink segitségével is-
merhetjitk meg, a testinkben megjelend fizikai érzések tt-
Jan. Csukott szemmel is tudatiban vagyunk annak, hogy
van keziink, egyéb testrészeink, mert érzékeljiik 6ket.
Ahogy egy konyvnek van kilalakja és tartalma, a fizikai
rendszereknek is van kiils, objektiv megjelenése — a test
(kdja) —, €s van bels6, szubjektiv megjelenése, az érzés (véda-
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nd). Bgy konyvet tigy fogadhatunk be, ha elolvassuk minden
szavat; testiinket érzéseken keresztlll tapasztaljuk. Az érzések
tudatositisa nélkill nem lehet kdzvetlen tuddsunk a fizikai
rendszerrdl, A kettd elvilaszthatatlan egymastol.

Ugyanigy a lelki strukttira is vizsgilhat6 formaként és tarta-
lomként: a tudat (csitta) és barmi, ami megjelenik a tudatban
{(dhamma) — barmilyen gondolat, érzelem, emlék, remény, fé-
lelem, barmilyen lelki torténés. Ahogy a testet s az érzéseket
nem tapasztalhatjuk meg egymdstdl fiiggetleniil, ugyanigy a
tudatot sem vizsgilhaguk a tudattartalmak nélkiil. Azonban a
tudat és az anyag is szorosan Osszefiigg egymidssal. Ami megje-
lenik az egyikben, az tiukr6z6dik a méasikban. Ennek a kules-
fontossdgh felismerésnek donté jelent8sége van a Buddha ta-
nitdsiban. Az & kifejezésével élve — ,barmi is jelenjék meg a
tudatban, az valamilyen testi érzéssel jar egyiitt.”’ fgy a testi
érzések megfigyelésével lényunk teljességét wvizsgilhatjuk,
mind a fizikai, mind a tudati szinten.

A valésig e négy dimenzioja minden emberi lényre jel-
lemzd; a test és az érzések a fizikai sikon, valamint a tudat és
a tudattartalmak a szellemi sikon. Ezen alapul a Szatipattha-
na Szutta négy fejezete, a tudatossig kifejlesztésének négy
itja, az emberi lét megfigyelésének négy nézépontja. Ha tel-
jes kéril vizsgilatot kivinunk végezni, mind a négy oldalt
meg kell tapasztalnunk. A védand megvaldsitisival képesek
vagyunk mind a négyet megtapasztalni.

A Buddha ezért helyezett kiilénds hangstlyt a védand tu-
datositisira. A Brahmadzsila Szuttiban, egyik legfontosabb
beszédében ezt mondta: ,,A megviligosodott elérte a meg-
szabaduldst, és megtisztult a ragaszkoddsoktél, mert szemlélte
a valdsigot, vagyis a testi érzésck felbukkandsit és eltlinésér,
a benniik rejld csabitdst és veszélyt és az ezektdl valé mente-
stilést.”™ Azt dllitotta, hogy a védand tudatositisa a Négy Ne-
mes Igazsig megertéséncek alapfeltétele:
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»Az érzéseket tapasztalald embernek mutatom meg az
utat, hogy megértse, mi a szenvedés, honnan ered, hogyan
szinik meg, és hogyan szabadulhat meg a szenvedéstél.”

Mit jelent pontosan a védand? A Buddha t&bb killonbozé
médon jellemezte. A védandt a tudat négy alkotdeleme egyi-
kének nevezte (ldsd 2. fejezet). Ugyanakkor részletesebben
meghatdrozva kifejtette, hogy a védandnak tudati és fizikai
aspektusa is van.* Az anyag énmagiban nem képes érezni, ha
a tudat nincs jelen: a halott testben példaul nincsenek érzé-
sek. A tudat az, ami érez, de amit érzékel, annak vitathatat-
lanul van fizikai &sszetevéje.

A Buddha tanitisinak gyakorlasiban ennek a fizikai ténye-
zének kOzponti jelentésége van. Gyakorldsunk célja, hogy
kifejlessziik magunkban azt a képességet, mellyel az élet vi-
szontagsagait kiegyensiilyozottan tudjuk kezelni. Ezt tigy ér-
hetjiik el, hogy a mediticié sordin megtanuljuk semlegesen
szemlélni a benniink zajlé torténéseket. Ezzel a semlegesség-
gel megtorhetjiik a vak reakcidk szokdsit, és helyette minden
helyzetben a legmegfelel8bb cselekvést vilaszthatjuk.

Létiink sordan mindent az érzékelés hat kapujian keresztiil
tapasztalunk, vagyis az ot fizikai érzékszerv és a tudat segitsé-
gevel. A fuggd keletkezés lincolata szerint, amint kapcsolat
létestil az érzékelés birmelyik kapujin 4t, amint valamilyen
fizikai vagy mentilis jelenséggel taldlkozunk, egy érzés jele-
nik meg bensénkben. Ha figyelmen kiviil hagyjuk a testi tor-
ténést, akkor nem lehetiink tudatiban a testi érzésnek, mely
megjelenik. A tudatlansig sotétjében akaratlanul reagilunk az
adott érzésre egy pillanatnyi , kedvelem/nem kedvelem” vi-
laszreakcidval, mely sovirgdssd vagy elutasitissd fejlédik.

Ez a reakcié szdmtalanszor ismétl8dik tudattalanul, és addig
er6s6dik, mig tudatos szinten is megjelenik. Ha a meditilé
csak a tudatos szinten zajlé torténéseknek tulajdonitana jelen-
t&séget, akkor csak a reakcié megtorténte utdn ismerné azt
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fel, amikor az olyan veszélyesen feler6sodott, hogy képes tel-
jesen eluralkodni rajta. Ezdltal ahelyett, hogy megakadilyoz-
ni, engedi, hogy a testi érzés szikrdjabol tombold tliz ke-
letkezzék, s gy szilkségtelen problémék elé dllia magat.
Viszont ha megtanulja, hogyan szemlélje objektiven a testé-
ben megjelené érzéseket, akkor a szikrik kihunynak, még
mieldtt lingra lobbanninak. Ha figyelmet forditunk a fizikai
tényezére, és megjelenésének pillanatiban tudatdban va-
gyunk a védandnak, megeldzhetjiik a reakcidk kialakuldsat.

A védand fizikai oldala azért is kiiléndsen fontos, mert €16,
kézzelfoghatd tapasztalatot nydjt bensénk mulando terme-
szetérsl. Minden pillanatban véltozds zajlik benniink, mely
érzések formdjiban nyilvinul meg. A mulanddsigot ezen a
szinten kell megtapasztalnunk. A folyamatosan viltozd test
érzések szemlélésével megérthetjilk 1étiink mulandé voltae.
Ezzel a megértéssel nyilvinvaléva valik, milyen hidbavalé
olyasmihez ragaszkodni, ami csupin itmeneti. [ly médon az
aniccsa kozvetlen megtapasztaldsa megszinteti a kotédést, és
nem csupin a sévirgis és elutasitds ijabb reakcidit keriilhet-
jitk el, hanem megsziintethetjiik magit a reaglds szokdsit is.
Igy fokozatosan megszabaditjuk tudatunkat a szenvedéstSl. A
védand tudatossiga nem lehet teljes ezen fizikai oldal tudato-
sitisa nélkill. A Buddha ezért ismételten hangsilyozta,
mennyire fontos a fizikai érzéseken keresztiil megtapasztalni
a mulandésigot. Azt mondta:

Kik folyamatos erSfeszitést tesznek

testitk tudatositdsdra,

Lik tartézkodnak a helytelen cselekedetektdl

és igyekeznek tenni, mit tennitik kell,

az ily emberek, felébredettek, elérik a tikéletes bolesességet,
megszabadulnak a szennyezddésektsl.’
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A szenvedés oka a tanhd, a sévirgis és az elutasitds.

Ugy tiinik, hogy a sévirgissal és az elutasitissal a tudat és
a fizikai érzékszervek 4ltal tapasztalt kiilonbdz6 jelenségekre
reagalunk. A Buddha azonban felfedezte, hogy a reakcid és
annak térgya kozotr van egy hidnyzo lincszem: a védand.
Nem a kilsé valosigra reagilunk, hanem a benniink megje-
lend testi érzésekre. Ha megtanuljuk szemlélni az érzéseket,
anélkiil, hogy sdvargissal vagy elutasitdssal reagilnink rijuk,
akkor a szenvedés oka nem jelenik meg, és a szenvedés meg-
szlimk. Ezért lényeges a védand szemlélése a Buddha tanfti-
sanak gyakorlisihoz. A védandra vonatkozd tudatossig csak
akkor teljes, ha a szemlélés a fizikai érzések szintjén térténik.
A fizikai érzés tudatositédsdval a probléma mélyéig hatolha-
tunk, és gyckerestiil tivolithatjuk el azt. Sajit természetiin-
ket teljes mélységében ismerhetjitk meg, és megszabadithat-
juk magunkat a szenvedéstsl.

Ha megértjiik az érzések szemlélésének kozponti jelentd-
ségét a Buddha tanitdsiban, a Szatipatthina Szutta Gj értel-
met kap szdmunkra.® A beszéd a szatipatthdna, a tudatossig
kifejlesztése céljinak leirisival kezd8dik, mely ,,a lények
megtisztulisa; a bdnat és sirinkozis meghaladdsa; az igazsig
utjanak gyakorldsa; a végs6 valésag kdzvetlen megtapasztald-
sa; a nibbdna.”’ Majd roviden elmagyarizza, hogyan lehet el-
érni ezeket a célokat: ,, A meditdld lelkesiilten, alapos meg-
értéssel és éberen gyakorol, a testet a testben szemléli, az
érzéseket az érzésekben szemléli, a tudatot a tudatban szem-
1él1, a tudattartalmakat a tudattartalmakban szemléli, elhagy-
va minden sévargist és elutasitist a vildg irdnt.”*

Mit jelent az, hogy ,,a testet a testben szemléli, az érzése-
ket az érzésekben” és igy tovibb? A Vipasszani gyakorld
szamara ez a napnal is viligosabb. A test, a testi érzések, a tu-
dat és a tudattartalmak az emberi lény négy dimenzidja.
Mindannyiunknak kézvetlen tapasztalatot kell szerezniink
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énmagunk valésigirdl annak érdekében, hogy helyes mo-
don értelmezzitk az emberi 1étezést. A gyakorlénak két tu-
lajdonsagot kell kifejlesztenie Snmagiban, hogy elége az
emlitett kézvetlen megtapasztaldst: a tudatossigot (szati) és a
tokéletes megértést (szampadzsannya). A beszéd cime , A tu-
datossig megvalésitisa”, de tudatossig nem teljes megértés
nélkiil, sajit természetiinkbe, az ,,én-nek” nevezett jelenség
mulandé voltiba valé mély betekintés nélkil. A szatipatthd-
na gyakorlisival a meditdld megismeri alapvetéen mulando6
természetét. Ha elérte ezt a személyes beldtdst, a tudatossig
— a megszabaduldshoz vezet$ helyes tudatossdg — meger8so-
dik. Ekkor a sévirgas és az elutasitis magatdl eltlinik, még-
hozzi nemcsak a kiilviligra, hanem a bens&nkre vonatkozd-
an is, ahol a sévirgis és a vigyakozis gyOkerezett, €s
legtébbszér észrevétlen maradt — a tudattalan, ©sztonds ra-
gaszkodisban sajat testiink és tudatunk irdnt. Amig ez 2 mé-
lyen nyugvd kétédés megmarad, nem szabadulhatunk meg a
szenvedéstdl.

A tudatossig megvaldsitisirdl szolo beszéd eldszor a test
szemlélését tirgyalja. Bz a test-tudat felépitményénck leg-
nyilvanvalobb alkotérésze, s igy megfeleld kiindulisi pontot
nyujt az Snmegfigyelés elkezdéséhez. Ebb6l természetes mo-
don fejlédik ki az érzések, a tudat és a tudattartalmak szem-
1élése. A beszéd szimos modszert emlit arra vonatkozdan,
hogyan kezdjiik testiink szemlélését. Az els6, a legalapvet8bb
ezek kozil a légzés tudatositdsa. Egy masik modszer a moz-
dulatok megfigyelése. De barmelyikkel is induljunk neki az
ttnak, vannak bizonyos szintek, melyeken, a végsd cél elé-
réséig, mindenki athalad. Ezekkel a lépcséfokokkal a beszéd
egy igen fontos bekezdésében ismerkedhetink meg:

Ily médon (a meditdld) szemléli a testet a testben, kiviil vagy
beliil, vagy mind kiviil, mind beliil. Szemléli testében a ke-
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letkezés jelenségét. Szemiéli testében az elmiilds jelenségét.
Szemléli testében a keletkezés és az elmiilds jelenségét, Ek-
kor tudatdban van: ,,Ez a test.” Ez a tudatossdg oddig fej-
I5dik, hogy csak a bolcsesség és a megfigyelés marad jelen, és
(a meditdld) a vildg minden ragaszkoddsdtél megszabadul

A fenti bekezdés jelentBségét az is mutaga, hogy nemcsak
a test szemlélésérdl sz616 fejezet minden szakasza végén is-
meétlédik, hanem a beszéd kovetkezd fejezeteiben is, melyek
az érzések, a tudat és a tudattartalmak szemlélését tirgyaljak.
(Ebben a hirom fejezetben értelemszerfien a ,test” szé he-
lyett az ,,érzések”, a ,tudat”, majd a ,,tudattartalmak” kife-
Jjezés szerepel.) Ezek a fejezetek tehit a szatipatthdna gyakor-
lisinak dltalinos jellemz&it mutatjak be. Az értelmezés
nehézsége folytin sok kiilénb6z6 magyarazat sziiletett erre
vonatkozélag. Minden viligossd vilik viszont, ha ezt a részt
a testl érzésekre valé tudatossigra vonatkoztatjuk. A szati-
patthdna gyakorlisakor a meditiléknak egyértelmii belsd
megismerést kell szerezniitk énmagukrél. Ennek a mélyre
hatolé belst valésiglitisnak az eszkoze a testi érzések szem-
lélése, mely magdban foglalja az emberi lét masik hirom
dimenzi6jinak (az érzések, a tudat és a tudattartalmak) szem-
lélését is. Kovetkezésképpen bir az els§ 1épések killonboz-
hetnek, egy bizonyos ponton til az érzések tudatositisa a
gyakorlat része kell hogy legyen.

A beszéd ennek megfelelden magyarizza a belsé, a testben
megjelend érzések vagy a kilsd, a test felszinén megjelend
érzések megfhigyelését, illetve mindkettd egyszerre torténd
gyakorlisit. A meditilék eleinte csak bizonyos részeken ta-
pasztalnak érzéseket, mishol nem, majd fokozatosan kifej-
lesztik azt a képességet, hogy egész testitkkben érezzék azo-
kat. Amikor elkezdik a gyakorldst, gyakran el8szor intenziv
eérzéseket tapasztalnak, melyek megjelennek, és tgy tlnik,
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hogy egy ideig fennmaradnak. A meditdlék tudatdban van-
nak ezen érzések megjelenésének, és egy id6 utin azok el-
mulisinak. Ezen a szinten még a test és a tudat litszdlagos
valdsagat tapasztaljdk, egységesnek, szilirdnak és tartésnak
tling jellegét. De ahogyan folytatjik a gyakorlist, elérik azt a
szintet, amikor a szilirdsdg magatdl feloldddik, s megtapasz-
taljak a tudat és test valodi természetét, mint vibricidk pilla-
natonként keletkezd és elmuiléd tomegét. Ennek megtapaszt-
alisival megértik, mi valdjdban a test, az érzések, a tudat és
a tudattartalmak: személytelen, dllandoan viltozd jelenségek
dramlata.

A tudat és az anyag végsd valosdginak kozvetlen megta-
pasztaldsa fokozatosan szétton illtizidinkat, téveszméinket és
eléitéleteinket. Még a helyes eszméink is, melyek eddig hi-
tiinkén vagy intellektuilis kovetkeztetéseinken alapultak, j
jelentést kapnak a személyes tapasztalat ltal. A bensd valo-
sag szemlélése sordn folyamatosan kiirtjuk az érzékelésiinket
eltorzité hiedelmeket. Csak a tiszta tudatossig és bdlcsesség
marad fenn.

Ahogy a tudatlansig eltnik, a sévirgds és elutasitis mé-
lyen gyokerezé szokisal megsziinnek, és a gyakorld megsza-
badul minden ragaszkoddstél — sajit testének és tudaténak
belsé viligdhoz valé mély ragaszkodistél. Amikor ez a ra-
gaszkodds megsziinik, a szenvedés elmulik és az ember elérn
a megszabadulast.

A Buddha gyakran mondta: ,,Birmit 1s érezzunk, szenve-
déssel jir.”"" Igy a védand idedlis eszkoz a szenvedés igazsigi-

nak megismeréséhez. A kellemetlen érzések nyilvinvaléan |

szenvedéssel jirnak, de a legkellemesebb érzés is a nagyon fi-
nom nyugtalansig egy formdja. Minden érzés muland6. Ha
ragaszkodunk a kellemes érzésekhez, akkor elmulisuk szen-
vedéssel jar. fgy minden érzés a szenvedés csirdjit hordozza.
Ezért a Buddha, amikor a szenvedés megsziintetésének Gtji-
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r6l beszélt, a védand megjelenéséhez és eltiinéséhez vezets it-
16l beszélt." Amig az ember tudat és anyag feltételekhez ko-
tott viligdban marad, az érzések és a szenvedés fennmarad-
nak. Ezek csak akkor szlinhetnek meg, ha tovibblépiink errél
a tertletrél, és megtapasztaljuk a nibbdna végsd valdsigie,

A Buddha azt mondta:

Az, aki csupdn sokat beszél rila,

nem alkalmazza életében a Dhammidt.

Az viszont, aki csak keveset hallots rola,

de sajdt testében tapasztalia a Természet Torvényét,
valdban a Dhamma szerint ¢,

és soha nem feledkezhetik meg a Dhammdrsl "

Sajét testiink az igazsig tantija. Ha a meditilék felismerik
onmagukban az igazsigot, az valdsaggd vilik szamukra, és
aszerint élnek. Mindannyian megismerhetjiik ezt az igazsi-
got azdltal, hogy megtanuljuk megfigyelni az érzéseket ben-

sénkben, és ha igy tesziink, elérhetjiik a szenvedéstdl valé
megszabadulist.
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A VEDANA BEMUTATASA A SZUTTAKBAN

A Buddha beszédeiben gyakran utal a testi érzések tudato-
sitisinak fontossagira. Az aldbbiakban egy rovid vilogatast
tesziink kozzé a Védandkrdl.

Az ég sokféle szelet kiild, keletrdl és nyugatrél, északrol
és délrbl — lehet porral teli vagy tiszta, hideg vagy meleg, vi-
haros vagy simogatd — sokféle szél 1étezik. Ehhez hasonléan,
testiinkben is kellemes, kellemetlen vagy semleges érzések
jelennek meg. Ha a gyakorlé kitartéan dolgozik és rendelke-
zik a megértés képességével (szampadzsannyad), akkor bolcs
emberként, tokéletesen megérti a testi érzéscket. Azok toké-
letes megértésével pedig még ebben az életében megszaba-
dul a tudat dsszes szennyezddésétsl. A boles ember, aki meg-
ismerte a Dhammdt és tokéletesen megértette a testl
érzéseket, élete végén eljut a szavakkal leirhatatlan, feltétele-
ken tah vilagba.”

— §. XXXVI. (II). ii. 12 (2), Pathama Akdsa Szutta

~Hogyan cselekszik a gyakorld, amint testét testében
szemléli? A gyakorld elvonul egy csendes lakhelyre vagy az
erdébe, s leill egy fa tévébe. Keresztbe tett libakkal, egyenes
hattal iilve a szdj koriili teriiletre Gsszpontositja figyelmét.
Tudatositja légzése be- és kidramldsit. Hossz belégzésnél
pontosan tudja: ,,Most hosszan szivom be a leveg6t”. Hossz1t
kilégzésnél pontosan tudja: ,,Most hosszan fijom ki a leve-
gét”. Rovid belégzésnél pontosan tudja: ,,Most roviden szi-
vom be a levegdt”. Rovid kilégzésnél pontosan tudja: ,,Most
roviden fijom ki a levegbt”. , Az egész testemet érzem,
amint belélegzek” — igy képzi onmagat. ,,Az egész testemet
érzem, amint kilélegzek” — igy képzi 6nmagit. , A testi te-
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vékenységeket lecsendesitve belélegzek” — igy képzi énma-
gat. »A testi tevékenységeket lecsendesitve kilélegzek« — fgy
képzi dnmagit.”

—D. 22/M. 10, Szatipatthina Szutta, Anipina-pabbam

Amikor a gyakorl6 testében kellemes, kellemetlen vagy
semleges €rzések jelennek meg, megérti: ,,Most kellemes,
kellemetlen vagy semleges érzések jelentek meg a testem-
ben. Az érzések nem jelenhetnek meg alap nélkiil, létrejot-
titkh6z talajra van szitkség. Mi létrejottitk talaja? Sajat tes-
tiink az.” Ekképp cselekszik, mikézben szemléli testében az
érzések mulandd természetét,

—S. XXXV (II). i. 7, Pathama Gelannya Szutta

A gyakorl6 megérti: ,,Most megjelenik bensémben egy
kellemes, kellemetlen vagy semleges tapasztalat, mely valami
miatt létrejott, durva természete van és léte feltételektdl
fiigg. Ami viszont ténylegesen létezik, ami a legtokéletesebb,
az nem mds, mint a semlegesség.” Figgetleniil att6l, hogy
bensSjében kellemes, kellemetlen vagy semleges érzés jele-
nik meg, majd tiinik el, semlegessége fennmarad.

— M. 152, Indrija Bhivana Szutta

Hiromféle testi érzés létezik: kellemes, kellemetlen vagy
semleges. Mindhirom jellemz&je ugyanaz: mindhirom
mulandé, valami miatt létrejote, léte feltételeked] firgg, ki
van téve a sorvadasnak, a felbomlasnak és a pusztulisnak. Ezt
a val6sgot litva, a Nemes Osvény felkésziilt kévetdje sem-
leges marad a kellemes, a kellemetlen és a semleges érzések-
kel szemben is. A semlegesség kifejlesztésével mindennel
szemben tokéletesen elfogulatlanni valik, a tokéletes elfogu-
latlansiggal pedig eléri a megszabadulist.

— M. 74, Dighanakha Szutta
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Ha a gyakorld sajit testén beliil megvaldsita a kellemes
testi érzések mulandésiginak, azok sorvaddsinak, felbomla-
sinak és pusztulisinak szemlélését, valamint felszimolja az
ezekhez az érzésekhez valé ragaszkodisit, akkor a kellemes
testi érzések utdni sovirgds mélyen rogzilt szokdsa megszii-
nik. Ha a gyakorlé sajit testén beliil megvalositja a kellemet-
len testi érzések mulandésiganak szemlélését, akkor a kelle-
metlen testi érzések elutasitisinak mélyen régziilt szokdsa
megszinik. Ha a gyakorld sajit testén beliil megvalositja a
semleges testi érzésck mulandésiginak szemlélésér, akkor a
semleges testi érzésekre vonatkozd tudatlansig mélyen rog-
ziilt szokdsa megszlinik,

— 8. XXXVI. (II). i. 7, Pathama Gelannya Szutta

Amikor a gyakorlé kellemes érzésekkel szembeni sovirgd-
sinak rogzillt szokdsa, a kellemetlen érzésekkel szembeni
elutasitisa és a semleges érzésekkel szembeni tudatlansiga
megszlinik, akkor tokéletesen megszabadult a rogzilt belsd
szokasaitol, és dnmaga litja az igazsigot, minden sOvargast és
elutasitist felszimolt, megszabadult minden koteléktdl; toké-
letesen felismerte az ego illuzdrikus természetér, és véget ve-

tett a szenvedésnek.
— S, XXXVI. (II). i. 3, Pahdna Szutta

A valosig latisa a helyes litds szdmdra. A valosig gondo-
latai lesznek a helyes gondolatok. A valosig irdnydba tett
erbfeszitései lesznek a helyes erdfeszitések. A valdsig tuda-
tossiga lesz szimdra a helyes tudatossig. A valésigra torte-
né dsszpontositds jelenti a helyes sszpontositist. Testi cse-
lekedetei, beszéde és életvitele ténylegesen megtisztul.
Eziltal a Niyolcrétli Nemes Osvény kifejlédik és beteljesiil
benséjében. '

— M. 149, Mahé-szaljatanika Szutta
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A Nyolcrétii Nemes Osvény hiiséges kévetSje erdfeszité-
seket tesz. Kitartva erdfeszitései mellett figyelmes lesz; a fi-
gyelmesség gyakorlisival Ssszpontositottd vélik; az Gsszpon-
tositds fenntartisival kifejleszti a helyes megértést; a helyes
megértés valédi hitet eredményez. Teljes bizonyossiggal
tudja: ,,Az igazsdgokat, melyeket koribban csak hallottam,
most kozvetlenill, testemen beliil tapasztalom meg, s mély-
rehatéd belsé litdisommal szemlélem azokat.”

— 8. XLVIII (IV). v. 10(50), Apana Szutta (Sziriputta, a
Buddha {8 tanitvinyinak szavai)




PALI SZAVAK JEGYZEKE

A kovetkez6 szdszedetben a kényvben szerepld pili kife-
jezések és a Buddha tanitisaira vonatkozo6 fontos kifejezések

gylijteménye talalhato.

4nipina: Légzés. Andpdna-szati — a légzés tudatositisa.
anatti: Nem-én, éntelen, lényeg nélkiili, anyag nélkiili.
Az aniccsa és a dukkha mellett a jelenségek hirom alapjel-
lemz&jéhez tartozik.
aniccsa: Allandétlan, muland6, valtozd. Az anattd és a dukkha
mellett a jelenségek hirom alapjellemzjéhez tartozik.
anuszaja: A tudatalatti; litens, lappangd, rogziilt szokis, fel-
tételhez kotottség; lappangd tudati szennyez8dés (mas-
képpen anuszaja-kilésza).
arahant/arahat: Megviligosodott lény, aki tudata minden
szennyezddését elpusztitotta.
arija: Nemes; szent ember, aki tudatinak megtisztitdsa foly-
tin megtapasztalta a végs6 valésagot (a nibbdndt).
arija atthangika magga: A Nemes Nyolcrétii Osvény, mely a szen-
vedéstél valé megszabadulishoz vezet. Hirom teriilete van:
sfla — erkolcs, tisztasdg a szavak és a tettek szintjén.
szammé-vicsa — helyes beszéd,
szamma-kammanta — helyes cselekvés,
szammi-idzsiva — helyes életmaod.
szamédhi — koncentrici6, dsszpontositds, a tudat feletti kontroll.
szammi-vijima — helyes erbfeszités,
szammi-szati — helyes éberség,
szammi-szamidhi — helyes koncentricio.
pannyi — bolcsesség, bensé valdsiglitds, mely tokéletesen
megtisztitja a tudatot.
szammi-szankappa — helyes gondolkodas,
szammd=-ditthi — helyes megértés,
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arija szaccsa: Nemes igazsig. A Négy Nemes Igazsig a ko-
vetkezd: (1) a szenvedés igazsiga; (2) a szenvedés okdnak
1gazsiga; (3) a szenvedés megszlintetésének igazsiga (4) a
szenvedés megszintetésé¢hez vezetd Ssvény igazsiga.

bhanga: Feloldédds. A Vipasszand mediticié gyakorlisinak
fontos dllomdsa. A test litszélagos szilird mivoltinak fel-
oldddasa sziinet nélkiil keletkez6 és megsz{inG finom rez-
geések Osszességéve.

bhévani: Lelki fejlédés, mediticio. A bhdvand két részbdl 4ll:
az elcsendestlés kifejlesztésébdl (szamatha-bhdvand), mely
a tudat Osszpontositisinak (szamddhi) feleltethetd meg, és
a bels6 valdsiglitas kifejlesztésébdl (vipasszand-bhdvand),
mely a boélcsességnek (pannyd) feleltethetd meg. A szamat-
ha kifejlesztése a tudat elmélyiilésének allapotihoz vezet:
a vipasszand kifejlesztése a megszabadulishoz vezet.

bhévani-majé pannyé: Tapasztalati bolcsesség lisd pannyd.

bhikkhu: (Buddhista) szerzetes; gyakorlé. N6i megfeleldje
bhikkhuni — apéca.

Buddha: Megviligosodott személy. Olyan ember, aki ritalilt
a megszabadulishoz vezetd dsvényre, gyakorolta és sajat
erejébdl elérte a végsd célt.

csinté-majd pannyd: Intellektudlis bolcsesség, lisd pannyd.

csitta: Tudat. Csittdnupasszand — a tudat szemlélése. Ldsd:
szatipatthdna.

dhamma: Jelenség; tudattartalom; természet; természeti tor-
vény; a megszabadulis torvénye; egy megviligosodott
1ény tanitdsa. Dhammdnupasszand — a tudattartalmak szem-
1élése, lisd szatipatthdna. (Szanszkritul dharma.)

dukkha: Szenvedés, elégedetlenség. Az anattd és az aniccsa
mellett a jelenségek hirom alapjellemz6jéhez tartozik.

dzshina: Tudati elmélyilés, transzallapot. Nyolc ilyen alla-
pot van, melyet a szamddhi vagy szamatha-bhdvand gyakor-
lasaval érhetiink el. Megvalodsitisuk elcsendesiilést és bol-
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dogsigot eredményez, de nem irtja ki a legmélyebben
gyokerezd tudati szennyezddéseket.

Gotama: A tdrténelmi Buddha csalidi neve. (Szanszkritul
Gautama.)

Hinajdna: Sz6 szerint , kisebb jairmii”. A buddhizmus mis is-
koldi nevezik {gy a Théravida buddhizmust pejorativ ér-
telemben.

kalipa: Az anyag legkisebb, toviabb méir nem oszthatd része.

kamma: Tett, olyan tett, mely befolyisolja végrehajtéja j6-
v@jét. (Szanszkritul karma.)

kija: Test. Kdjanupasszand — a test szemlélése, lisd szatipatthina.

Mahéjna: Sz6 szerint ,,nagyobb jirm(”. Az a fajta buddhiz-
mus, mely a Buddha utdn néhiny évszdzaddal fejlédott ki
es terjedt el észak felé Tibetben, Mongélidban, Kiniban,
Vietnamban, Koredban és Japinban.

mettd: Onzetlen szeretet és jéakarat. A tiszta tudat egyik tu-
lajdonsdga. Mettd-bhdvand — a mettd rendszeres gyakorldsa
egy mediticids technika révén,

nibbéna: Ellobbands; megszabadulas a szenvedést8l; a végss
valésag; a feltételekhez nem kotottség. (Szanszkritul mir-
vdna.)

pali: Sor, sz6veg. A Buddha tanitisainak szévege, azaz ezek-
nek a szévegeknek nyelve. A torténelmi, nyelvészeti és
régészeti kutatisok azt bizonyitjék, hogy a Péli 16 nyelv
volt Eszak-Indifban a Buddha idejében vagy akkortijt.
KésBbb a szdvegeket leforditottdk szanszkritra, mely kizi-
rélag irodalmi nyelv volt.

pannyd: Bolesesség. A Nemes Nyolcrét Osvény hirom ré-
szének egyike, lisd arija atthangika magga. Hiromféle bol-
csesség van: szita-majd pannyd — sz6 szerint ,,misok meg-
hallgardsdbol szirmazé bolesesség”, vagyis dtvett bélesesség;
csintd-majd pannyd — intellektudlis elemzésbdl szirmazé
bolcsesség; bhdvand-majd pannyd — kozvetlen, személyes ta-
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pasztalatbol szirmaz6 bélcsesség. Ezek kozil csak a legu-
tobbi tisztitja meg teljes mértékben a tudatot; melyet a vi-
passzand-bhavand segitségével érhetiink el.

paticcsa-szamuppida: A fliggd keletkezés lincolata; oksdgi
keletkezés. A folyamat a tudatlansiggal kezdddik, és dlta-
la életrdl életre szenvedést hozunk létre magunk szimdra.

sfla: Erkolcs, tartdzkodds az olyan szavaktol &s tettektdl,
melyekkel misoknak és magunknak irtunk. A Nemes
Nyolcrétii Osvény els6 tésze, 1asd arija atthangika magga.

szamddhi: Koncentricid, a tudatunk feletti kontroll. A Ne-
mes Nyolcrétii Osvény mésodik része, lasd arija atthangika
magga. Ha végsd célként gyakoroljuk, a tudati elmélyedés
allapotait valésitjuk meg (dzshdna), de nem érjiik el a vég-
s6 megszabaduldst.

szammd-szati: Helyes éberség. Lisd szati.

szampadzsannya: Az emberi jelenség teljességének megér-
tése, azaz mulandé voltdnak felismerése a testi érzések
szintjén.

szamszdra: Az tjjisziletések korforgasa; feltételekhez kotott
létezés; a szenvedés viliga.

szangha: Gytilekezet; az arijdk kozdssége, vagyis azoké, akik
atélték a nibbdnde;, buddhista szerzetesek vagy apicik ko-
zOssége; az arija-szangha, bhikkhu-szangha vagy bikkhuni-
szangha tagja.

szankhdra: (Tudati) képz8dmény; akaratlagos tevékenység;
tudati reakcid; tudati rogziilt szokis. A vinnydna, szannyd
és védand mellett a tudatban lejatsz6d6é négy mentilis fo-
lyamat egyike. (Szanszkritul szamszkdra.)

szankh4ra-upékkhi/szankhirupekkhi: Sz6 szerint semleges-
ség a szankhdrdk irinyaban. A vipasszand gyakorldsa sorin
a bhanga illapot folytin kévetkezik be, amikor is a tudat-
talanban szunnyadé régi szennyez&dések testi érzések for-
majaban feljonnek a tudat felszinére. A gyakorlo azileal,
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hogy semleges marad ezekkel az érzésekkel szemben, nem
hoz létre 1ij szankhdrdkat, és igy lehetdvé teszi, hogy a ré-
gick kipusztuljanak. E folyamat sordn fokozatosan minden
szankhdra kipusztul.

szanny4: Erzékelés, felismerés. A védand, vinnydna és szank-
hdra mellett a tudatban lejétsz6d6 négy mentilis folyamat
egyike. Szokisosan az ember maltbeli szankhdrdi hatiroz-
zdk meg, igy a valdsig eltorzitott képét mutatja. A vi-
passzand gyakorldsakor a szannyd pannydvd valtozik, felis-
metjiik a valésigot ugy, ahogyan van, Aniccsa-szannydvd,
dukkha-szannydvd, anattd-szannydvd, aszubha-szannydvd vi-
lik, vagyis a mulandésig, a szenvedés, az éntelenség, és a
szépség csaldka voltdnak érzékeléséveé vilik.

szati: Eberség, tudatossig. Andpdna-szati — a 1égzés tudatosi-
tisa. Szammd-szati — helyes éberség, a Nemes Nyolcréti
Osvény alkotdeleme, 14sd arija atthangika magga.

szatipatthdna: Az éberség megvaldsitisa. A szatipatthdna
négy, egymdssal osszefliggd tertletbdl] 4ll: (1) a test szem-
lélése (kdjdnupasszand); (2) a testhen megjelend érzések
szemlélése (védandnupasszand); (3) a tudat szemlélése (csit-
tanupasszand); (4) a tudattartalmak szemlélése (dhammdnu-
passzand). Mindegyik hozzitartozik a testi érzések szemlé-
léséhez, mivel a testi érzések kdzvetlenil kapesolédnak a
testhez is és a tudathoz is.

Sziddhattha: Sz6 szerint ,,az, aki elvégezte a feladatit”. A tS1-
ténelmi Buddha személyneve. (Szanszkritul Sziddhdrtha.)

sz(ita-maji pannyd: itvett bolcsesség, lisd pannyd.

Szutta: A Buddha vagy egyik f& tanitvinya beszéde.
(Szanszkritul szufra.)

tanhd: Sz6 szerint ,szomj”. Beleértendd a sévirgis és ellen-
téte, az elutasitds is. A Buddha a tanhdt a szenvedés okinak
nevezte elsé beszédében — ,A tan kerekét mozgisba len-
dité beszéd” (Dhammacsakkappavaitana Szutta). A fuggd
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keletkezés lincolatdban a Buddha gy hatirozza meg a
tanhdt, mint a testi érzésre adott reakciot.

Tathigata: Sz6 szerint, ,,aki végigment” vagy ,,aki megérke-
zett”. Az, aki a valdsig Osvényér kdvetve megismerte a
végsd valésigot, vagyis megviligosodott ember. A Budd-
ha gyakorta nevezte igy magit.

Théravida: Sz6é szerint ,,a vének tanitisa”. A Buddha tanitdsa
abban a formdban, ahogyan a dél-dzsiai orszigokban fenn-
maradtak (Burma, Sri Lanka, Thaifold, Laosz, Kambodzsa).
Altaliban a tanitisok legrégibb formijinak tartjik.

Tipitaka: Szb szerint ,,hirom kosir”. A Buddha tanitisainak
hirmas gyfijteménye, nevezetesen: (1) Vinafa Pitaka — a
szerzetesi fegyelemrédl sz6l6 tanitisok; (2) Szutta Pitaka —
a beszédek gyfijteménye; (3) Abhidhamma Pitaka — ,,a fel-
sébb tanitdsok”, vagyis a Dhamma itfogd filozéfiai szo-
vegmagyarizata. (Szanszkntul Tripitaka.)

védani: Testi érzés. A vinnydna, szannyd és szankhdra mellett
a tudatban lejitsz6dé négy mentilis folyamat egyike. A
Buddha agy jellemzi, hogy tudati és testi aspektusa is van;
igy a védand a test és a tudat teljességének vizsgilatihoz
szolgdlhat eszkozul. A fiiggd keletkezés lincolatiban a
Buddha a tanhdt, a szenvedés okit a védandra adott reakci-
éként hatirozza meg. Ha megtanuljuk objektivan szem-
1élni a védandt, elkertilhetjikk a s6virgis vagy elutasitds
{1jabb reakcidit, és kozvetleniil megtapasztalhaguk ma-
gunkban a mulandésig 1étezését (aniccsa). Ez a tapaszralat
elengedhetetlen a kézombosség kifejlesztéséhez, mely a
tudat megszabadulisihoz vezet. Védandnupasszand — a tes-
ti érzések szemlélése. Lisd szatipatthdna.

vinnyina: Tudatositds, észlelés. A szannyd, védand és szankhdra
mellett a tudatban lejitsz6dd négy mentilis folyamat egyike.

Vipasszani: Befelé tekintés, bens® val6siglitis, mely tokéle-
tesen megtisztitja a tudatot, Konkrétan a tudat és a test
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muland$ természetének felismerése. vipasszand-bhdvand — | JEGYZETEK

a bensd valésiglatis sziszematikus kifejlesztése, vagyis va- |

l6sdgunk megfigyelése, szemlélése a testi érzések megfi- Minden idézet a Szutta Pitakibél, a Pili Kénon gyfijteményébsl vals.
elésén keresziiil. L Az eredeti pali szoveget (dévandgari irishan) Nava Nalandi Mahavihira ad-

gy | P g gari

jathi-bhata: Sz6 szerint: ,0gy, ahogyan van”. Valésig. @ ki I.nd.i.’lban, Bihar éllamban.. Angol forditisokat a tobbi }cézétt a Londo-
ni Péli Szoveg Tdrsasdgtédl (Pali Text Society of London), illetve a Sri Lan-

jatha-bhtita-nyina-dasszana: A bolcsesség, mely abbol ered, #N ki Buddhista Kiads Tarsasigtd] (Buddhist Publication Society of Sri Lanka)
hogy tgy litjuk a valésigot, ahogyan van, | kaptam. Kiilsnésen a N4natiloka, Nanamolli és Pijadasszi 4lral készitett an-
1 tolégidk nyhjtottak szdmomra értékes segitséget. Szeretném kifejezni irdn-
tuk és a pili kinon més modern forditdi irdnt érzett mély hdlimat,
Az itt szerepld szamozds a Péli Text Society éltal kiadott forditdst kéveti.
A szuttik cimét forditatlanul hagytuk.

A kovetkezd roviditéseket hasznaltam:
A. — Anguttara Nikdja
D, — Digha Nikdja
M. — Maddzshima Nik&ja
5. — Samjutra Nikaja

Elsd fejezet
1. §5. XLIV. X, 2, Anuridha Szutta.
2. A. TII. vi1. 65, Készamutti Szutta, iii, ix,
3. D. 16, Mahi-parinibbéna Szuttana.
4. ugyanott.
5. 8. XXII. 87 (5), Vakkali Szutta,
6. Mahi-parinibbina Szuttana.
7. A. IV, v. 5 (45), RShirassza Szurta.
8. Dhammapada, I. 19, 20.
9. M. 107, Ganaka-Mogallina Szutta.

Misodik fejezet

1. A szankhdra kifejezés a Buddha tanitisinak egyik legfontosabb fogalma,
nehéz leforditani. T6bb jelentése van, és nem mindig egyértelmil, hogy
egy bizonyos szdvegkrnyezetben melyik jelentést kell alkalmazni. It
a szankhara megfelel a csétand/szancsétand kifejezésnek, mely akarator,
szindékot jelent. Lisd A. IV. xviiil. 1 (171}, Csétani Szutta; 5. XXII. 57
(5), Szattatthina Szutea; S. XIIL. iv. 38 (8), Csétani Szutta.

2. M. 72, Aggi-vaceshagotta Szutta.

Harmadik fejezet
1. M. 135, Csiila Kamma Vibhanga Szutta.




2. Dhammapada, XXV. 21 (380). i 3. M, 22, Alagaddiipama Szutta.
3. Ugyanott, I, 1,2, \ 4. Uddina, L. x., Bihija Dirdcsirija torténete alapjén. Lisd még: Dham-
4. Szutta Nipita, II1, 12, Dvajatinupasszani Szueta. b mapada magyarizatok, VII. 2 (101).
5. 5. LVI (XII) ii. 1, Dhammacsakkappavattana Szutta, !
6. AL, xiii. 130, Lékha Szutta, il Kilencedik fejezet
7. A. 1. xvii, Eka Dhamma Pili (2. d 1. S, LVI (XXOID. Ii. 1, Dhammacsakkappavattana Szutta.
2. 8. v. 7, Upacsild Szutta.
Negyedik fejezet 3. Dhammapada, XXV, 15 (374).
1. §. VI (XII). ii. 1, Dhammacsakkappavattana Szutta, 4, Udéna, VIIL. 1.
2. Ugyanott. . 5. Uddna, VIII, 3.
3. M. 38, Mahi-tanhiszankhaja Szutta. 1 6. 8. LVI (XII). ii, 1, Dhammacsakkappavattana Szutta,
4. Ugyanott. i 7.8, XXXVII (IV). 1, Nibbina Panyhi Szutta.
5. Ugyanott, 8. Szutra Nipdta, I1.4, Mahj-mangala Szutta.
6. Dhammapada, XII. 9 (165). 9. D, 9, Potthapida Szuttana.
7. D. 9, Porthapida Szuttana. i
8. A. IIL. vii. 65, Készamutti Szutta (Klima Szutta), xvi. 4 Tizedik fejezet 4
9. §. XLIL Viii. 6, Aszibandhakaputta Szutta, .- 1. Dhammapada, VIII. 14 (113).
3 2. S. XXIL 102 (10), Aniccsa-szanny4 Szutta.
Ot6dik fejezet 3 3. D. 16, Maha-parinibbdna Szuttana.
1, Dhammapada, XIV. 5 (183). 3 4. M. 117, Mah$-csattiriszaka Szutta.
2. Ugyanott, I, 17, 18, 5, Ugyanott,
3. M. 27, Cila-hatthi-padopana Szutta. 1
4. Ugyanott. | Figgelék
1. A. VIIL ix. 3 (83), Milaka Szutta; Szamiddhi Szutta,
Hatodik fejezet A 2.D. 1.
1. A. IV. ii. 3 (13), Padhdna Szutta. i 3. A. L. vii.61 (ix), Titthdjatana Szutta.
- 4. S. XXXVI (IN). iii. 22 (2), Atthaszata Szutea,
Hetedik fejezet | 5. Dhammapada, XXI. 4 (293).
1. Dhammapada, XXIV. 5 (338). ol 6. A Szatipatthina Szutta kétszer fordul el a Szutta Pitakiban, lisd D.
2. D. 16, Mahi-parinibbina Szuttana. i 22 & M. 10. A Digha Nikéjiban a dhammdnupasszanit leird rész
3. Dhammapada. XX. 4 (276). i hosszabb, mint a Maddzshima Niksjiban. Ezért az ¢lébbire . Nagy”-
4. 8. XLVI (II). wi. 2, Parijija Szutta. i ként, Mahé-szatipatthina Szuttanaként utalnak. Egyébként azonos a
5. 8. XXII. Vii. 62 (2), Dutiya Asszutavi Szutta; 5. XXXVI (II). i. 10, - két szbveg,
Phassa Mulaka Szutta. E N 7. Szatipatthdna Szutta,
6. Dhammapada, XX. 5. (277). F B 8. Ugyanott.
7. 8, XXXVI (II). i. 7, Pathama Gelannya Szutta. - 9. Ugyanott,

10. 5. XILI. iv. 32 (2), Kal4ra Szutta.

Nyolcadik fejezet 11. Dhammapada, XIX. 4 (259),
1. D. 16, Mahé-parinibbédna Szuttana, Szakka, az istenck kirilya sz4jibol -

hangzik el ez a vers. Kicsit eltérden hangzik, mint méshol, példiul: S,

L ii. 1, Nandana Szutta: S. IX. 6, Anuruddha Szutta. i B

2. A, IX. ii. 10 (20), Vélina Szutta,
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W I L L1IAM HART

AZ ELET MUVESZETE

Mindannyian békében és harménidban szereménk élni és meg-
szabadulni az oly gyakran atélt negativ érzésektdl, a fesziilt-
 ségt6l, a zaklatottsagtol, a szenvedést6l. De vajon miért nem
sikeriil ez? Miképp valosithatndnk meg? E kérdésekre pmba]
valaszt adni ez a kényv.

Az élet miivészete nem mas, mint a bensﬁnkben zajlo tudati €s
testi folyamatok mély megismerése, és ezzel a szenvedés alap-
vetd okdnak feltirasa. Ennek eszkoze a Vipasszand meditacios
technika, amelyet barki, vilignézetétdl fiiggetleniil, elsajatithat
és gyakorolhat.

A Vipasszana belsé valosaglatast jelent, tehdt a test, a tudat,
valamint kélcsonhatisuk megismerésének tiszta tudomanya.
" A Buddha tanitdsanak lényegét tiikrozi; olyannak lami a dol-
gokat, amilyenek azok val6jaban, nem pedig olyannak, ami-
lyennek litszanak. A meditdci6 segitségével, a belsé valosag
objektiv szemlélésének tutjan haladva, fokozatosan megszaba-
dulhatunk belsé fesziiltségeinktdl, félelmeinktdl, igy egyre bol-
dogabb és békésebb életet élhetiink — magunk és masok javara.
A technika alapjai tiznapos bentlakdsos tanfolyamon sajatitha-
tok el, a vilag szdmos orszdgaban, koztik haziankban is.

Konyviink nem helyettesitheti a gyakorlast, 4am igy is hasznos
és érdekes olvasmany. A Buddha tanitasait azok eredeti forma-
jahoz ragaszkodva, logikusan és gyakorlatiasan mutatja be.

ISBN 963-202-853-8

977896320

URSUS LIBRIS

|'i :
4 et st e e biliguli
TP

s
S e

=il

T T

e v i SR




