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Betltipus (font): A pali szavak (pl. ditthi, samsara,
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Betiiméret (fontsize): A hosszu sorokat nehéz kovetni.
Allitsd gy a betfiméretet, hogy kb. 65-70 betii essen
egy sorba.

Hattérvilagitas: Kiméld a szemed, a kijelz6k gyakori
alapbedllitasa a “reflektor” fnyerésség. Probald lejjebb
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megvilagitott kényvlap.

Hattérszin: az ember szeme hamar belefirad az erds
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enyhén barnas, vagy egyéb finoman armyalt vilagos
hattérszint. Vannak viszont, akik a s6tét alapon vilagos
betiiket kedvelik.
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Buddhista Meditacié - Az Alapok
A Felkészilés

AKki ezt az itmutatot olvassa, valoszintileg mar kivancsi arra, hogy
miért llnek egyes emberek mozdulatlanul, egyenes hattal és
csendben hosszii idén keresztiil. Mire gondolhatnak ilyenkor?
Valamifele vallas lenne ez? S ha igen, miben hisznek? Hat igen,
bizonyara vannak olyanok, akik tudatosan kovetnek egy
gondolkodasi rendszert; néhanyan pedig mélyen hisznek egy
Istenben vagy Igazsagban. De ezek nélkiil is lehetséges meditaciot
végezni. Hogy egyszerlien és egyértelmiien megfogalmazzuk: az a
Iényeg, hogy megtalaljuk a tudat békéjét — magan a tudaton beliil.
Hogy a keresésnek ez a helyszine, az még nyilvanvalobb
manapsag, amikor — a technologiai és tarsadalmi vivmanyok
dacara — az emberiség legalabb annyira fesziilt és nyugtalan, mint
kordbban. Alabb azokat az irdnyelveket talaljuk, amelyek
szellemében napjainkban a meditaciot gyakoroljak, és amely
Osszhangban van a mintegy 2600 évvel ezeldtt élt Buddha
tanitasaival.

A kezdetek

A meditacio a kivilallo szemléld szamara azt jelenti, hogy
mozdulatlanul {liink és nem tesziink semmit. Ez konnyiinek
hangzik, de természetesen mar maga az elképzelés is kihivas:
hogyan lehetiink mozdulatlanok? Hiszen amikor igy iiliink, az
elménk zsong, mint egy méhkas, a testiinkbe fajdalom nyilall, és
minden aprosag komoly akadalyt jelent az elnyugvasban, nem is
beszélve arrol, ha egyetlen dologra akarunk Osszpontositani. Azért
van ez, mert aki nincs tisztaban a meditacioval, annak nincs



tapasztalata arrol, mi sziikséges a tudat elcsendesitéséhez. Ez finom
mentalis ,tevékenységet” igényel, s a jartassag, amelyre e
tevékenység végzése soran szert tesziink és amit igencsak élveziink,
teszi a meditaciot rendkiviil gyiimolesoz6 tapasztalatta.

Tisztazzuk, mit is jelent a mentalis tevékenység. Szokvanyos
esetben ezt a tudat mozgasaként érzékeljilk: megérezhetjik a
figyelem iranyvaltasat és miikodését, amikor megprobalunk
emlékezni egy multbéli eseményre; megérezhetjiik a figyelem
finom réhangolddasat, amikor egy torékeny targyat Ovatosan
megfogunk; megérezhetjiik a figyelem -elemyedését a lazitas
pillanataban; vagy megérezhetjiik, hogyan valtozik a figyelmiink,
amikor egyiittérzGen hallgatunk valakit, aki bajban van. Mindez
~mentalis tevékenység”, mely szinte észrevétleniil finom lehet, és
nem egy intellektudlis folyamat. Ez a tudatossag tevékenysége, s a
tudatossag a tudat természetes — jollehet fjletlen — képessége. A
meditacié soran megtanuljuk képezni ezt a tudatossagot azaltal,
hogy a figyelmet szindékosan az Osszeszedettséget elsegitd
dolgokra iranyitjuk.

Eppen ugy, ahogy barmilyen testi cselekedethez sziikségesek az
eréfeszités elemei, az érzékenység és az elvégzendd fladatra vald
kitartd dsszpontositas, a meditacio mentalis tevékenysége is harom
© tényezd koriil Osszpontosul. Ezek: az erbfeszités (vdjama), az
éberség (szati) és Osszeszedettség (szamadhi). Az erbfeszités az
a ,,mivelet”, amellyel flébresztjik és fenntartjuk a figyelem
iranyitasat. Az ¢éberség az a finomabb tevékenység, mellyel
tokéletesen megfigyeljiik, mi torténik. Az Osszeszedettség az
eredmény: a figyelem elnyugodott és kellemes allapota. Noha a
szamadhit altalaban ,,koncentracionak” forditjak, ez a sz6 nem utal
arra a  folyamatra, melynek soran kitartdan el6idézzik és



Osszegyijtjik a figyelem, a nyugalom, a vizsgalodas és az 6rom
tényezoit, melyek aszamddhihoz sziikségesek. A , koncentracio”
gyakran a figyelem lesziikitése és megfeszitése — ez pedig a
meditacio folyamataval ellentétben all.

A Buddha altal tanitott meditacio azt veszi alapul, ami kéznél van:
a testet és a tudatot, vagyis alapjaban véve mindazt, aminek
¢érezziik magunkat. Noha meglehet réla az elképzelésiink, hogy ezek
mire képesek, amikor azonban figyelmen kiviil hagyjuk 6ket, akkor
az id0 legnagyobb részében csupan homalyos benyomasaink
vannak arrdl, mik is valdjaban. Mennyire vagyunk kapcsolatban
azzal, ami a testlinkben torténik? Az emberek folyamatosan kart
tesznek a testiikben azzal, hogy helytelen modon iilnek és helytelen
testtartasban dolgoznak. Es mi a helyzet a tudat kiszimithatatlan és
gyakran  kiillonés  hangulataival, az ingerlékenységgel, a
kedélyvaltozassal, az elidegenedés és az unalom érzésével? Hogyan
ébred fl az orom és az egyiittérzés? Ezek olyan életbevagd
kérdések, melyek akar évekig megvalaszolatlanok maradnak, a
meditacio azonban segithet nekiink megtalalni a személyre szabott
valaszokat — vagy legalabb feltenni a helyes kérdéseket.

Az ilyen meditacio tehat nagyon gyakorlatias eszkoze annak, hogy
kapcsolatban maradjunk a mindennapi életiink alapjaul szolgalo
valosaggal. Amellett kozvetlen is, hiszen aminek legpontosabban
tudataban lehetiink, az nem maés, mint ami éppen itt torténik,
barmikor, barmelyikiinkkel. Es itt van meg a lehetdségiink, hogy
megvaltoztassuk az életrd] szerzett tapasztalatunkat.

Testhelyzetek

A meditaciot lehet iilve, allva, séta kozben, sét fkve is végezni.



Aki érdeklédik a gyakorlas irant, az legalabb napi £ orat szanjon
ra, lehet6leg kora reggel, miel6tt a szokasos napi tevékenységek
megkezdédnek, vagy kora este, miutan a napi tevékenységeinket
letudtuk. Természetesen a nyugodt kdrnyezet az idedlis, esetleg
olyan latvannyal, mely megnyugtatja vagy megorvendezteti a
sziviinket. Ilyen példaul egy tiszta, csendes szoba, lagy fennyel,
vagy egy erd6. Ezek hidnyaban érdemes felkeresni egy iires
templomot vagy buddhista kolostort, vagy megosztani a
meditacios szobat egy hasonlo érdekldésti baratunkkal.

A kiilonboz6 testhelyzetek némileg kiilonboz6 mindségekkel
birnak. Az iilés (meditaciés pozban, egyenes hattal, egymason
keresztbe helyezett labakkal, vagy ha ez nem megy, egyenes
hattamlaju széken) jo a finomtest energidinak osszhangba hozasara,
és a figyelem egy pontba irdnyitasara. Ugy kell iilni, hogy a
deréktdj homori, az alhas pedig fiiggdleges legyen. fgy a mellkas
kitagul, a vall viszont ellazul. Ebben a testhelyzetben a 1égzés
mély, egyenletes és érezhetéen kiilonbozni g a megszokottol.

A séta kivalo arra, hogy egyfajta arado figyelmet fjlessziink ki —
hagyjuk megesni a dolgokat, csak konnyedén kapcsolatban allva
velik, mintha hulldamon lovagolnank. Ehhez egyenletes,
vizszintes, lehetéleg maganyos Osvényt talaljunk, mely mintegy
20-30 Iépésnyi hosszi. Ha kevesebb a rendelkezésiinkre allo hely,
akkor megprobalhatunk korbe-korbe jarni. Miutan Osszeszedtiik a
figyelmiinket az Osvény egyik végén allva, nyugodt és megfontolt
1éptekkel kezdjiink sétalni, tekintetiinket szegezziik szilardan, de
konnyedén harom méterre magunk elé az utra, a karjainkat pedig
gyengéden kulcsoljuk Ossze a testiink el6tt vagy mogott. Ha
elérjiik az Gt masik végét, alljunk nyugodtan néhany masodpercig,
forduljunk meg, és ismételjiik meg a sétat.



Az dllas az energiaegyensily megteremtése szempontjabol jo.
Amikor allunk — labaink vallszélességben, kis terpeszben, ellazitott
térddel —, észrevehetjiik, hogy példaul testiink egyik oldala vagy
egyik végtagunk nehezebbnek vagy er6sebbnek érzédik, mint a
masik. Az egyensuly ugy jelenik meg, hogy az ,,er6sebb” oldalra
Osszpontositjuk a figyelmiinket, majd azt fokozatosan és
ismétlédden az ellenkezd oldalra vagy végtagra iranyitjuk. Az allas
és a séta egyarant kivald gyogyir az iilés soran esetleg ranktord
almossagra vagy eltunyulésra (és kényelmetlenség-érzetre).

A fkvés lazitd hatasu, mely a testi kényelmetlenség, s6t a
tulfeszitett gyakorlas ellenszere, jollehet el3szor nagyon valoszinii,
hogy az ember kozben elalszik vagy almodozni kezd. Ezt bizonyos
fokig megakadélyozhatjuk azzal, ha hanyatt fekve talpunkat a fldre
helyezziik, mikozben térdeinket behajlitva tartjuk ugy, hogy flfelé
nézzenek.

Javaslat:

Talan egy ideig sziikséges kiegészitd testgyakorlast végezniink,
amely a végtagok lazitasat és a testtartdsok megerdsitését foglalja
magaban. Sokan Ugy talaljak, hogy bizonyos hatha-joga, vagy a
kinai csi-kung gyakorlatok elénydsek a meditacio végzése
szempontjabol.

Alapok

Amikor a négy testhelyzet barmelyikét tudatos és éber modon
tartjuk fenn, akkor figyelmiink is allhatatosabb, és el tudjuk
kezdeni teljesebben és koriiltekintébben azonositani pillanatnyi
tapasztalatunkat. A testhelyzet hétkoznapisaga és a testi érzetek



segitenek abban, hogy motivacionk szilard maradjon: célunk nem
az, hogy valami elragadd, kifinomult vagy eksztatikus dolgot
talaljunk, hanem hogy teljesebben megtapasztaljuk azt, ami mar
amigy is torténik. Ez kiilonbozik mindennapi életiinktdl,
amelyben az indittatds egyre valtozik: talan azért vagyunk
tudatdban a testiinknek, mert zavar benniinket kényelmetlen
helyzete, vagy a kiilsdnkkel torddiink, esetleg tul akarjuk élni az
atkelést egy forgalmas utkeresztezGdésen, vagy oOvatosan akarunk
banni egy torékeny targgyal. Az éberség mogott meghtizodo
motivacid az, hogy a testi vagy elmebeli tapasztalasnak nem
masért szenteliink figyelmet, minthogy olyan tisztasaggal éljiik at,
amely segit nekiink természete megértésében.

Minek lesziink tehat tudatdban a testi és mentalis tapasztalatok
természetével kapcsolatban, amikor csendben iiliink? Ami szinte
azonnal nyilvanvalova valik, az a tény, hogy a figyelem ide-oda
ugral és akadalyokba iitkozik, igy hat ritkan vagyunk zavartalanul
tudatdban annak, ami a testiinkben és a tudatunkban valojaban
zajlik. Ugy segithetiink elé egy szilardabb osszpontositast, hogy
egy alkalommal tapasztalatunknak csak egyetlen aspektusat
kezdjiik el vizsgalni, és ehhez hasznos egy rendszert alkalmaznunk.
Az ,¢éberség négy alapjanak™ rendszere szerint javasolt vagy a testi
jelenlétre (kdja), vagy az érzés mindségére (védand), vagy a tudat
allapotara (csitta), vagy azokra a mintakra Osszpontositanunk,
melyeken a tudat athalad (dhamma). A késObbiekben ezt
részletesebben is targyaljuk. A fenti lista fokozatos elérehaladast
mutat, vagyis eleinte konnyebb fokuszalnunk a testi jelenlétre,
miel6tt attéménk a gyorsabban valtozo és érzékeny hangulatokra és
érzésekre.

A meditacios gyakorlat egyik célja ezért az, hogy bizonyos ideig



ezen alapok valamelyikén tartsuk a figyelmiinket. Ez nyugtato
hatasu, és bepillanthatunk altala a tudat természetébe.

Teémak

A figyelem Osszpontositasanak hatarozottabba tételére van néhany
alapvet6 meditacios téma, melyek kozott a négy alap kimunkalasa
is megtalalhatd. Néhany részletre majd a megklelé helyen
kitériink, osszefoglalasként pedig alljon itt a kdvetkezo lista:

e sétalo meditacio, amint mar kordbban emlitettiik;

e meditacio a testi jelenlét ©16tt;

e meditacio a testi érzetek ©16tt (,,a test végigseprése”), a
test modszeres pésztazasa figyelmiinkkel, hogy
megtalaljuk a jelenlév finom érzeteket;

e meditacio a légzés BIott (dndpdnaszati), a figyelem
Osszpontositasa a ki- és belégzéshez tarsulo érzetekre.

Testi jelenlét

Az elsé alap abbol all, hogy tudataban vagyunk a testnek,
mikozben  sétalunk, allunk, dlink vagy fkszink. A
legaltalanosabb testtartds az iilés, melyet 15 perctd]l kezdve egy
oraig, vagy még tovabb gyakorolhatunk, ahogy hozzaszokunk és
egyre kényelmesebbnek talaljuk a testhelyzetet.

Ez id6 alatt arra Osszpontositsunk, ami a testet jelenlévvé teszi
szamunkra. Példaul a szilardsdg benyomasara, mely kiilonb6z6
fesziiltségekbdl all Gssze; vagy arra az egyesitd benyomasra, mely
az érzetek aramlo sorat egyenlové teszi a test jelenlétével. Az
elébbit ,,f0ldnek”, az utdbbit ,,viznek” nevezzikk. A tovabbi



elemek, melyek a testi jelenlétet alkotjak: a ,levegd”, a testben
meglévé mozgo, liktetd, vibralo és ritmikus mindség; és a ,,tiz”,
mely az altalunk érzett meleg mértékére utal. Probaljuk meg ezeket
egyenként megkiilonboztetni — nyilvanvaldo modon a ,,leveg6t” lesz
a legkonnyebb felismerniink a 1élegzetben —, majd pedig amikor
egymassal Osszefonodnak (a 1élegzet példaul valtozd mértékil
nyomassal és hdvel jar egyiitt).

Szinte biztos, hogy testi érzetek, a rajuk adott reakciok és zavard
gondolatok fognak flmeriilni, és emiatt figyelmiinket vissza kell
vezetniink a testi jelenléthez. Amikor a dolgok némileg
elnyugodtak, akkor az érzések és tudatallapotok sebessége egyre
csokken, €s egyre nagyobb tavlatbol szemlélhetjiik azokat.

A test pasztazasa

A test végigseprése” azt jelenti, hogy a testiinkdn hatarozottan
végigvezetjikk a figyelmet. Ez kezdddhet azzal, hogy a teljes testi
jelenlétre Gsszpontositunk, majd egy adott ponton megallapodunk.
Miutan ez megtortént (példaul megallapodtunk jobb labfejiinknél),
figyelmiinket fokozatosan mozgatjuk, mint egy fnypasztat, a 1abfej
koriil, majd lassan felfelé a labon, és igy tovabb. Valaszthatjuk azt
is, hogy modszeresen egy pontra iranyitjuk a figyelmiinket, majd a
test ellenkezo oldalara (példaul a jobb vallcsucsunkra, majd a balra,
ezutan a jobb konyokre, majd a balra, ezutan a jobb csipdre, majd
a balra), mindezt igengyorsan.

Amint a tudat otthonosabban mozog a testben, attérhetiink arra is,
hogy megfigyeljik a test kiilonboz6 részeihez kapcsolodo
kellemes, kellemetlen vagy semleges érzéseket. Amikor ebben
jartassagra tesziink szert, képesek lesziink felbecsiilni, hogy maga a



tudat milyen tiszta és érzékeny. ElGszor azonban csak azt
gyakoroljuk, hogy teljesen befogadjuk a testet és érzéseit, ahelyett
hogy a tudatallapot elemzésébe vagy magyarazataba bocsatkoznank.
Azzal, hogy befogadd modon csak a testre Osszpontositunk,
tudatunk egyensulyat és tisztulasat segitjiik el.

A 1égzés ébersége

A légzés Rlett torténd meditacidt is hasonld szellemben
végezhetjilk. Ebben a gyakorlatban a belégzések és a kilégzések
egyenletes aramlasara Osszpontositunk, és azt tapasztaljuk meg,
hogy a testet miként befolyasolja a légzés folyamata. A
kiilonbséget az energiak mozgasaban vehetjiik észre, vagy annak
megvaltozasaban, ahogyan a testiinket érezziik.

A tudatnak sziiksége van némi id6re, amig megszokja, hogy
megallapodjon és ne veszitse szem eldl a testi érzeteket, melyeket a
1égzés idéz eld. A korabban leirt Gl testhelyzet eldsegiti a 1égzés
teljes és természetes aramlasat, és kdénnyebben
megkiilonboztethetévé teszi a hozza kapcsolddo érzeteket. Az is
segithet, ha szandékosan megnytjtjuk minden ki- és belégzésiinket
Ot-hat légzésen keresztiil, hogy az egyes légzések végéhez
kapcsolodo érzeteket er6sebbé tegyiik, és a tiido teljesen megteljen.

Azzal is erOsithetjik a tudatnak a légzéshez fiz6d6 kapcsolatat,
hogy egy békét sugarzd szot mondunk magunkban a Iégzés
aramlasanak idejével 6sszhangban, vagy pedig arra is figyelhetiink,
hogy szamoljuk minden egyes 1élegzetvételiinket.

A 1élegzetvételek szamolasanak sokfle valtozata van. Vannak, akik
egyt6l Otig szamolnak majd vissza Ott6l egyig, masok tizig és



vissza. Van akinek ez tul egyszerli, és bonyolultabb feladatra van
szilksége a gondolatai lendiiletének megtoréséhez, ezért az alabbi
mintat hasznalja:

be, ki, be, ki, ...

1, 1, 2, 2, (egytdl kettbig,)

2, 2, 1, 1, (majd vissza)

1, 1, 2, 2, 3, 3, (egytdl haromig,)
3, 3, 2, 2, 1, 1, (majd vissza)

1, 1, 2, 2, 3, 3,4, 4,

4, 4, 3, 3,2, 2,1, 1,

... igy tovabb, végiil egytdl tizig:
1, 1, 2, 2, 3, 3,4,4,...9,9, 10, 10,
majd vissza:

10, 10, 9, 9, ... 4,4,3,3, 2,2, 1, 1.

Maga a gyakorlat csak eszk6z a figyelem megalapozaséra, tehat
nem az a fontos, hogy melyik valtozatot alkalmazzuk.

Ennél a gyakorlatndl minden alkalommal, amikor elkalandozunk a
szamolastol, kezdjikk Gjra egynél. Bar ez talan megalazd modon
mutat ra az elme csapongasara, mégis erdszak nélkiil megszilarditja
a figyelmet egyszerli és ismétlédd kozvetlensége altal, s végiil
képesek lesziink szabalyszeriien eljutni a szamolds végéig. Akkor,
ha megalapoztuk a kell stabilitast, figyelminket egy
kifinomultabb ~ meditacios  targyra  iranyithatjuk, vagy
vizsgalodhatunk egy adott téma flett, mint az allandétlansag



(aniccsa), a nem-én jelleg (anatta), vagy az iiresség (szunnyatd).

Jollehet fontos, hogy a légzés érzetével tartsunk, ahogy az a testben
mozog az adott pillanatban, mégse foglaljuk le magunkat tlzottan
azzal, hogy fnntartsuk vagy megprobaljuk megtelepiteni a 1égzés
tudatossagat a test egy adott részében, mivel ennek csak fesziiltség
és goresosség lesz az eredménye. Csupan vegyiik tudomasul a
légzés sajatos érzetét, amit abban a pillanatban tapasztalunk, és
engedjink el minden fesziiltséget. Bar a figyelem eleinte
elkalandozhat, a gyakorlat nem mas, mint a tudat enyhe
fesziiltségét mindig magaval hordozé gondolataramlat elengedése,
és visszatérés a 1égzéshez. Ez természetesen eltart egy ideig, de ne
kezdjiik el biralni magunkat. Ehelyett egyszeriien oldjuk csalodott
hangulatunkat, és térjink at a kovetkezé Iélegzetre, olyan
hozzadllassal, mintha az lenne az els6. Ilyen modon minden
fogalmi értelmezést megszakitunk, és Onmagaban csak a testi
tapasztalasra utalunk vissza.

Ahogy oOnbizalomra tesziink szert, ndvelhetjiik a meditacio
idStartamat, s6t valtogathatjuk is a modszereket — példaul a test
végigseprését, a légzést és a sétat fl Ords szakaszokban, ha
lehet6ségiink van egy délutint a meditaciora szanni. Ez a
figyelemnek 6romteli kikapcsolddast nyujt. Ezeket a szakaszokat
nyGjthatjuk  vagy  csokkenthetjik  képességiinknek és a
rendelkezéstinkre all6 idének megfelelGen.

A Tapasztalat Attekintése

Van tehat elég sok teendénk. Ez jelenti az eddig targyaltak
alkalmazasat, de az éberség latba vetését is azért, hogy a tudat
valoban kapcsolatba keriiljon figyelme targyaval. Az éberség egy



kicsit olyan, mint az emlékezés, vagy a képesség, hogy valamit
észben tartsunk. El0szor csak a meditacid téméjat tartja észben
(azdltal, hogy a figyelem elkalandozasa esetén visszatérink az
aktualis lélegzethez), és az altalunk kifejtett er6feszités mindségeét
és eredményét. Tehat az ¢éberség Rligyeli a figyelem
megszilardulasat a kovetkezd6 szempontokbdl: A témanal vagyok
még? Nem valok merevvé és fesziiltté a tulzott eréfeszitéstdl? Nem
kellene megfontolnom, hogy némi id6 elteltével testhelyzetet
valtoztassak, amely kényelmesebb, és tobb energiat biztosit? Vagy
tijem a nehézségeket, és inkabb a hozza fliz6d6 viszonyomon
munkalkodjak?

Ez igy nagyon intellektualis folyamatnak tlinhet, de sokkal inkabb
egy tapasztalt haziasszony esetéhez hasonlit, aki gyiimolcsért megy
a piacra. Egy szempillantas alatt képes megmondani egy narancsrol
vagy kortérdl, hogy kellden érett-e, anélkiil hogy vivodnia kéne
rajta. El6szor talan tanacsot kér az arustol, de miutan megfleld
tapasztalatra tett szert, megtanul megbizni a sajat itéletében: hiszen
végill is az arus azt akarja, hogy vegye meg az arujat! Ugyanez a
helyzet az éberség fjlodésével: eleinte talan konnyebnek talaljuk,
ha kifejezett gondolatokat hasznalunk a dolgok megjeldlésére: ,,a
labujjam,” ,,a csipom,” ,,belégzés,” ,,almossag” stb., am egy id6
utan jobban fogunk bizni az éberségiinkben, mint a
gondolatainkban. Gondolataink, akarcsak az arusok, hajlamosak
flrevezetni benniinket: ,,Ez csak id6pocsékolas! Ez lehetetlenség!
Vajon mi mehet a tévében?”

Tehat megfeleld er6feszitéssel 1étrehozva maga az éberség iranyitja
¢és ellen6rzi majd az erbfeszitést. Az eredményeket is megfigyeli és
észben tartja — példaul hogy nyugodtabbnak érezziik magunkat,
hogy élesebbnek tiinik a figyelmiink, vagy hogy éppen egy



ellenérzésen  vagy téves fRltevésen alapulo  kellemetlen
gondolatmenetet ismeriink fol. Ezekre az eredményekre azutan
épiteni lehet: ,,A tudatom jobban miikodik, amikor tisztabb:
érdemesebb tehat csendben iilni, mint ide-oda rohangélni, hogy
elintézzek dolgokat. Fel kell ébresztenem magamban a masok
iranti megbocsatast és tiirelmet — a sajat érdekemben!” Ez tehat
természetes modon elvezet benniinket oda, hogy tudatositsuk a
tobbi alapot: az érzéseket, a tudatdllapotokat és a mentalis
mintakat.

Egyenstly a valtozasban

Egy masik fontos jellemzO, amit az éberség megfigyel, a
megtapasztalt jelenségek valtozdsa és daramlasa. Amit normalis
esetben ,,labamnak” nevezek, az most bizsergések és liiktetések
korforgasa, egy olyan érzés-aramlat, mely igen kevéssé hasonlit a
lathaté formahoz. Réadasul az egyik lab kiilonbozik a masiktol.
Amit pedig a ,,1¢legzetemnek” hivok, az a kiterjedés, a rezonalas és
az 0sszehuzodas birodalma, az aramlasé és az elnyugvasé, melynek
sokkal tobb dologhoz van kdze, mint pusztan a tiid6hoz. A
meditacio tapasztalatainak egyre ismerGsebbé valasaval felismerjiik
a négy alap kozos jellemz6jét: mind a valtozo tapasztalatok
Oovezetei. Ez a figyelmet a megnyilvanulasok ,,felszine ald”
iranyitja, s igy a valtozas (aniccsa) ,,a belatas jelévé” valik, melyet
minden dologban észrevehetiink.

Ha megtanulunk rahangolodni a véltozas jellegzetességére, ami jol
megfigyelhetd a légzésben, akkor taldlni fogunk egy egyensulyi
pontot, mely nem is statikus, és nem is ingadozo. Ezaltal
konnyebb lesz fenntartanunk az egyensulyt, amikor tudatallapotok
B16tt szemlélédiink — melyek természetiiknél fogva hajlamosak



kizokkenteni benniinket. Mindig ide tériink vissza, mint az
Osszeszedettség egyre szilardabba valo gyijtopontjahoz, amely
nyugodt és érzékeny. Segit ennek felismerésében, ha megtanuljuk
kifinomitani er6feszitésiinket: nyilvanvalo, hogy elveszti az
egyensulyéat az, aki tllzottan nehézkessé, lanyhava vagy onteltté
valik. Abban a pillanatban, hogy azt gondoljuk: ,,Megvan végre!”
— mar el is vesztettik. De ne is torédjiink vele, kezdjik ujra, a
dolgok valtoznak — 0j pillanat, 0j 1élegzet...

Ez a reakcid elkezdi felszamolni a triikkkoket, az ondicséretet és az
onbecsmérlést, melyeket a gondolkodod elme flvethet. Ahelyett,
hogy megrekednénk vagy elsodrodnank, ismerjiik fel, ha
elvesztettilk a fonalat, majd kezdjiik el6lrél. Az egyensulyt tiizzik
ki célul.

Tanulas

Ahogy telik az id6, meditacios gyakorlatunkban fokozatosan
elérink egyfajta jartassagot, noha eleinte az csak ugras volt az
ismeretlenbe (vagy tapogatézas volt a sotétben). A test, ha
kozvetleniil megtapasztaljuk (nem pedig gondolunk ra), inkabb
lesz valtozo aramlat, mint tehetetlen massza. Az Osszeszedettség
eredményeként megjelend elmebeli érzés nagyon ragyogé és békés
lehet. A figyelem altal a testi tapasztalas élové valik, és gyakorlott
meditalok arra is hasznalhatjak gyakorlasukat, hogy testiiket 0j
élettel toltsék fel és megsziintessék a fesziiltséget. Beszamolok még
azt is igazoljak, hogy emberek testi betegségeikbdl gyogyultak
meg ezen a modon. A test éber tudatossaga hatalmas eréforrassa
lesz.

A meditacié tapasztalatanak egy masik aspektusa, hogy



elsajatitjuk, hogyan kell tanulni, és miképpen kell elkeriilni
ugyanazon hibak ismételgetését. Hasznos lehet emlékeztetni
magunkat az észben tartando 1épésekre, melyek attol is fiigghetnek,
hogy hajlamunk szerint inkabb elére rohannank, anélkiil hogy
megflelé modon megalapoztunk egy témat, vagy inkabb
ingadozunk, és nem tessziik lehetdvé a téma kibontakozasat.

Lassunk egy egyszeri rendszert, ahogyan az ¢&berséget
kifejleszthetjiik a testben:

1. 1épjink kapcsolatba a testiinkkel, vegyiik tudomasul,
hogy érezziikk magunkat a jelen pillanatban;

2. maradjunk ezzel a jelenben, hogy megszilarditsuk az
¢éberséget;

3. hagyjuk az éberségre annak meghatarozasat, hogy milyen
erbfeszitésre van sziikség a nyugalom és belatas
megerdsitéséhez a meditacio targya koriil;

4. er6sitsiik meg a kitartast a megalapozottsag vagy a lelki
nyugalom érzetéig;

5. tartsunk fenn egy nyugvopontot az érzetek szakadatlanul
valtozo aramlataban;

6. amikor figyelmiink Osszeszedetten a meditacio targyan
marad, engedjiik, hogy a tudatunk tejes mértékben
élvezze azt.

Meditacié az Erzések és a Tudatallapotok Felett
A meditacio gyakorlasa soran azt, amit altalaban ,,tudatnak”

tekintiink, valtozd allapotok sorozataként (melyeket Osszességében
csittanak neveziink) tapasztaljuk meg. Ezen allapotok fluktuacioja



,mintakat” (dhamma) formal, vagy formalodik altaluk, ilyen minta
példaul a kétség, az 6rom, az izgatottsag, vagy a nyugalom. A
tudatallapotok és tudatmintak természete hasonlithato a tenger és
az aramlatok viszonyahoz: a tenger aramlatokat hoz létre, amelyek
a tengert mozgatjak, mint ahogy a tudatallapotok mintakat
formalnak, melyek visszahatnak a tudatallapotokra. Ezek nem a
gondolkodas témai — melyek hatdsara esetleg nem vesziink
tudomast a tudatallapotunkrol vagy annak mintajarol, éppen ugy,
ahogy a tenger hullamai elrejthetik elSliink a tenger mélységét és
aramlatait. Talan fel tudjuk idézni azt az allapotot, amikor sajat
kedélyallapotunkat sem ismertilk 1, amig valaki egy elejtett
megjegyzésével hatalmas érzelemhullamot nem valtott ki benniink.

Bizonyos tekintetben a test fOlotti meditacidé arrol szol, hogy
megvaltoztatjuk tudatallapotunkat, azaltal hogy a nyugalom és a
kitartas mintait vetjilk be. Méas szempontbol viszont a testen mint
alapon val6 munkalkodas el6készilet arra, hogy kozvetlenil
magira a tudatra forditsuk figyelmiinket. Ahogy a figyelem
Osszeszedetté valik és megnyugszik, ugy valik hatékony, a
mentalis érzések, allapotok és mintak vilagaban alkalmazhato
eszkozzg.

A test kiegyensulyozza a tudatot

A test feletti meditacié tudatossa tesz benniinket kellemes vagy
kellemetlen testi érzetekre vagy tudatallapotokra (melyek lehetnek
példaul bizonytalanok, ellazultak vagy ihletettek), amint elkezdiink
onmagunkkal foglalkozni és a gyakorlas soran el6rehaladunk.
Eszrevehetjiik, hogy a tudatunk vilagosabb vagy latszélag tagasabb
lesz, vagy egy elsopré erejii hangulat bukkan fl hirtelen a
semmibdl, vagy esetleg dithroham tor rank a szomszéd kutyajanak



ugatasatol. Es ekkor fontos mentalis érzések, tudatallapotok és
mintak vannak jelen, melyeket meg kell és meg lehet szolitanunk
az éberség alkalmazasaval. Err6l kés6bb még lesz sz0.

A test éber tudatossaga — a 1égzés, a test pasztazasa, a séta vagy az
allas altal — a gondolkodo6 elme lecsillapodasat idézi eld. Emellett
azt a flismerést is megerdsiti, hogy a gondolkodd elme nincs
kapcsolatban a kozvetlen tapasztalattal, s igy hajlandoak lesziink
hatrébb 1épni a gondolkodas folyamatatol, és fliilvizsgalni azt. Ez
konnyebbé valik, ha kifjlesztettik az Osszeszedettséget: az
Osszeszedett tudat valojaban tavolsagot tart a gondolatoktol. Ebben
az esetben a tudat Onmagaban is kellemesen, s6t id6énként
pompasan érzi magat. Tehat nem lesz sziksége az elképzelések,
rendszerek vagy emlékek Osztonzésére, és kevésbé is fog érdeklddni
e milkodések irant, hacsak nem lesz rajuk sziikség. Ahogy ez a
felismerés valossa valik szamunkra, olyan tavlat nyilik meg, mely
lehet6vé teszi, hogy kozvetleniil a tudaton munkalkodjunk.

Amikor a mentalis vildgra Osszpontositunk, felismerhetjiik,
mennyire  azonositjuk  magunkat  tudatallapotainkkal  és
érzéseinkkel. A tudatban flmeriild érzelmek, valamint a
hangulatok és az értelmi tisztasag esetleges fokozatai szamos
lehetdséget kinalnak az oromre és a fajdalomra, a dicséretre, a
szemrehanyasra és az Onhittségre. A ,,piaci arusnak” valdjaban nem
kevés mondanddja van az érzések mindségérdl — legyen az
kellemes, kellemetlen vagy semleges: ,,Ne ezt vedd! Nézd azokat
az érzéseket ott, azok érettebbek! A tegnaprol, a holnaprol, az
ennivalokrol, a szorakozasrol és sikerrdl szolnak, és sokkal jobbak
azokndl, mint amelyeket a légzés sordn tapasztalsz.” Es igy
elflejtjiik, hogy az érzések tiszavirag-életiiek és valtozékonyak.



Amikor a tudatallapotok flett torténd meditacidhoz ériink — e
tudatallapot lehet lelkesiilt, izgatott, lehangolt, fesziilt stb. —, a
minta a ,kellene” és ,nem kellene” egyre erdsodé viharava
fokozodhat. Ez a ,,kommentar” lehet akar még sz6 nélkiili fesziilt
hangulat is, amikor odaériink, hogy egy®ll az akadéalyozo
tényezOk (mint példaul a nyugtalansag, a tompasag stb.), masflél
pedig az eldmozditd tényezok (mint példaul az energia és az
onbizalom) flett szemlélddiink. Igazabol valdsziniitlen, hogy
valaki képes lesz kozvetleniil megtapasztalni (nem pedig csak
gondolatban felidézni) a meditaciot elémozditod tényezoket, amig a
haziasszony le nem csendesitette az arust azzal, hogy nyugodtan és
allhatatosan a vasarlasra figyel, vagy nyiltan a szemébe néz. Ez a
lelki nyugalom el6fltétele. Ekkor lehetséges lesz felismermniink
barmilyen flszin alatt hiz6dé mentdlis fesziiltséget, mely alig
észreveheté  testi fesziiltséggel is jarhat. Ilyenkor a tudatot
kozvetleniil kozelitjik meg, nem pedig az altala flvetett
gondolatok altal. Ezen a ponton, ha eléggé tiszta a tudatunk ahhoz,
hogy flismerjiik a mentalis vagy testi fesziiltséget, pusztan az
elhatarozassal, hogy ellazitjuk vagy hagyjuk elmulni, lehetové
valik, hogy eloszlassuk azt.

Bolcs elmélkedés

Jollehet a meditacio sordn zajlo rendszertelen gondolkodas
altalaban eltereli és megzavarja a figyelmet, fegyelmezéssel a
gondolkodast értékes szovetségesiinkké tehetjitk. Rengeteg energia
kapcsolodik a gondolatokhoz, és jo tudni, hogyan lehet ezt az
energiat a megfelelé modon hasznalni. Tehat ha valaki olyan foka
Osszeszedettséget f&jlesztett ki magaban, hogy a tudat egyensulyban
érzi magat és rahangolodott a valtozasra, akkor helyénvalo lehet
a gondolkodd elméhez fordulni. Elészor is ahelyett, hogy



bosszantana vagy izgatna benniinket a gondolkodas, tanuljuk meg
ugy hasznalni, hogy értékelje a meditaciot, ami nem jelent mast,
mint hogy képes mérlegelni, melyik a megflel6 téma vagy
testhelyzet, ahelyett hogy makacsul kitartana amellett, ami nem
miikodik. Azt is magaban foglalja, hogy képesek vagyunk felmémi
az eredményeket, és az azokbol ered6 kovetkezményeket.

A meditaci6 utan a vilagos gondolkodas segit nekiink
eltoprengeniink viselkedésiinkon vagy életmodunkon: milyen
életmdd eredményez mindig rendelkezésiinkre allo figyelmet és
olyan tudatot, mely nem harcol az aggodalommal, a biintudattal
vagy az ellenségeskedéssel? Talan rendszeresebbnek kell lennem a
szabadidom eltoltésében, vagy jobban meg kell vélasztanom a
munkamat, figyelembe véve azt, mire van valoban sziikségem.
Esetleg tobb figyelmet kell forditanom arra, hogy Osszeilliink-e a
munkatarsaimmal vagy a partneremmel. A meditacio részleteire
ligyelve az ember azzal is tolthet némi id6t, hogy bdlcsen
elmélkedik az inditékain és a képességein, vagy a tudatarol
alkotott, kétségbe nem vont fltételezésein. Talan nem csak
intelligenciara van sziikségiink, hanem tobb tiirelemre ¢és
érzékenységre is. Itt ujra emlékezetiinkbe idézhetjik, hogy az
eréfeszitésnek az onbizalmon és a hajlandosagon kell alapulnia,
nem pedig a kotelességérzeten és az akaraterén. Ennek megfelelden
a boles elmélkedés a meditacié fontos tamasza lehet. Csak ne
feledjik hagyni, hogy a dolgok valtozzanak — és ne vegyiink
mindent magunkra!l Szamos helyzetben ez nagyon értékes
észrevétel lehet.

Javaslat:

Vizsgdljuk meg életmodunkat és erkdlesiinket. Egy jo barat



segitségiinkre lehet abban, hogy atfogd képet kapjunk életiink

Frezziik meg gondolatainkat

A kozvetleniil a gondolatra vonatkozoé meditacié egy modja annak,
hogy mélyebben belelassunk tudatallapotunkba vagy mentalis
mintankba. A gondolat nyilvanvaléan egy tudatallapot eredménye,
és arra kényszerit benniinket, hogy észrevegyiink egy olyan
tudatallapotot, amelynek kozvetleniil nem vagyunk tudataban — de
csak ha a gondolat ritmusat és hangulatat vessziik figyelembe a
témaja helyett. Itt doél el, hogy bdlcsebbek lesziink-e, vagy
becsapjuk magunkat. Emléksziink még az arusra? Miért beszél
akkor hévvel az id6jarasrol? Mert nem akarja, hogy észrevegyiik:
rothadt a kortéje! A gondolatok — még ravaszabb modon — még
arra is hajlamosak, hogy beképzelten fecsegjenek a nyugalomrol és
a belatasrol, s6t egészen ésszeriinek tlinjenek, mikozben dnmagunk
vagy masok lebecsiilésének formaéit rejtik csupan. Masrészrol
néhany egészen remek mentdlis mintdhoz (mint példaul az
6romhoz és a bizalomhoz) esetleg igen kevés gondolat tarsul. Ha a
témara Osszpontositunk, megvan az esélye, hogy végil
belebonyolodunk, és rogeszmés tudatéllapotba keriilink. Am ha a
gondolat hangulatara figyeliink, az tavolsagot teremt. Ekkor
lehetségessé valik orvosolni vagy elejteni egy negativ gondolatot,
megerdsiteni és batoritani egy segitd erejii gondolatot, vagy csak
tantjanak lenni, amint a gondolatok elhaladnak, mint a flhék az
égen.

Ha kifgjlesztjiik a gondolkodas vizsgalatidban vald jartassagot,
akkor elkezdhetjiik megtapasztalni azt a tudatot, amely
gondolkodas nélkiili, vagy ,,tal van” a gondolkodason. Ez a tudat



ragyogonak ¢és tagasnak tlinhet, mint az ég, melyen a flhék
athaladnak, és amely id6érél idore felh6tlen. Probaljunk ehhez teljes
mértékben hozzajarulni és ebben megpihenni. Figyeljiik meg, mi
hoz ki beldle, és hogy esetleg hogyan akarunk ragaszkodni hozza.
Am megprobalni visszahoditani, az éppen a tagassag cllentéte,
tehat amikor elttinik, csak engedjiik el.

Hallgassunk a sziviinkre

Kiilonosnek tiinhet, de a nyugalom és a tagassag egy viszonylagos
foka akar el6 is idézheti mélyen rejld gondolataink felmertilését.
Megértésiink, melyet az éberség altal palléroztunk, £l fogja mérni,
mikor és hogyan foglalkozzunk veliik. Talan el kell fordulnunk
toliik, esetleg fol kell ébreszteniink magunkban a megbocsatast,
vagy meg kell vizsgdlnunk a természetilket és azt, hogy mit
tizennek. De a megértés legaldbb lehetévé teszi, hogy ne kelljen
azonnal elkezdeniink munkéalkodni a gondolatokon és az
érzelmeken, s nem is kell automatikusan elnyomnunk vagy
semmibe venniink Oket.

Noha tanulsagos ¢és felszabaditdo hatasti lehet megérteni a
kényszerité erejii gondolatmintakat, és kikeriilni a karmaik koziil, a
meditacioban valo jartassag nélkiil ez meglehetdsen nehéz lehet.
Szenvedésiink legnagyobb része abbol fakad, hogy bele ragadtunk
olyan gondolatokba, melyeket gyotr6 érzelmek latnak el
energiaval.

E kellemetlen érzelmek vildgos flismerését még nehezebbé teszik
az altaluk kivaltott reakcioink (az elutasitas, a blintudat, a €lelem,
a jogossag érzete stb.), melyek aztan maguk is gondolatokat
idéznek eld azzal, hogy igazolnak vagy védelmiikbe vennék ezeket



az érzelmeket, esetleg panaszkodnanak miattuk. Néha kényszeresen
arra gondolunk, hogy minden egyes gondolatunkat meg kell
fjtentink, minden kinzo érzelmiinket pedig fl kell oldanunk. Nem
arrol van sz0, hogy ez teljesen hamis, de legylink tudatdban még
annak a kényszemek is, ,,hogy mindent flretennénk”, mert ez egy
labirintusba vezethet benniinket. Talan a legbdlcsebb tanacs a
legegyszerlibb is egyben: hallgassunk a sziviinkre. Ez elnyugtatja a
figyelmet egy védekezés nélkiili csendességben, amelybdl
megjelenhet egy tiszta tér Ebben szamos dolog Onmagatol
megoldodik, ahogy a figyeld sziv szert tesz az iranyitashoz
sziikséges Onbizalomra.

Javaslat:

Egy szellemi bedllitottsagii baratunk, azaltal hogy meghallgat
benniinket, segithet abban, hogy meghallgassuk &nmagunkat.
Akkor is képesek lesziink nyiltan és Oszintén meghallgatni
onmagunkat, ha azt gyakoroljuk, hogy véleményformalas nélkiil
hallgassunk meg masokat.

A meditéci6 jelei

Az Osszeszedettség eredményeként képek vagy benyomasok
bukkanhatnak fl a tudatban. Ahogy hozzaszokunk az iiléshez, a
légzéshez vagy a sétdhoz, egyre inkabb tudataban lehetiink az
Osszeszedettséggel jardo mentalis érzéseknek, és ezek, ahogy szintén
letilepednek ¢és megszilardulnak, benyomasokka alakulhatnak,
melyek fnyre vagy térre, s6t finom hangra emlékeztethetnek
benniinket. Ezeket a finom formakat nimittaként vagy ,,atjelz6ként”
ismerik, mivel egy tapasztalt meditalo szamara olyan ,,targyakka”
valnak, melyek alapjan tajékozodni lehet, vagy amelyek koriil



mélyebb Osszeszedettséget lehet elémi. Ha ilyen dolgok
flmeriilnek, ne valjunk tlzottan lelkessé vagy nyugtalanna, csak
szilarditsuk tovabb a tudatunkat, azt figyelve, hogyan viszonyul
hozzajuk.

A Sziv Megnyitasa

Térjiink most vissza a gondolatokhoz és a tudatallapotokhoz: a
meditacioban arra is lehetdségiink nyilik, hogy olyan gondolatokat
ébressziink fel és erGsitsiink meg, melyek céljaink beteljesitését
eldsegitod allapotokat idéznek eld, és ezek aztan drommel toltik el
az életiinket. A bdles elmélkedés témajat kovetve kivald gyakorlat,
ha némi id6t azzal t6ltiink, hogy olyan dolgokon tiinddiink, mint
példaul sajat jotetteink, vagy masok onzetlen cselekedetei. Ezzel
kiemeljiik a tudatot a negativ hozzaallasbol, az unalombol, vagy a
mindennapi koriilményeinkkel valo talzott foglalatoskodasbol.
Vegyiik észre a tisztelet, a hala és az ihletettség minden
tudatallapotat, melyek az ilyen gondolatokkal egyiitt flmeriilnek, s
erositsiik ezeket a gondolatokat és a bel6lik fakadd cselekedeteket.
Ez segitségiinkre lesz a kritikus hajlamok hatastalanitasaban,
melyeket a teljesitménykozpontu életstilus idéz eld.

A magasztos sziv

A jotékony tudatallapotok, melyekrél a konyvek nem véletleniil
imak, brahma-viharaként ismeretesek. A brahma-vihdara nagyjabol
,magasztos, hatartalan allapotokat” jelent. Ezek a kedvesség
(mettd), a részvéttel teli torédés (karund), az egyiittérzd vagy
elismer6 orom (muditd), és a sziv tokéletes kiegyenstlyozottsaga
vagy lelki nyugalom (upékkha). EbbOl lathato, hogy a
~tudatallapot” (csitta) szot miért forditjak ,,szivként” is. Ezek nem



intellektualis tapasztalatok, és valdjaban minden gondolatot inkabb
ezen dllapotok elésegitésére, mintsem bemutatasara kellene
iranyitanunk. Ha megprobalunk kedvesek lenni vagy kedves
gondolatokat elgondolni azért, mert Ggy véljik, hogy ,,igy kellene
tenniink”, azzal csak takarot boritunk tudatallapotunk felszinére.
Természetesen a gondolkod6 elme el tud tériteni benniinket a
gyakorlastol, azaltal hogy panaszkodik hidnyossagaink miatt, vagy
Ujra meg ujra hozzaadja, hogy ,.kellene”, ezzel is tovabb siiritve a
kodot.

Javasolt tehat ugy megkozeliteniink ezeket a magasztos
allapotokat, hogy tudomast vesziink roluk, amikor jelen vannak,
majd megbecsiiljilk Oket, tiinddiink rajtuk, és kiterjesztjik Oket.
Idézziink fl példaul egy emléket, amikor kedvességben volt
résziink, vagy a kiegyensulyozottsagbol fakadd nyugodt és mély
elfogadasban. Ilyen alkalmakkor hibainkat nem megitélték, hanem
elfogadtak vagy tanacsot adtak. Emlékezhetiink olyan idészakokra
is, amikor valaki nyilvanvaloan élvezte a tarsasagunkat — tehat
kedvessége nem kotelezettség volt, hanem természetes dolog.
Vegyiik észre, hogy ez milyen érzés, és idOzziink el ebben az
érzésben. A jo koOzérzet ajandéka, mely a masik ember
kedvességébdl fakad, gyonyori alap az empatia szamara.
Felismerjiik természetes dsszetartozasunkat.

Ezt vonja maga utan az empatia. Emlékezetiinkbe idéziink valakit,
aki megmutatta, hogy elérehaladasunk gy kezd6dik, hogy sajat
magunk flé¢ indulunk. Elkezdiink tudatosan kapcsolodni az
életiinkben felbukkant igaz és joindulatd emberekhez, majd
kiterjeszthetjilk a megtapasztalt joindulatot azaltal, hogy jot
kivanunk masoknak. Ez segit megsziintetniink azt a szokasunkat,
hogy sajat kellemetlenségeinken tépelGdjiink, tehat kivalo



1d6toltést jelent egy idore.

Természetesen ez konnyebben megy olyan emberekkel, akik irant
mar rokonszenvet érziink, de ha ezt kiterjesztjiik és elid6ziink az
érzésben, akkor lehetévé valik az empatia kialakult fokat és jellegét
olyanokra is vonatkoztatnunk, akikkel szemben szokas szerint
kozombosek, sot esetleg ellenségesek vagyunk. Ne fledjiik
azonban, hogy ezen allapotok alapjat az empatia, nem pedig a
jovahagyas képezi — s a © megajandékozottjuk mi magunk
vagyunk. Tehat csak azért, mert nem értiink egyet valakivel, aki
jol érzi magat, még nem kell neheztel¢ vagy irigy tudatallapot
miatt szenvedniink. Az empatia lehet6vé teszi szamunkra, hogy
oromet érezziink, ha valakit joszerencse ér — vagyis lehet6vé teszi,
hogy osztozzunk benne.

Vannak sajatos elmélkedések, melyek el6segitik a szamunkra
ellenszenves emberek irant érzett empatia felébresztését. Ezek a
kamman alapulnak, vagyis azon, hogy minden egyénnek egyiitt
kell élnie cselekedetei és tudatallapotai eredményével, és meg kell
tapasztalnia azokat. Nem kell itélkezOvé és bosszivagyova
valnunk. Tartsunk tiikr6t masokrol alkotott véleményeink elé:
milyen érzéssel toltenek el benniinket?

Nagyon konnyen megeshet, hogy negativ tudatallapotaink
tobbsége amiatt jelenik meg, amit masok tettek veliink. De ne
itélkezziink — még sajat irigységiinket és Onbiralatunkat se itéljiik
el. Legytink nagylelkiick 6nmagunkkal! A negativitas koreire most
tudunk hatadst gyakorolni, a biintudat érzése viszont csak
megakasztja a folyamatot. A korforgasnak akkor lesz vége csupan,
ha kifgjlesztjiik magunkban a brahma-vihdrdkat.



Tudatunk Mintai

Ezek a gyakorlatok segitségiinkre lesznek a tudatallapotok
megeértésében. Elkezdjilk magunkéva tenni azt, amit helyes
latasmodnak neveznek — felismerve, hogy a tudatallapotok okok és
(kedvez6 vagy kedvezotlen) fltételek eredményeként jelennek meg,
és  szandékosan elSidézheték vagy eloszlathatok. Amint
megértésiink mélyiil, tudatdllapotainkra tgy gondolunk, mint
amelyek nem allandoak, és ez egyre inkabb lehet6vé teszi
szamunkra, hogy tobbé ,,ne vegyiik 6ket magunkra”. Ezt jelenti a
szabadsag ,,nem-én”-ként (anattd) ismert aspektusa. Létezik
egyfijta targyilagossag, nem vagyunk egyetlen allapot béklyojaban.
Amikor képesek vagyunk bolcsen reagalni a tudat miikodésére, az
elnyugszik. Ahelyett, hogy fesziilt vagy izgatott lenne, békéssé és
emelkedetté valik. Egy tendencia, egy pozitiv minta szilardul meg,
mely a béke ¢és a szabadsag flé vezet. Az ismétlodo
hajlandosagokat, melyek Gjra és Ujra visszahoznak és ily modon
allandositanak tudatallapotokat, tudatmintaknak vagy dhammdknak
nevezziik.

Az akadalyok

Mint a meditacio tobbi 1épésénél, a viszonylagos szabadsag kinzd
tudatmintékat is felszinre hozhat, hogy azok tudatosabba valjanak.
Jo példa erre a nélkiilozés, mely az érzékek vagyainak targyait
teremti meg; a sebezhetdség ¢és az ingerlékenység, melyek
neheztelést és haragot hoznak eld; és az onbizalom hianya, mely
ingadozo kételyek forméjaban olt testet. Eletiink soran e 1élektani
mintak mindig képesek talalni valamit, amit mozgasba hozhatnak
korilottiink, és megeshet, hogy gy talaljuk, képtelenek vagyunk
dilére jutni veliik. Ekkor a kérdést ugy intézziik el, hogy



szorakozassal elvonjuk réla a figyelmiinket, s ezzel magunkba
temetjik. A meditacio — a vele egyiitt jaro ¢Eberséggel ¢és
Osszeszedettséggel — eszkdz, mellyel kiemelhetjik a tudatot
ezekbOl a negativ mintakbol, vagy amikor mégis megjelennek,
segitségével atlathatunk az akadalyokon, megérthetjiik az okaikat,
és eltavolithatjuk Oket. A szabadsag eleinte talan csak id6leges
lesz, am ahogy egyre nagyobb jartassagra tesziink szert a
meditacioban, a tudat e szabadsaga olyan tartds lehet, hogy
meglathatjuk benne életiinket, hogy életiinket a szokasostol eltérd
megvilagitasban lathatjuk. Tehat ha bolcsen szembenéziink az
akadalyok kihivésaival, akkor altaluk is erGsebbé és elmélyiiltebbé
valunk.

Az érzéki vagyak

Amikor a tudat egyre csak visszatér az érzé¢kek vagyainak
targyaihoz, akkor szemlélédjiink a mintan: a tudat egy étellel,
szorakozassal, ruhakkal, szexszel, vagy barmi egyébbel kapcsolatos
képet hoz fl, és ajnarozza ezt a targyat. Az ajnarozds tudati
tevékenysége stimulalo hatast, de a folyamat tudatossaga, melyet
az éberség altal kifjlesztettiink, megmutatja nekiink, hogy a
fantazialas izgatd és csalodast okozd tapasztalas. Még ha meg is
szerezziik az érzéktargyakat, azok nem elégitenek ki benniinket
teljesen — még inkabb jellemz6 az elégedetlenség akkor, amikor
csak képzelddiink roluk! A frusztracio és a fesziiltség folyamatanak
tudatossaga segit benniinket abban, hogy az érzékek vagyainak
ragyog0 targyaitol eltavolodjunk, és a meditacié targyara
Osszpontositsunk. Ez  valdszinlileg idejében  megtorténik,
koszonhetéen a meditacio témajanak uUjra megszilarditasara
irAnyulo eréfeszitésiinknek, és annak, hogy flismerjiik az érzéki
vagyak kaprazatszerii természetét. Az a fontos, hogy kezdjiik



megérteni a mintat, ahelyett hogy onmagunkat korholnink az
érz¢kek vagyainak megtapasztalasa miatt. Ha  bintudatot,
megbénast és elkeseredettséget adunk az akadalyhoz, azzal csak
éberségiink erejét és tisztasagat csokkentjilk. Ellenben barmikor,
amikor megszabaditjuk tudatunkat az akadalytol, olyan tisztasagba
és nyugalomba léphetiink, amely lelkink mélyéig kielégit
benniinket.

Rosszakarat

Hasonlé mondhato el arrdl, amikor a rosszakaratra reagalunk:
ismerjik fol a mintat amogott a gondolat mogott, hogy minden
rossz, hogy az egyik ember bosszantdo, a masik pedig
megbizhatatlan; és Gsszpontositsunk arra, mit csinal és hogyan érez
éppen az elménk. Természetesen még a meditaciot is a rosszakarat
terepévé tehetjitk: ,,Lehetetlen éberséget gyakorolni ezekkel az
érzéketlen emberekkel koriilvéve!” Az arulkodé jel az, hogy még
miutan  keserliségiink, cinizmusunk, bosszankodasunk vagy
dithiink kozvetlen targya eltint, a tudatunk azutan is a téman
idézik. Raadasul ugy érezhetjiik, hogy a rosszakarat igazol
benniinket, és emiatt nem vesszilk észre azt a rengeteg dolgot,
amiért halasak lehetnénk, s amelyek felemel6éek. Jogosnak érezziik,
hogy minden aszerint haladjon, ami jo, igazsagos ¢és kedves. De a
dolgok nem ugy mennek, igaz? A meditalo megtanulja, hogy
jobban megbizzon sajat éberségének eréforrasaiban, mint az olyan
elképzelésekben, hogy miként kellene lennie a dolgoknak.

Kétely

Ez a minta konnyen létrejon életiink vélasztasaival vagy a
meditacié gyakorlataval kapcsolatban: ,,A helyes dolgot teszem?
Egyfldl igy lehet, masflél azonban talan jobb lenne amtgy...”



Természetesen a kétely e példai 1ott elmélkedhetiink, vagy
tanacsot kérhetiink £l16liik. A minta azonban tartdsabb problémat
kezd okozni, ha képtelenck vagyunk valasztani, vagy
bizonytalansagban hagyni dolgokat. Az elme zsortolodik,
mesterkedik és hatarozat képtelen, de nem tud eldrehaladni — s az
akadalyozas frusztralo folyamata nyilvanvalova valik. A kétely a
gyokerénél egy olyan hatarozatlansag, amely sokkal mélyebb a
fogalmi bizonytalansagnal, s példaul az Onbizalom hidnyan
alapulhat.

A meditacioban tehat ott a lehet6ség, hogy ne csupan id6legesen
toljuk filre az akadéalyt, hanem megértsilk és megsziintessik a
Plyamatot. Ugy gyakorlunk, hogy szilard figyelmiinket azon
tartjuk, amit az elme fesz, nem pedig azon, amit mond. A kétség
esetében tehat adjuk £l annak sziikségét, hogy bizonyosak
legytink, és Osszpontositsunk teljes odaadassal a bizonytalansagra.
Ekkor tobbé nem tartjuk fnn egy olyan jovo kaprazatat, amelyben
a dolgok rendben mennek, és mindenki egyetért veliink.

Ez lehetdvé teszi szamunkra, hogy kozvetlenill a jelenben
meglassuk, hogy a kétséget a gondolkodas folyamata hordozza, a
gondolkodast pedig a flmeriil6 és eltin gondolatok alkotjak. Ha
teljes figyelmiinket annak szenteljiik, hogy e folyamatot
megvizsgaljuk, akkor nem forditunk t6bb energiat tovabbi
gondolatok  eldidézésére. Ekkor a gondolkodas folyama
elcsendesedik, és elkezdjiik érzékelni a gondolatok kozotti tereket,
valamint a gondolatmenetek kozotti sziineteket. A tiszta tudatossag
ezekben a terekben lakozik, ahol a kétség nincs jelen.

Gyakran még fltalalokkal és tudosokkal is az a helyzet, hogy
megoldasaik ¢és flismeréseik akkor jelentek meg, amikor



abbahagytak a gondolkodast. A gondolat egy gépies folyamat
része, mely az intuitivebb tudatossagot szolgalja — de nem
helyettesitheti azt. Elfelejtjiik, hogy életfolyamataink és a veliink
torténd dolgok legnagyobb része gondolkodasunk, elhatarozasunk,
s6t tudomasunk nélkiil zajlik!

Nyugtalansag

Valdjaban a két legaltalanosabb akadaly a nyugtalansag és a
tompasag. Ezek az akadalyok, melyek a tobbi alapjaul ¢és
taplalékaul szolgdlnak, azt igazoljak, hogy a tudatmintdk nem
bizonyos targyakbol erednek. Vagyis, noha ravetithetjilk érzéki
vagyainkat egy ételre, vagy valakinek a megjelenésére, az ilyen
dolgok igazabol csak megnyilvanulasi lehetéségek  vagy
katalizatorok: amikor egy katalizator eltlinik, a vagy (vagy
ingeriiltség stb.) mintaja egy masik kép koril épil ki. A
nyugtalansdg ¢és a tompasag tisztan megmutatja ezt a
jellegzetességet azltal, hogy sohasem képes hosszabb ideig
szilardan Osszpontositani egyetlen dologra. Ezek az akadalyok a
szokas miatt olyan altalanosak, amelyet kifejlesztiink, hogy
eltereljik vagy gyengitsik a figyelmiinket a tobbi akadaly
hatasanak csokkentése érdekében!

A ,,nyugtalansag” arra a ciklikus hajlandosagra utal, hogy jra és
ujra kilépiink egy kielégiiletlen vagy tokéletlen allapotbol, majd
visszatériink ugyanoda. A Rlszinen ez a figyelem gyors
iranyvaltasabol eredd szokasban nyilvanul meg, melyet a
tarsadalmi élet kivan meg t6link. Amikor ez a szokas kikeriil
ellendrzéstink alol, gondolatok és kedélyallapotok alapjaul szolgal.
A figyelmiink csapong, és kiilonb6z6 témakba kap bele, anélkiil
hogy végkovetkeztetésre jutna. Ez természetesen élénkiti a kinzd



vagyat vagy sovargast, csakugy, mint a gancsoskodast, a sérelmek
és a necheztelés felhalmozasat. Amikor ezek felmeriilnek,
dolgozhatunk velilk mint sajatos esetekkel, érettebbé téve
sziviinket tiirelmesen ismételgetett, am szilard igyekezettel.

Ekkor lehetdvé valik, hogy kiss¢ mélyebbre hatoljunk, hogy
atlassuk a nyugtalansag masodlagos, rogeszmés jellegét, amelybdl
az erejét nyeri, bar ez a flszinen kevésbé nyilvanvalé. A régeszme
meg nem kérddjelezett igyekezet, hogy a tapasztalds valamilyen
sajatsagat felhalmozzuk, ¢és ne engedjiik, hogy a dolgok
valtozzanak — mint ahogy a valdsagban valtoznak. Ez az igyekezet
azt a hatérozott feltételezést taplalja, mely szerint van valami, amit
el kell émiink, vagy meg kell ragadnunk. Még ha a tudat eléggé
nyugodt is, a nyugalom megszallottjava valhat, és maris fesziiltség
jelenik meg benniink.

Ha azonban az ¢éberséget athatd modon alkalmazzuk, jobban
rahangolodunk a mélyben meghtizodo mintara, a tématol
fiiggetleniil. Minden ,,Rltételezést”, minden jatéktervet, amit a
jelen pillanatba hozunk, akként fogunk felismerni, ami. Tehéat a
tegnap belatasait és nyugalmat nem vaguk el a matol. Most
bizzunk meg a gyakorlasban!

Tompasag

A tompasag, mely elészor energiahianyként vagy almossagként
jelentkezik, mélyebben alapvetd vonakodas: ,,Nem akarok ezzel
torddni! Nem akarok itt lenni! Van ebbdl kiat?” Rovid iddre
ugyan kirangathatjuk magunkat ebbdl, am a meditacio, kevés
ingerével, unalmasnak tiinhet, s6t kényelmetlen ¢és latszolag
terméketlen is lehet: az ember értékesebben toltené az idejét, ha
flasna a kertet...



Hasznos szandékosan toprengeni segitd témakon, melyek munkara
késztetik az elmét. Ezek az 0sztonzé témaktél — mint a Buddha
példamutato élete, amelyt6l szellemiink életre kel — egészen a
halanddsag kijozanitd megfontolasaig terjedhetnek. A halal és
annak kiszamithatatlan bekovetkezése arra emlékeztet benniinket,
hogy a szivinkon valo — idonként talan eseménytelen —
munkalkodas tartosabb értékii, mint kerti tevékenységiink.

Probaljuk nyitva tartani a szemiinket, amikor ezek az akadalyok
megerdsddnek, ¢és Osszpontositsunk valamilyen kiils targyra.
Alljunk 1, és ily modon tartsuk figyelmiinket a testiinkén. Ami
talan ,,energiahianynak™ tiinik, kényelmetlen tudati érzésekkel és
zavaros figyelemmel, az gyakran olyan energia-
kiegyensulyozatlansag, mely Osszpontositast igényel, hogy
visszanyerje jelenlétét és erejét. A téma és a testhelyzet
megvaltoztatasa segithet az egyensuly megszilarditasaban.

A tompasag megfrt6zi a ,,meditacio altali elnyugvasrol” (azaz ha
elalszunk), vagy ,nem-ragaszkodasrol” (vagyis nem kell
fleldsséggel jelen lenniink) alkotott elképzeléseinket, azok viszont
eldsegitik a tompaséagot. Ez az érzéki vagyakat és a rosszakaratot is
taplalja, igy hangstlyozva a figyelem ingadozasat akozott, ahogyan
a dolgok valdjaban vannak, és ahogyan szeretnénk, hogy legyenek.
Gy6z0djlink meg tehat arrol, hogy a hajlandosdagunk jelen van-e, s
ha tgy talaljuk, hogy nincs, akkor vizsgaljuk meg, mit szeretnénk
tenni, vagy hogy milyen hangulat van a hattérben, amelytdl
menekiilnénk. Soha ne torddjink a valasszal (ami talan
irraciondlisnak vagy elfogadhatatlannak tiinik) — nem arrdl van szo,
hogy vakon kovetjiik e hangulatokat, hanem arrol, hogy ezek talan
olyan ,,1ejt6z6” nyugtalansagainkrol vagy ohajainkrol arulkodnak,
amelyeket érdemes szemiigyre venniink. Ezek a hangulatok



raadasul olyan dolgok lehetnek, melyekkel inkabb kapcsolatba kell
kertilniink, mintsem  kovetniink, ,»megoldanunk”  vagy
elnyomnunk. Barmi torténjék is, a vizsgalodas élesiti az elménket.

Ha a jelenben vagyunk, a dolgok azok, amik. Ha a kivansagot és
az idegenkedést flretessziik, igaz kapcsolat alakul ki a jelennel, s a
tudat ragyogé és oromteli lesz.

Az akadalyok meghaladasa

A meditacio folyamata képes meggyengiteni az akadalyok erejét.
Még ha jelentkeznek is, lehetséges meggatolni, hogy olyan
gondolatokat idézzenek eld, melyek tamogatnik vagy erOsitenék
Oket. Tehat ahelyett, hogy emlékeznénk mindazokra az
igazsagtalan ¢és 6nz tettekre, melyeket valaki velink szemben
elkovetett, a megbantottsag érzésére Osszpontositunk, majd a
rosszakarat mintéjara — de mint mintara, nem pedig olyasvalamire,
amit mi tesziink, s nem is valamilyen gytldletes személyre. Ekkor
lehetévé valik személytelen modon megtapasztalnunk az
akadalyokat, melyekrdl kideriil, hogy valtozasnak vannak kitéve.
Ez a flyamat megvonja az akadalytél a taplalékat”. Am
tirelmesnek kell lenniink: az akadaly esetleg eltiinik egy iddre, de
aztan Ujra és Gjra visszatér.

A tudat akadalyokt6l valé megszabaditasa fokozatos folyamat,
melynek sordn eloszlatjuk a roluk alkotott flreértéseinket, majd a
velik kapcsolatos bossziisagot ¢és blintudatot, majd pedig
meggyengitjilk intenzitasukat és gyakorisagukat. Vegyiik észre,
mennyire erdsiti az akadalyokat az, hogy meddig tart a ,,milyennek
kellene lennem” és ,,mit nem tesz meg 6 soha” személyes torténete
és személyes kivetitése: vajon nem egy tartdos én fltételezésén
alapul-e mindez? S vajon ez a fltételezés megallja-e a helyét?



Ha éberen figyeliink az akadalyokra, az elvezet benniinket oda,
hogy mindenfele sziikségleteinkre és hatdrainkra vonatkozo
fltételezést megkérddjeleziink, és megszabadulunk télik. Az
akadalyokkal ~vald6 munkalkodas altal az elhatarozas, az
allhatatossag, a bolcsesség és az egylittérzés hatalmas erejére
tehetiink szert. Ez az er6é mélyebbre hatol, mint a meditacid
korabbi szakaszaiban kialakitott barmilyen nyugodt hangulat, és
elkezdi felszamolni a gatld mintakat a tudat legmélyén, hogy a
felébredés tényezdivel helyettesitse Oket.

Javaslat:

Ez és a kovetkezd fejezet olyan teriiletekrdl szol, amelyeken egy
tapasztalt vezetd segitsége megkimél benniinket attol, hogy
megrekedjlink és Osszezavarodjunk, s emiatt elvesztegessiik az
idonket. Minden olyan gyakorlat, amely csak erGsiti az
akadalyokat vagy gyengiti a felébredés tényezdit, haszontalan, és
igen artalmas lehet. Hasznaljuk jozan itéloképességiinket, és ne
vezessenek flre benniinket ezoterikus elképzelések.

A Felébredés Tényezoi

Amikor hajlamosak vagyunk azonosulni az akadalyokkal, akkor
elfogadhatjuk azt a fltételezést, hogy a tudat nem egyéb
reménytelen zlirzavarnal. Ez a mélabi azonban csak egy ujabb
kétely. Jo tehat észrevenni ezt, és megmaradni a gyakorlast kisérd
torekvések és alkalmas eszkozok teriiletén. Ezek az ligyes tudati
mintak éppen azok a tényezék, melyeket mindeddig fjlesztettiink:
a felmertil¢ folyamatok éber tudatossaga — inkabb folyamatként,
mint ,,énnek” nevezett halmazként; vizsgalodas ennek fenyében;
lankadatlan energia; orom (vagy ,,gyOnyoriiség”); nyugalom;



Osszeszedettség; kiegyensulyozottsag. Ezeket nevezik ,,a felébredés
tényezoinek”. Ahogy gyakorlasunk érettebb lesz, flismerjiik,
melyikiik van éppen jelen és melyikiik hianyzik, melyikiik erés és
melyikiik gyenge. Ez a szambavétel az éberség tovabbi miikodése,
mely nélkiilozhetetlen kulcs a tovabbiakhoz.

A felébredés tényez6it meg kell tapasztalnunk, és hasznalnunk kell
Oket, am anélkiil, hogy azonosulnank velilk. Ez hatastalanitja a
,,hozza nem ¢értd” hajlanddsagot, amely ,,magasabb rendii énemmé”
merevitené ezeket a mintakat. Egy ilyen elképzelés az Onhittség
alapjava valhat, sot elvalaszthat benniinket a vilagtol vagy a
személyiségiinkt6l. Ha a flébredés tényezit a valtozas
megértésével és megtapasztalasaval Osszhangban fjlesztjiik, akkor
megérlelédik a mindig valamilyen éllasponthoz ragaszkodo, s ezért
az ellendllas fesziiltségét érzékeld én korlataitol valod szabadulas. E
megszilardulas a flébredés Gsvényén, és annak emlékezetben
tartasa, az éberség negyedik alapjanak beteljesiilése.

Folyamatos Utmutatas

A folyamatos Utmutatds annyit jelent, hogy a meditald batran
beszamol tapasztalatairol mas meditaloknak, vagy tanacsot kap egy
tanitotol. Mindazonaltal megvannak a modjai és eszkdzei annak,
hogy 6nmaga gondolkodjék el gyakorlasan, és iranyitsa azt. Egy
ilyen elemzés a ,,tiszta megértés” (szampadzsannya).

A tiszta megértés az elmélkedésben vald jartassag, és négy
alkalmazasi modja van. Az elsé a szandékra vonatkozd tiszta
megeértés. Tehat példaul amikor leiiliink meditalni, megfigyeljiik,
hogy mik az inditékaink. Talan olyasvalami, amivel nem is
vagyunk egészen tisztdban. Lehet, hogy csak azt gondoljuk: ,,Jo



otletnek tinik.” Vagy: ,,Mar £l nyolc.” Probaljuk meg azonban
tudatositani azt a hattérben meghuzodé hangulatot vagy
tudatallapotot, amely iranyit benniinket. Ha nem vagyunk tisztaban
inditékainkkal, akkor a tudatunk nem lesz tokéletesen figyelmes, a
dolgokat 1élekteleniil vagy megszokasbol végezzik, s az eredmény
is lesjto lesz.

Ez nem jelenti azt, hogy szandékainkat intellektualis modon
elemezniink kell, csak érezziik meg az inditékot, amikor leiiliink
meditaciot gyakorolni. Lehet benniink érdeklédés azirant, hogy
megvizsgaljuk, mit is cseleksziink, vagy hogy kiegyezziink
onmagunkkal — némi hajlam a figyelmességre. Ez abban is
segithet, hogy megfontoljuk, mire kellene dsszpontositanunk, ami
azért fontos, mert idénként azért koncentralunk bizonyos dolgokra,
hogy ne legylink tudataban az éppen zajlo torténéseknek. Esetleg
ugy probaljuk hasznalni a meditaciét, hogy kizarjunk valamit;
talan a légzésre figyeliink, hogy eltavolitsuk magunktol — vagy
alcazzuk magunk el6tt — a bilintudat vagy a flelem érzését. A
meditaciot olyan dolgok elfojtasava torzithatjuk, melyeket inkabb
tudomasul kellene venniink és meg kellene vizsgalnunk. Tehat
ahelyett, hogy a tudatallapotunkra tekintenénk, a testi tapasztalasra
figyeliink, pedig fontosabb lenne a tudatallapotunkat szemiigyre
venni. Meg kell vizsgalnunk hat a szandékunkat: a megértésre
vagyunk-e, vagy inkabb megprobalunk elkeriilni valamit?

A tiszta megértés masik alapja a teriiletre vagy helyre vonatkozik.
Ez arra utal, hogy hova iranyitjuk és hol tartjuk fenn a
figyelmiinket: a test, az érzések, a tudat, vagy valami mas flett
szemlélddiink? Majd pedig ebbdl egy gyakorlatot hozunk létre,
hogy valéban meg tudjuk tapasztalni a testi vagy tudati
folyamatokat, egy sor idGpontban és energia-allapotban. Ez azt



jelenti, hogy tudjuk, mire dsszpontositsunk, és hogyan maradjunk
vele. Ekozben a mentalis megszokasok mindenfele kihivas elé
allitanak benniinket, melyek probara teszik ligyességiinket. Ezek az
akadalyok mind olyan dolgok, melyekre éberséggel tekinthetiink,
tehat a folyamatos gyakorlas abbol all, hogy képesek vagyunk
megvizsgalni €lelmeinket, aggodalmainkat, gy6tré gondolatainkat
¢és hangulatainkat, s az éberség segitségével kelld megvilagitasban
latni Oket. Ez azzal jar, hogy a meditacio targykorén belil
maradunk, hogy a tudatossag azon aspektusait, melyeket atlagos
esetben befolyasolunk vagy elnyomunk, megfontoltan és
targyilagosan szemléljiik. Ez a tiszta megfigyelés lehet6vé teszi,
hogy elengedjiik Oket. A ,,teriileten” belill maradni azt jelenti,
hogy a kozvetlen tapasztalasban idéziink, a fogalmi értelmezés
helyett. Ebbdl megértés fakad majd, mely a sziv megnyugvasat
segiti el6, nem pedig magyarazatokat, Dbirdlatokat vagy
spekulaciokat. Ez jelenti a helyes teriilet megtalalasat, mely a tiszta
megeértés egyik alapja.

Egy masik alap az alkalmassag, a meditacio targyanak
alkalmassaga, mely nem jelent mast, mint hogy olyan targyat
valasztunk, amely meghozza a kivant eredményt. Tehat példaul
nem érdemes a légzésre Osszpontositanunk, ha tal faradtak
vagyunk, hiszen csak elaludnank téle. Akkor sincs sok értelme, ha
tulsagosan izgatott az elménk, mivel nem tudnank figyelni ra.
Ilyen esetekben jobb, ha talalunk egy kevésbé finom meditacids
targyat, mint példaul a keziinkben, a fjiinkben vagy a testiinkben
1év6 érzeteket, vagy a testtartast. Szexudlis vagy esetén szemléljiik
a testet alkotOrészeiben és elemi formaiban, ellenérzés és neheztelés
esetén vegyiik fontolora, hogy rank nézve milyen artalmasak ezek
az allapotok, és gyakoroljuk, hogy tagabb nézOpontbol tekintiink a
kérdésre. Az ilyen gyakorlatok flszabaditjak a tudat er6it tavolabbi



célok szamara. Tehat a meditacio targya vagy az eréfeszités
alkalmassaga azt teszi lehetové, hogy a meditacio soran a megfleld
fajta erfeszitést vessiik latba, amely céljainkat szolgalja, anélkiil
hogy fesziiltséget okozna.

A negyedik megfontolds pedig — mely bizonyos értelemben
magaban foglalja a tobbit is — az, hogy nem hagyjuk flrevezetni
magunkat, hanem tisztan megértjiik tudatallapotainkat. Mas
szavakkal, ezeket onmagukban tapasztaljuk meg, nem pedig egy
személyiség aspektusaiként. Ez viszont triikkkds dolog, s gyakran
azzal jar, hogy diilére kell jutnunk abban a kérdésben, hogy vajon
miért fogjuk 1 olyannyira személyesen a tudat erdit ¢és
valtozasait? Mire alapozzuk Onbecsiilésiinket? Mire tanitottak meg
benniinket gondolni, mi valtja ki érzéseinket? Ezeket a
programokat ¢és tiizeneteket a személyiségiink hozza létre és
birtokolja? Vagy éppen forditott a helyzet? Ez nem a személyiség
elutasitasat jelenti, hanem azt, hogy észrevessziik: az nem életiink
értelmi szerzdje, sokkal inkabb annak kozvetitdje.

Tehat mindig szikséges ffiss szemmel nézniink a tudatra.
Elkezdhetiink egy megflel6 targyat hasznalni a meditaciohoz, mint
példaul a 1égzést, és megfigyelni, mi meriil £l. Talan boldognak és
nyugodtnak, esetleg zavarodottnak ¢és nyugtalannak érezziik
magunkat. Ha ekkor képesek vagyunk egyszerlien csak fenntartani
az ¢Eberséget, amely ezeket a megjelend ¢és elting tudati
tapasztalatokat észleli, akkor minden jo és jol lesz. Ha azonban
némi kisérlet utan mar nem tudjuk fenntartani egyensulyérzetiinket,
akkor egy masik meditacios targyat kell talalnunk, példaul
figyeljink a tudatra, vagy Osszpontositsunk a test egy masik
aspektusara.



Kérdések

Kérdés: A meditacio onelemzd, csak onmagaval van elfoglalva?
Csupan az én tanulmanyozasa?

Vilasz: A meditacié segit arra dsszpontositanunk, hogyan vannak
szamunkra a dolgok. Ez meglehetGsen indokolt, hiszen a kiilsének
tind vilag valdjaban az arrdl alkotott képiink csupan. Igen erdsen
befolyasolja az a dontésiink, hogy mire vagyunk tudatosak, hogyan
fogadjuk be azt, és mit tesziink vele. Tehat a vilag és az én
elkiiloniiltségének elképzelése igencsak téves.

Mi a vilag? Kiindulopontként: amit érdemesnek tartunk
megvizsgalni. A kékzold moszatok talan nem tul fontosak neked,
de egy biologus esetében mas lehet a helyzet. Szamara esetleg azok
jelentik az egész vilagot: ismeri a kék-z6ld moszatokat, am mit
sem tud a jogrendszerr6l. Ha foglalkozasodra nézve tanar vagy,
akkor ez az egész vilagodat igencsak kitolti. Vagy ha az Gjsagokat
olvasod, akkor a vilag Jugoszlavidnak, Iraknak vagy Szomalianak
tiinik, vég nélkiili csapasok és szormyiiségek soranak. Tehat a vilag
az, amit érdemesnek tartunk megvizsgalni, vagy ami flénk
iranyul. Van benne egy olyan elem, amit mi valasztunk, s ami a
hozzank elérkezd sajatos vilagot meghatarozza.

A vilag az is, ahogyan érzékeljiik a dolgokat. Erzékelhetjilk 6ket a
becsvagy szemszogébél — hogyan boldogulunk velik —, de
érz¢kelhetjilk abbol a szempontbdl is, hogy miképpen érziink
iranyukban. Lathatjuk fenyegetd, flelmetes helyként, olyan
helyként, ahol szakadatlanul kiizdeniink kell az érvényesiilésért,
olyan helyként, amelyben nem bizhatunk. De olyan helyként is
érzekelhetjiik, ahol kotelességiink egyiittérzonek ¢és kedvesnek



lenniink, s ekkor ez a hozzaallasunk természetes modon
befolyasolja majd vilaglatasunkat.

Még fPlytathatnank, de a Iényeg valdjaban az, hogy nem érthetjiik
meg a vilagot mindaddig, amig magunkat meg nem értjiik. Am
addig nem értjiik magunkat igazabol, amig nem értjik a vilagot!
Hiszen a kettd egyetlen teljesség, egyetlen folytonossag,
ugyanannak a dolognak a két vége. Tehat megvizsgalhatjuk egy
bot egyik vagy masik végét, am attdl az még ugyanaz a bot lesz.
Minden bizonnyal néhanyan, akik meditdlnak, rendkiviil
rogeszmések ¢és Ontudatosak lesznek, de igazabol nem errél lenne
sz0. Akkor torténik ilyen, ha Rlreértjiik a meditaciot; tehat annak
magaban kell foglalnia egyfajta megértést is, a reflektalas egy
elemét. A tanulas fontos, hiszen mas kiilonben egyszer csak azt
vessziik észre, hogy monomaniassa valtunk, vagy megrekedtiink az
onzésben; és ez olyan kifinomult kifgjezésmodokban jelenik meg
példaul, hogy el akarunk menekiilni mindent6l, vagy szeretnénk,
ha valamilyen kellemes tapasztalasban lenne résziink, esetleg
kiilonleges valakivé valnank, valamifle rendkiviili ezoterikus
tudassal a birtokunkban. Ezek a hajlamok ¢és  0sztondk
megjelenhetnek benniink valoban, de e meditacid célja nem az,
hogy kifgjlessziik, hanem hogy megértsiik és meghaladjuk Oket.
Amikor jelen van az ¢éberség és a tiszta megértés, amikor éber a
tudatossagunk, akkor felmeriild vagyaink milyenségét is
megvizsgaljuk.

Ez nem azt jelenti, hogy moralistak lesziink a vagyak tekintetében,
csak éppen tudomasul vessziik, hogy milyen a vagy érzése, amikor
az elme kiflé irfnyul. Am hogy valamilyen kifinomult
tudatéllapotot vagy egy kozonséges fizikai targyat akarle elémi, az
nem lényeges. A lényeg, hogy megértsiik azt a mozdulatot,



amellyel megragadnank ¢és birtokolndnk valamit, valamivé
valnank, vagy valahova eléménk — hogy valdban észrevegyiik: a
tudatnak ez a mozdulata mas, mint amirl az éberség szol. Az
éberség latja mindezt, majd elengedi.

Tehat mindig visszatériink az alaphoz a meditacié sordn: a
nyugalom ¢és allhatatossag, a szerzés- ¢és elutasitasmentesség
hely¢hez. Ez nagyon megalapoz6 hatasu. Minél tdbbszor tudjuk ezt
megtenni, annal nyitottabbak lesziink arra, ami latszolag a
kiilvilagban talalhato, mivel elengedjiik védekezo
mechanizmusainkat, kapzsisagunkat és 6nz6 reakcioinkat. Egyre
inkabb képesek lesziink elkeriilni azt, hogy e megszokasokat
kovessik — a tudati viselkedés el6bb emlitett mintait —, igy
valdban sokkal nyitottabbak ¢és érzékenyebbek lehetiink a vilagra a
meditacio e fjtaja révén, ltéve, hogy megflelé modon végezzik.

Am az is nagyon igaz, hogy ezeken a rogeszmés allapotokon dr
kell menniink. 1dénként az elme a legostobabb rogeszmével all eld,
olyan nevetséges dologgal, amely teljesen értelmetlen. Tehat
amikor rogeszmeszer(i, sziinni nem akar6 gondolatunk tamad,
akkor az a dolgunk, hogy ne bosszantsuk £l magunkat miatta — azt
gondolva, hogy megbolondultunk; vagy talalgatva, hogy mit
jelenthet —, hanem csak vegyiik észre, és maradjunk Osszeszedettek.
Eszrevessziik, ahogy flmeriil a gondolat, és ahelyett hogy
kovetnénk, elhinnénk vagy elutasitanank, egyszerien megeértjiik,
hogy egy gondolat csupan, amely athalad az elmén. A tudat szinte
mindenre gondolhat, és igy is tesz, amint megfsztjuk attol, hogy
valamilyen adott dologra gondoljon. A gyakorlas tehat a
rogeszmementesség ¢és az éntelenség gyakorlasa — hogy mindezt
csak nyersanyagnak lassuk, és hagyjuk eltiinni.



Kérdés: Amikor az ember elkezd meditalni, akkor elGszor csak
rovid idStartamokig gyakoroljon, majd egyre hosszabban, vagy
pedig hagyja, hogy minden menjen a maga ttjan?

Valasz: Amikor én elkezdtem meditalni, az eleinte negyed ora
iilésbél, majd negyed 6ra sétabol allt. Ugy talaltam, hogy az iilés
és a séta valtogatasa nagyon jo, mert mindjart fl orat tudtam
meditalni, mig £l o6ran keresztiil csak iilni igen kimerité vagy
nehéz lehet kezdetben, hiszen a tudat nem képes egyetlen dolognal
megmaradni hosszabb ideig. Ugy talalhatjuk, hogy testileg nagyon
kényelmetleniil kezdjiik érezni magunkat, vagy talzottan fesziiltek
lesziink amiatt, hogy probaljuk megtartani a meditacié targyat. Am
ha valtoztatunk, ha csinalunk egy kicsit ebbdl, majd abbdl is,
azutan sziinetet tartunk, akkor hosszabb ideig vagyunk képesek
fenntartani a gyakorlast. Ezutan természetesen felépithetjik: fl ora,
s6t egy ora iilésig és igy tovabb... Am egy pillanat is t5bb, mint a
semmi! Ha azon kezdiink gondolkodni, hogy milyen sok
tennivalonk van, akkor ez a gondolat akadallya valik. Jobb, ha
atgondoltan, tervszerlien kezdiink hozza, ugyanugy, mint ahogy
barmilyen gyakorlatot végeznénk: jussunk el addig a pontig, ahol
mar egy kis erfeszités sziikséges, egy kis igyekezet, nem tul sok,
majd ezt fjlessziik tovabb.

A masik fontos tudnivald, melyet mindig szem el6tt kell
tartanunk, hogy lehetséges beépiteni a meditacio gyakorlasanak
aspektusait a mindennapi életiinkbe. Tegyiik £l példaul, hogy egy
forgalmi dugodban iliink, vagy a buszon, vagy a vonaton. Miért ne
toltenénk egy kis 1id6t azzal, hogy a testi érzetekre
Osszpontositunk? Néhany masodperc ebbdl, vagy a légzésre
irdnyitott figyelem, s maris enyhiil barmely fesziilt tudatallapot, és
megnyugszanak az energiaink, ha zaklatotta valunk. Probald ki,



nem vesz sok id6t igénybe. Amihez még kevesebb idére van
sziikség, és talan még inkabb segitségiinkre van, ha indulatos vagy
sebtében odavetett szovaltasba keverediink valakivel, az, hogy egy
teljesen tudatos kilégzést engediink meg magunknak, miel6tt
megformalnank soron kovetkezd valaszunkat. A nap végén pedig
probaljuk meg lecsillapitani tudatunkat a test pasztazasaval, amikor
lefeksziink aludni. Ha békés tudattal alszunk el, akkor valdsziniibb,
hogy ugy is ébrediink!

Osszefoglalas

Hely és id6

1. Megteleld iddpont: minél nyugodtabb, annal jobb, ugy
bels6leg, mint kiilsdleg.

2. Megfeleld hely: mint az 1. pontban. Ahogy a
gyakorlasunk £j16dik, figyeljiik meg, hogyan tudunk egy
helyet még inkabb tgy alakitani, hogy -eldsegitse
meditacionkat. Megfeleld vilagitas, virdgok vagy egyéb
targyak  Udvos  tudatdllapotokat  idézhetnek  el6.
Készitsiink szentélyt.

3. Megtleld megkozelités: legyiink tiirelmesek,
hatarozottak, valamint uUjra és Ujra hozzuk vissza
figyelmiinket a jelenbe, a meditacio alapjaira.

4. Megfelel tarsasag: hasonld beallitottsagh emberek,
gyakorlott tanacsadok, akik onérdek nélkiil cselekszenek.

5. Ha idénként £l tudsz keresni egy tanitot, hasznald ki jol
ezt a lehetéséget, tisztelettel, de flénkség nélkiil
kozelitve meg 6t.



Lista a meditacio végzéséhez

[1.] Sajatitsunk el jol egy 1l6 testtartast. Ez akar évekig is
eltarthat, de az Gt minden egyes lépése megéri az erGfeszitést.
Végezhetiink ennek érdekében bizonyos nyujté gyakorlatokat,
melyek lazitjak a kotdszovetet a csipéiziilet koriil, hogy a térdek
konnyedén nyugodjanak a talajon. Ezzel egyidejilleg eddziik a
deréktajat, hogy megerdsitsiik az izmokat, melyek segitségével
konnyen tartjuk egyenesen magunkat. A helyes testtartas lényeges
eleme inkabb a hat, nem pedig a keresztbe tett labak, tehat egy
egyenes tamlaju szék is megfelel a célnak. A derék tajéka legyen
homort, hogy az alhas fliggdlegesen alljon, a mellkas legyen
nyitott, a véll pedig laza. Ebben a testhelyzetben a légzés mély,
egyenletes és tisztan megfigyelhetd, és onmagat szabalyozza.

Ha tartasunk egyenetlennek tiinik, ne er6ltessiik a hat fls6 részét,
ez ugyanis leroviditi a 1égzés idétartamat és fesziiltséget okoz.
Figyeljiink az agyécktaji teriiletre, és onnan dolgozzunk. Addig
tljink, ameddig képesek vagyunk fenntartani a megfleld
testtartast. Azutan alljunk, sétaljunk vagy fekiidjiink le.

[2.] Tanuljuk meg ellazitani a tekintetiinket. Ennek sziikségessége
a sétalo meditacioban a legnyilvanvalobb, amikor a szemiink
gyakran nyugtalanul jar ide-oda, vagy tekintetiink megmerevedik.
Az egyik izgatottsagot okoz, a masik pedig élénkséget ¢és
rogeszmésséget. Tudatosan engedjilk, hogy szemink ne
fokuszaljon semmire, majd a lehetd legkisebb Osszpontositast
tartsuk fenn. Képzeljiik el, hogy a szemgolydink lebegnek. Térjiink
vissza erre id6r6l idére séta kozben, és amikor megallunk utunk
végén. A merev vagy nyugtalan tekintet elGsegiti a kovetkezd
képzet flmeriilését: ,,Itt jarkalok fel és ala, de nem jutok sehova!”



A konnyed és nyugodt tekintet révén viszont azt tapasztaljuk, hogy
hatartalan téren haladunk keresztiil, amely éppen ott nyilik meg,
ahol a testiink van. Lehetiink tehat i#¢ is, nem pedig az dsvényiink
két vége kozott fluton.

[3.]1 A 1égzés ¢éber tudatossagaval, miutan elsajatitottunk egy
megfelel6 testtartast, gyakoroljuk elfogadni a 1élegzetet tigy, ahogy
van, ott és ahol tapasztaljuk. Talan hasznos lehet néhany hossza és
teljes légzéssel kezdeni, de ne er6ltessitk vagy terheljiik meg a
figyelmiinket. Ne  fkuszaljunk, de Osszpontositsunk a
legkozvetlenebb  jelenre. Eleinte segithet, ha szamoljuk a
1élegzetiinket Gtig, majd visszaflé nullaig, ezutan jra 6tig. Mivel
nagyon valoszinlitlen, hogy kezdetben kett6nél sokkal tovabb
jutunk, a gyakorlat egyben tiirelmiink fjlesztését is szolgélja.
Minden alkalommal, amikor elkalandozunk, kezdjiikk Gjra egytol.
Amikor ez mar koénnyen megy, menjiink el tizig. Ez a gyakorlat
hatarozottan megtori a rogeszmés gondolatmeneteket.

Minden be- és/vagy kilégzésiinket ,,megjelolhetjiik” egy segitd
hatasi  gondolattal, példaul: , Erezzem jol magam!” Vagy:
,,Békesség!”

Ahogy megkiilonboztetjik a be- ¢és  kilégzést, legyiink
érz€kenyebbek ezekre, és rogzitsik figyelmiinket id6rdl idére
mesterkéletlen egyszeriségiikre. Amint egyre nyugodtabba valunk,
vegyiik észre és engedjiik a figyelmiinknek, hogy megtapasztalja a
be- ¢és kilégzések kozotti sziinetet. Amikor ez megszokott
tapasztalatunkka valik, érezzilk meg a jelenlévd tudatarnyalatot,
csillapitsuk le és tegyiik kiegyensulyozottabba azaltal, hogy még
teljesebben belépiink a 1égzés megtapasztalasaba.

[4.] Lényegileg els6sorban a kozvetlen figyelem, a bolcs



elmélkedés és az empatia kiilonboz6 megkdozelitéseit fejlessziik
magunkban.

[5.] Jarjunk elvonuldsokra egy gyakorlott (tizévnyi tapasztalattal
rendelkez6) vezet6vel.

Altalanos problémak

[1.] Fajdalom és kényelmetlenség. Kezdetben a testi kényelem
korlatain  beliil kell végezniink gyakorlasunkat, testhelyzetet
valtoztatva sziikség esetén. Nyujto és er6sitd gyakorlatok teszik
fokozatosan lehetové, hogy megszilarditsunk egy viszonylag
kényelmes tartast. Amikor a tudat lecsillapodott, és képesek
vagyunk hosszabb ideig gyakorolni, lehetdvé valik gyogyito
energiat ,,1¢élegezniink” a fajdalmon keresztiil, vagy flismerniink és
lecsendesiteniink a tudatnak az érzésre adott reakciojat, hogy az ne
legyen tobbé gond. A kezddknek ajanlott, hogy a
kényelmetlenséget csak addig tlrjék, amig nem okoz benniik
fesziiltséget.

[2.] Rogeszmés gondolkodés. Ez lehet ménids vagy csapongd. A
kovetendé stratégia az, hogy az éberség alkalmazasat nagyobb
élénkséggel vessiik be, mint a gondolkodd elmét — amely gyakran
egészen makacs. Tehat gondolatokkal fordulhatunk a gondolkodd
elméhez, fltéve neki kérdéseket, mint példaul: ,,Miért fontos ez?
Miért gondolod igy?” Talan lesznek ra vélaszok, talan nem, a
fontos az, hogy elfoglaljuk a gondolkodo elmét ahelyett, hogy
elkergetnénk.

Egy még erdteljesebb megkozelités az, ha megkérdezziik: ,,Ki
gondolkodik?” — majd minden egyes felmeriilé gondolatnak



nekiszegezziik ezt a kérdést. Ha e kezdeti 1épést megfelelé modon
¢és ismételten alkalmazzuk, a késGbbi szakaszok nyilvanvaloak.
Eppen ugy tesziink, ahogy megzabolaznank egy megbokrosodott
lovat: elGszor bezarjuk az Osszes kaput (elhatarozzuk, hogy nem
tesziink semmi olyat, amit az elme tandcsol), ezutan lasszot
dobunk a nyaka koré (lefoglaljuk a figyelmét), majd szavakkal és
élelemmel megnyugtatjuk (bolcs és gyengéd figyelem), és azutan
flilhetink a hatara és megragadhatjuk a gyepl6t (szilardan
tudatositva egy meditacios targyat, és a figyelmet ra irdnyitva).
Legfontosabb azonban, hogy a meditacio iddszakat a figyelem
edzésére forditsuk, ne pedig csak sodrodjunk és almodozzunk.

[3.] Elbobiskolas. Az almossag jelentéktelenebb eseteit
valosziniileg orvosolja a megflel$ testtartds, és ha itigyeliink a
csapongd gondolatokra, amint fentebb vazoltuk. Ha az energia
nehézkesebb, tartsuk nyitva a szemiinket, és Osszpontositsunk egy
pontra magunk el6tt a padlon vagy a falon. Ha ez sem segit, akkor
ideje felallnunk és sétaldo meditaciot végezniink. Ha ez sem hasznal,
akkor végezziink konny(l gyakorlatokat — de az is lehet, hogy ideje
aludnitérniink.
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