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Ha szeretie a The Power of Now (A pillanat hatalma) cimd kiny-
vet, ez a kinyv énnck sz6l. Az els6 alkalom, hogy ennyire killénbézé
forrdsokbél sz4rmaz6 tuddst gyljriuek dssze. A 365 nirvdna ie & most
cim{ kényv olvasisa egyszerre nydjt drémet €s lelki dralakuldse, —
Raphacl Cushnir, a Sesting Your Heart on Fire (Gytijisd meg a szived)
cimil kiinyv szerzdjc

Josh Baran gyéméntokat gyGjtdtt dssze a vildg dsszes spirituilis ha-
gyomdnyaibél, és olyan vibedlé hilér alkotou, amely megragadja a
szdrnyald elmét, hogy dsztbnbs tuddssal ruhdzza fel. — Krishna Das,
zenész

Ez a kiinyv a tudds kincseshéza, amely elhozza szimunkra a jelen-
ben Iétezés tuddsinak megénésér, lehetdséget teremn arra, hogy telje-
sebben éljitk meg életiinket, és megelégedéssel tlt el mindennapja-
inkban — Rodney Yee, a Yoga: The Poetry of the Body (Jéga: a test
kitltészete) cimi konyv szerzdje

. Akdr spiritudlis utakat kéivet, akir csak inspirdcié utdn kutat, ez a
gydnybri ékszerdoboz 365 napnyi tudist ajdnl, amely €lete véglig
tirsa marad. — Surya Das lima, az Awakening the Buddha Within
(A belss Buddha felébresztése) cimd kisnyv alkotéia, buddhista tandr

A megfeleld idsben elhangzé megfelel szavak tigy hasitjdk 4t védel-
miinket, mint a nyilvesszék. Ez a kinyv tele van haldlos, életet adé
nyilvesszskkel. Barhol is nyitjuk ki a kényvet, fel kell késziilniink
annak g haldlira, akir6l addig azt hittiik, mi vagyunk. — Roger
Housden, a Ten Poems to Change your Life (Tiz vers életed megvil-
toztatisihoz) s a Ten Poemr 1o Open your Hears (Tiz vers szived
megnyitésihoz) eim( koterek szerzdje



iltozatossig legszebb példdi, a tudds csillimlé darabksi, mind sa-
€nyében gyonybrkiidiet, Kosziinbém Joshnak azt a torsdést, ami-
czeket a drigasigokat kezelte. — Helen Palmer, a The Enncagram
Enneagram) cimf kistet alkotéja

55 mirvdna itt & most taldn a rovid blcseleti tanftdsok legjobb
mtatott vilogatdsa — az a spiritudlis kéinyv, amely €bren tart egész
- Hogy olyan kiegyensiilyozott vilogatds sziilethessen, mint ez,
n szerkesztGre van sziikség, mint Josh Baran, aki sajit tapaszeala-
5l ismeree meg a legnagyobb idstlen lelki igazsigokar —
werine Ingram, a Passionate Presence (Erzéki jelenlét) €s a In she
steps of Ghandi (Ghandi nyomédban) cimii munkik szerzdje

egviligosodis eme kivilé kézikdnyve 1ohb erst, bolesességet és
sigot szdir le, mint birmi, amit az elmidlt években olvastam.
mi vallds, semmi guru, semmi korldt, semmi szemfényvesztés —
az itt és most szabadsiginak esszencidlis tanftdsa, amely radiks-
tfogtisdgiban és transzcendens egyszerdségében. — Mark Matou-
a Sex Death Enlightenmeni (Szex, haldl, megvildgosodis) és a The
He lefi Behind (A fid, akit maga mogitt hagyott) szerzje

3 nirvdna itr és most egy biles és 16l megvilogatott gyljtemény,
y kérlelhetetleniil megmutatja, mi az igazsdg. Sosem szerctnék
nélkill a tanitdsok nélkill élni. — Kate (Lila) Wheeler, a When
nsains Walked (Amikor a hegyek elindultak) cimi kényv szerzdije
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Ha az ént elpusztitjuk, az maga a nirvéna itt és most.
BUDDHA

234

Itt van az orrod el
Ebben a pillanatban
az epész vildg a kezedbe adarik.

Yuarnwy

i3

ent keresitek égben és foldén, de nem liydtok aze, aki eltterek 4ll,
mert nem tudjdtok, hogyan keressetek a jelen pillanatban,

JEZUS

Bevezetés

Allj. Most, azonnal.

Akdr tuded, akir nem, végére értél a bike, megnyugvis & az élat ér-
telme utdni keresésnek, Nincs wbh kutaris. Nincs tibb vindorlis.
Nincs t6bb virakozds. A titok, amit kerestél, eléted rejeSzée. Nyilt ui-
ok

A meglitisoknak ez a kincseshdza, a jelen pillanatrél énekld kérus,
amelynck Gsi é modern hangjai dttdrek idén, tivolsigon, vallison,
hagyominyon és kultirin — hivnak téged, hogy ricbredy, hol vagy, ki
vagy, Ugy, ahogy vagy — épp itt, épp most. A bilcsesség, amit ez a
kisnyv tartalmaz, az éleire mutat, megszabaditva azt a milt Frasztd
tirténeteitsl és a képzelt jiva szorongdsaitél.

.liilj meg most, s ldss! Az orrod elfu van, a renyeredben hordozod.
A szemed fényében, a szdd fzében. Bir egész életedben figyelmen ki-
viil hagyhatrad ezt az igazsdgot, soha sem voltdl nélkiile egyetlen pil-
lanatig sem. Nincs szitkség semmire. Nem kellenck 6j medicicigs
mddszerek, teripidk, szerandsok vagy guruk, Nincs sziikséy utakea.
Minden, ami szitkséges, eldtted fekszik, minden pillanatban felfedve
magit, Epp it £pp most.



Az cgyik Gsi zen mondis szerint LAz elmélenel jon a valésig.” Zen
tapasztalataim komplexek voltak: megviligositottak sok esethen, &
,.mcgeliiiléﬂtentk“ mis dolgokban. A kitelezd rutin é a medjié::ids
technikik képessé tetck arra, hogy sokkal dsszeszedettebb és tudato-
sabb legyek a mindcnnapi életben. Felismertem, tudatom hogyan te-
remt tjabb és djabb zavarokar és rogeszméket. Hamarosan fogalmam
lett arrél a bekérdl, amirs] eddig csak olvastam.

De ahogy az évek milak, felismertem a zen kizdsség drnyoldalait is.
Ahogy tirsaim és én az elhivatottsdg nevében fegyelmeztik magun-
lf.uL. elnyomtunk minden személyes érzést magunkban. A kérdések
felievése nemesak hogy nem valt kivinatos, de szigordan tiltotesk, A
mester irinti tékéletes alizat minden mést felitlin, Eszrevettem ma-
gamon, hogy kezdem figyelmen kiviil hagyni az érzéseimer, €5 leta-
gadni késégeimer. N

Kezdetben magamat okoltam ezekért a negativ Erzésekért, sajit gyen-
!gfség:imntk tulajdonitva azokat. Ha keményebben meditdlok, &
jobban aliverném magam a fegyelemnek, minden rendben lenne, De
hamam?an rd kelleur ébrednem, hogy a hiba nem bennem volt1ha-
nem a rideg és kegyetlen kolostori életben, Majdnem egy évig 1a;mtt
de végil osszeszediem annyi bitorsgot, hogy kisétiljak az ajﬁim Ké:
6bb megrudtam, hogy az én esetem egyiltalin nem volt egyedi: az
1980-as évek elejére szellem: mozgalmak szdzai kezdek ol Iﬁzadn-i az
lapjukat adé autoriter kultgrsk ellen.

Mégis, a bels§ kérdések sziine, amelyck a zenhez vezenek, még tivo-
dsom urdn is bennem maradiak, minden cddiginél erfsebben égetve
felsémel. A kiivetkezd tizenét évben tivol tartortam magam a kiilén-
fle szellemi szervezerckidl, és kutatdsaimar egyediil folytattam. Néha
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a megviligosodis nagyon tdvolinak tint, miskor egy kissé mintha
kozelebb lert volna, de mindig megfoghatatlan maradr. Akirmennyi
iddt tiltttterm meditildssal, az clbizonytalanité gondolatok megma-
raduak.

Iddnként nagyon erfieljes tapaszialataim volak, idénként boldog
voltam. Ilyenkor megprobiltam ragaszkodni hozzdjuk, csak hogy lds-
sam a dolgokat megviltozni vagy tovarinni, Tényleg haladok uta-
mon? Kézelebb keriiltem birmennyivel is a célhoz? Tobb mint két
évtized meditdeid és kutatds utin pont Ggy freztem magam, mint
azon a Peter, Paul and Mary-koncerten, tizennégy évesen. Bir renge-
teg wddm volt egyediil meditilnom, még mindig zavarodott voltam, s
szitkségér érezeem valamilyen kiilss segiségnek.

Fletemnek ebben a szakasziban bardtaim rendszeresen siirgettek,
hogy utazzak Nepilba, és vegyek részt Dzogchen-okiatdsban, amit
egy kivilé mester, Tulku Urgyen tarott. A Dzogchen, a tibeti budd-
hizmus egyik dga a kizvetlen személyes tapaszialatokra épit. Evszd-
zadokig hétpecsétes titokként kezelték ezeket a tanitdsokat, és csak
azokat okiartik rd, akik w6bb évtizedes mediticioval eléggé felkésziil-
teknek bizonyultak erre. Szerencsémre Tulku Urgyen megkizelitése
gyvkeresen mis volt. Memesak hajlandé volt nyugatiakkal foglalkoz-
ni, de mindent az alapokidl kezdeu,

Egy szép napon aztin egy Nepdl felé tnd repiildgépen aliltam ma-
gam. Tulku Urgyen templomdhoz mentem, amely a Katmandu-
vislgyben talilhatd, igen magasan. Ott csatlakoztam egy kis létszdmd
nyugatiakbél illé csoporthoz. Minden reggel Tulku Urgyen kis szo-
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bijiban iltiink le, ahol a mester az &si Dzogchen-tanidst értelmezie,
wrimutatva” clménk valsdi mivelts e,

Tulku Urgyen olyan erével & kizvetlenségpel kozvetitette ezt az
iddtlen és azonnali valssigon, hogy belss énem azonnal abbahagyta a
vacogdst. Nem volt sem égi tifz, sem mennydrgés — csak a hirtelen,
nyilvinvals, meghtkkents felismerése annak a tszta éberségnek,
hogy egész eddigi életemert megszemléliem, nem rejtve, nem mashol,

Ennek a jeleniétezémek a felismerése mellea minden eddigi keresgé-
Iés, vindorlds & virakozds azonnal szertefoszlott. Lattam, hogy éle-
temnek mennyi cnergidjét slem valami elképzelt j6v8 virisdba ahe-
lyert, hogy egyszerien linnepeltem volna a mindent 4thats jelent. El
akartam jutni valahova, ahelyent hogy walahiol lettem volna, Eletem
mediticioval & erdlkodéssel telt évei — visszatekintve — filslegrsnek
tintek. Egyetlen dolog tiint szitkségesnek: meg kell fogadnom Tulku
Urgyen szavait: A dolgokat hagyni kel a maguk természercsségében,
minden technika vagy mesterkéltség nélkiil.” A misztikusok mir tobb
ezer éve ismenék ezn a tudgst. A zen mester, Hakuin szavajval:

Van-c bdrmi, amiben most hig nyt szenvedsz?
A nirvina kibomlik a szemed eldi,

Ime, a l6tuszfild:

A test most a Buddha.

A midsodik sort gyakran dgy forditisk: ,a nirvina most van" — nem
rejtve, a tivoli jovdben, hanem itt, az orrunk eldtt - ez a test, ez 2 hely.

Amikor visszatértem Amerikiba, éreztem, hogy nem rudom tevabb el-
viselni a spiritudlis taralmid kiinyveimet. Ugy wint, tele vannak meg-
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kérdgjelezheteden feltevisekkel, amelyck dics6itik a keresgélésy, az 4b-
rindozdst & a mégikus tapasztalatszerzést. Sok szerzé mell€kesen
megemliti 2 jelenben l&tezés kivinalmdr, de azonnal tovibbhaladnak,
hogy sajit terveiket & filsleges kutatdsaikat hirdessék. Nepil cléit el-
fogadtam azt a New Age-klisét, hogy minden Gt a hegy tetejére vezet.
Mast mir litom, hogy czeknek az utaknak a t6bbsége csak arra 16, hogy
ijabb illizitkat kelisenek. Fheztern olyan szavakra, amelyek tele van-
nak a felismeréssel, és ugyanazokat az idétlen nézdpontot kibzvetitik,
mint amire Tulku Urgyen mutatort rs. Elkezdtem irdsokat gy(jeni.

Gydjteményem els6 darabjai zen és tibeti buddhisték tanitdsai voltak,
de a gyfjiés hamar kiterjedt indiai mesterek, keresztény misztikusok,
sziifi kolesk, zsidé rabbik és nyugari bélcsek miveire is. Mindegyik
vilogatds megjelenitettc azt a gyakran csak .nem keedsség”-nek ne-
vezett litismédot, amely egyetlen vallisnak sem kizirolagos sajétos-
sdga, és amely keresztiiltbr minden irdnyzaton és rendszeren.

A nem keudsség a dolgok egységénck megénésére utal. En/masok,
nirvina/szamszdra, forma/iiresség, test/tudat, malyjévs mind ugyan-
azok az entitisok, egy t8r8l fakadnak. Amikor Buddha azt mondja,
+Ez a mindenség”, amikor Eckhart mester azt ina, ,Minden olyan,
mint az Ur", & amikor Ramana Maharshi azt tanftja, ,.Csak az én lé-
tezik” — ezek a szavak mind ugyanazt a felismerést tikrtizik.

Ahogy gyfijteni kezdtem ezeket a spirituslis tanftisokat, hamarosan
kélisk, novellistik, dalszévegirok, mvészek, forgatékinyvirék és tu-
désok gondolatait is hozzdjuk adtam. Ezeken kivil riakadiam egy-
szerll emberck megjegyzéseire is, akik megtapasztalték az isteni erst
élecitkben, Hossza évek gy(jtigetése utdn most drémmel osztom meg
ezeker a gondolatokar,



A konyvrdl

A kivetkezd gondolatok forrdsai évezredes tivolsigban vannak egy-
mdstdl, mégis ugyanazt az iddtlen jelent fejezik ki. Bir minden cgyes
darab dnmagiban is egész, cgyiitt alkotnak igazdn szines kérust. Kii-
lénésen az olyan szellemi szabadiszék ny(igoznek le, akik véletden-
szerlen €5 esetlegesen tinnek f6l, minden hagyomdny s dogma nél-
kiil, mint Tony Farsons, Stephen Jourdain, John Wren-Lewis, Steven
Harrison Scort Morrison, vagy Byron Katic.,

Erfsen megoszlanak arrdl a véleményck, hogy ki elismert, eredeti,
Vagy ,misztikusan helyes”. Semmiképpen sem lehet erre a kényvre
dgy tekinteni, mint egy Ki kicsoda a megviligosodis dsvényén"-re,
Csupin azén vilasztottam pont ezeket a szévegeker, mert megésin-
tettek. Vol, amelyik megdabbentett, volt, amelyik megrikaton, és
volt, amelyik meghskkentett. Az anyagot oly médon rendeztem, hogy
az elfscgitse a spontdn felfedezéseket. A gondolatok nagyon széles

korb8l szdrmaznak, a legrradiciondlisabbisl a legtekintélyrombolab-
big.

Mindezek utin természetes, hogy killonbségeket €s ellentmondisokat
leher taldlni a szovegek kizétt. Ezek az ellentmondésok jelzik azt a
belsd paradoxont, amely nem mads, mint a valdsig szavakkal, pondo-
latokkal, fogalmakkal és iddvel valé leirfsa, Ez még egyértelmibb
olyan témdknil, mint meditdci, eredmény vagy spiritudlis gyakorla-
tok. Példiul az eredmény — cotndlni és nem csindlai — és felismerni
kiszitti vita tébb mint ezer éve tart. Mésrészt sok hagyominyos bélcs
gy tartja, hogy a megismerés természetes és torekvés nélkitli dllapo-
tinak clérése csak tobb évtized wrekvés uedn lehetséges, Ez a megki-
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zelités komoly képzést, meditici6t és gyakorlatot igényel. A paleua
misik oldalin talilhaté mesterck, mint példéul Krishnamutri vagy
Poonjaji minden olyan metédust, amely arra irdnyul, hogy felébressze
vagy elesendesitse a tudatot, haszontalannak minfsitenck — az ,_.él:l."
kifejezfidésének, amely a célok, fejlédés és eredmények illiizidihoz
van lincolva.

Megfigyeléseim szerint egyre tobb ember kezdi a spiritualizmust joval
Bsszetettebb médon litni — nyugodt médon a jelen pillanatra Bssz-
pontositani anélkill, hogy birmit megprébdlndnak elémi, vagy vala-
mit megtbréntté tenni. Ez nyitott, bardesigos és nemes hozzddllds a
gondolatokhoz, érzelmekhez €s tapaszialatokhoz, cllenérzések & a

. dolgok megmerevitésének vagy megviltoztatdsinak szdndéka nélkiil.
"'Ez a nemes figyelem végigvezeti az embert az életen, és megmutatja,
| mi igaz €s mi hamis. Az egyetlen sziikséges spirituilis ,gyakorlat”

csupdn annyl, hogy clfogadjuk ezt a természetes dllapotot — most, és
most, &5 most.

Ahogy el8rehaladunk ezek kiizén a szivegek kozdu, kﬂlﬁnbﬁ?:d né-
zépontokat fogunk litni. Tegytink félre minden hiedelmet, amit ma-
gunkkal hoztunk. Hagyjuk, hogy minden egyes szoveg maga beszél-
jen. Legyiink résen minden alkslommal, amikor azt mondanink,
wigen, de...” Komolyan gondoljuk, hogy a megénés csak a szentek
kivilisdga, nem pedig a miénk? Valdéban tgy érezziik, hogy képtele-
nek vagyunk valamit pent mest megérteni, csak majd valamikor ké-
s8bb lesziink erre felkésziilve? Ezcket a gondolatokat én dgy hivem,
nem €n, nem most”, Ha ilyen gondolatok merlilnek fel, kérdgjelez-
zlik meg Bket. Kérdezziik meg magunkedl: vajon ki lennék én ezek
nélkill a gondolatok nélkil?
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A kivetkezd oldalak az dnvizsgdidddmak nagyon sok példdjan tartal-
mazzik, armflj' alapvetden killénbézik a szokisos kérdezz-felelek
médszertdl. Altaliban, ha kérdeznek 1éliink valamit, akkor a vilasz
az addigi tapasztalatainkon fog alapulni, amit a dologrsé] tudunk,
vagy tudni véliink. Ezzel ellentétben az dnetzsgdlar a friss tudan kife-
jezése, olyan tudarg, amelynek nincs miiltja, friss és nyitort a jelenre

A zen hagyominy hires errsl, killongsen kérdéseker, parbeszédeker E;
példabeszédeker — amelyeket koannak hivnak — alkalmaz, mint pél-
ddul ,Milyen hangja van egy tenyérnek?” Ramana Mahar;hi kérdezi

magidl, ,Ki vagyok én?" Byron Katie pedig: |, Ipaz ez?”

A kivertkezd oldalakon talilhaté meglitisok segithetnek eloszlatni
azt a félreéridst, ami megakadilyoata, hogy felismerjiik, amit kere-
siink, it van elSutiink. Te vagy Buddha — most! Nem késobb. Nem
valami wedn, Most is ldthatjuk, de el s halaszthatjuk a felismerést
harminc évvel. Miér virjunk akkor a jévére?

Azon spiritualistik szdmdra, akik ,dton vannak” mir j6 ideje, ez a
konyv figyelmeztetés lehet: alvajirsk vagytok. Sajit tapasztalau;mbél
tudom, hogy birmelyik spiritulis diszciplina unalmas rutinnd tud
:.-iin:', eltolva az Briim &s frissesség érzetét, amely mindig jelen van az
1t és mostban. Egy ids, meditdciéval foglalkozd ember emlitette ne-
kem, hogy szerctné, ha halilos dgyén legalibb némi tapasztalata len-
ne 3 megviligosodasrdl, Mediticiéval tsltét hosszd évek sem voltak

ipcaels €zt megadmi neki, csupdn képzelt jsvdbeli Slom maradt sz4-
ra,

J’tljnif-ra az ite és most igazsdga mindenki szdmédra elérhets, joggal re-
szi fel barki a kérdéer, van-e érelme Azsidba utazmi, zen tanulévi

vélni, meditslni, vagy éppen mestert keresni, A tandrok & mentorok
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fontos étalakité szerepet jatszhatnak az életiinkben. Béles kezekben a
spiritudlis gyakorlatok jétékony hatdst vilianak ki Egy spintudlis
csoporthoz larozds 2 timogatousdg €s a kizosséy crzésél adhatja.
Mésrészt barmelyik hagyominy, legyen az akirmilyen dsi vagy meg-
becsiilt, snmagéban csak lehetfség marad. A megviligosodott meste-
rekkel ellentétben szent sarlatinokb6l sohasem volt hidny.

Anélkiil, hogy az én fcladarm lenne a vezetésed, adnék egy tandcsot
a bélesnek: (Mert biles vagy, akdr felismerted ezt1, akdr nem.) Te vagy
sajdt életed folon az egyetlen igazi hatalom. A felébredés valéjdban
nem mis, mint azoknak a hosszd ideje meglévd feltérelezéseknek az
eloszlatisa, amelyek megakadilyozzik, hogy lsd, ki vagy valéjiban.
Akir egy tibeti barlangban licsbrigsz, akir egy hobokeni buszmegdl-
l6ban &lldogilsz, ezt a tisztinlitist birmikor alkalmazhatod, it &
most. Ahogy Jézus mondta: ,Ismerjétek fel, ami az orrotok eldtc van.”
Birmerre is mész €s hirmit is teszel, tartsd észben, hogy az az ottho-
nod, ahol éppen vagy, ahol minden elkezd6dou és minden véget ér.

A szavak sohasem képesek pontosan leimi azt, ami létezik, csak mu-
tatnak rd. Ahogy olvasni fogod ezeket a gondolatokat, ne ragadj meg
a szavaknil és a fogalmaknil, birmennyire is tudathasiténak tdnnek
Allj meg és figyelj. Nézd meg, merre mutatnak czek a szavak, és dobd
ki ket — véglegesen. Amit Buddha, Jézus vagy zen mesterek megfo-
galmaztak, semennyire sem segiti a te megénésedet. Végtére czck
mind csak térénetek és mesék. Ahogy Rumi irta: ,Ne figyeld azt, mit
mondok, mert a szavak beliilrgl jonnck, de kivilre mennek. A szava-

im lingok."

Kivinom, hogy ennek a kinyvnek a szavai dgy suttogjanak neked,
mint kedvesed, Amikor Joshu megkérdezi: K vagy?", gy tedd fel
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azt a kérdést magadnak, mint amikor elfszér kérdezted, Amikor Par-
rul megkérdez: Hallod a kutyik ugatdsit?”, figyelj erfsen. Amikor
Woody Guthrie azt énekli, Fz a hatalmas pillanat az én hatalmas
hajnalom”, nézd mega napfelkeltér a sajit szemeddel,

JOSH BARAN, NEW YORK, 2003 Ssz6N

Ebben a pillanatban

Mieldtr belevetnéd magad a kényvise, illj meg egy pillanatra, &
hagyd, hogy figyelmeder az ebben a pillanatban m:gsz.crz.en:fﬁ‘ ta-
pasztalatodra irdnyftsam, Tedd mindezt Ggy, mint a csecsemd, aki
mindent 4 legelsd alkalommal 14t és tapasztal meg. Figyeld me;g l&-
legzeted, ahogy ki és be jir a mellkasodban és az orrlukaidon, Hall-
gasd a kiriiléued lévs hangokat, b&rmi legyen is az: autok duddlnak,
kutydk ugatnak, szél siivit a Fik felerr,

Figyeld meg, szemed hogy mozog, ahogy czeket az oldalakat olvasod.
Erezd a konyv sdlyst a kezedben, azt, ahogy a hitad a szék tml4jd-
nak nyomédik, libadar a féldén, ruhdidat a testeden, Ahogy ezcket a
szavakat olvasod, halkan elsuttoghatod magadnak Gket. Ugyanebben
a pillanathan gondolatok fognak megjelenni — szavak sodrdsa, képek,
beszélgetések darabkii, Figyeld meg, hogyan jonnek-mennck egymis
utdn, feltGnnek, majd eltinnek, az egyik elvezet a mésikhoz,

Mindezt valaki személyesen éli és tapaszialja meg —te. Ki ez a ,te”?

XX
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Allj meg egy percre, hogy végiggondoljuk ezt. Ki olvassa most ezeket

1 szavakat? K7 lic és hall? A kérdésck abszurdnak és nyilvinvalénak
dinnek: természetesen én. Megvilaszolbatod a kérdést a neveddel,
koroddal, fajeddal, test leirisoddal stb. Beszélhetsz a miiltadrél, hogy
hol sziilettél, vagy a személyi irataidrél. De mi, vagy ki pontosan ez
az ,én”, aki 5 helyet foglal el életed minden tirténésében? Mitdl spe-
cidlis, miben kilonbézik ez az €n a vildg Gsszes tobbi én"-jédl? Mit
tudsz ténylegesen errdl az én"-r6l?

Olyan mennyiségben dzénlenck minden perchen automatikusan és
szokdsosan az én-gondolatok, hogy mér fel sem figyelsz rijuk. Talin
sohasem vetted észre, mirdl szdl ez a folyamatesan zajlé drima. Ld-
tod végre, hogy ez az ,én" egy hatalmas mesemondd, aki folyamato-
san meséket mond 2 milirol, 2 jelenrdl s a jovbedl - folyamatosan
szerkeszive, értelmezve €s rendezve ezt a belss filmer?

Allj meg pér csendes percre. Figyeld meg, hogyan meriilnek fel az én-

mondatok. (Vagyok... érzem... akarom... szilkségem van rd... azt
kellene tennem...) Vizsgdl) meg minden gondolawot, ahogy felmeriil-
nek. Most pedig kérdezd meg magadiél, ,Ki gondolja ezeket a gon-

" dolatokat?” Van valaki, aki ezt gondolja® Ne figyelj a miiltbél szer-

zett ismercteidre vagy feltevéseidre, vagy barmire, armit eddig olvastdl
vagy tapasztaledl. Csak az itt és most megélt tapaszialataidra hallgass!

Most pedig figyelj arra az éberségre, ami maga az ,€n”. Mi ez ponto-
san? Merre talilhaté benned? Honnan jon? Nézd meg alaposan. Ez
nem ,&n". Mem pondolat, nem illapot, nem hely, nem térgy, nem fo-
galom. Ez a tudat tiszea €s 4tltsz6, mindent tartalmaz és dthac. A 16
tezésnek ez az érzése mindig jelen van, viliozatlanul. Nem tivozik €
nem kizeledik.
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Ez a lérezés-jelenlét eredendden itt van, a jelenben, mindenféle malt
és jové nélkill, til minden gondolaton és fogalmon, Nem kell be-
csuknod a szemed, meditilnod vagy megprobalni meglitni. Csupin
szemlélned kell ezt a ,vagydst”. Szdmtalan neve van: nirvina, a Tao,
Nem-magam, Buddha-természet, a Most, Eredends Elme, Megvili-
gosodis, a Meg-nem-sziiletert,

Ez a kinyv ezt a felébredt dllapotor tinnepli — amely szabad és min-
denki szamdra eléchetd, birmikor.

A jegyzetekril

A kéinyv néhdny szivegéhez rivid jegyzetek kapcsol6dnak, amelyck
az oldal aljin talilhatdak. Fzeknek o megiegyzéseknek az a feladata,
hogy visszairinyitsik a figyclmet a jelen pillanatra, Mindenkit area
buzditok, hogy saji magsban inditson vitdt ezeked] az €lg megliri-
sokral,

XX

Az idézett mivek jegyzékérdl

Az idézett szivegek teljes forrdslistdja a Forrdsok és engedélyek :;ck-
cidban talilhatd, a kitnyv végén, Ezek kiziu fontosabb i'umlap«:nlr ;:s
megemlitettem, {gy lehetdség van rovdbbi irdsok és tanitisok feifede

zésére 18,
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365 nirvdna

itt €s most
Mindennapi bélcsesség
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Most e pencet

Ti mind, kik keresitck az Utat,

Kérlek,

Ne vesztegessétek el most e percet.
ZEN TANITAS



%R
A els alapely

- Megint az els& alapelvrél beszél, de meég mindig nem tudom, mi az!
= mondtam Suzukinak.
= A nem tudem” — vilaszolta - az clsé alapely!
SHUMRYU SUZUK

Naphizben gyakran mondogatom magamban, hogy ,nem tudom”, Ha
nem tudok valamit, igy nézek a vildgha, mintha elgsir {dtndm; Suzuk
ezt a nyilisdgot a  kezdd elméének” hivia. fme, az tif lehetdrdpek! Véptére
15 @z, amit valdban tudunk?

23

Ez az id6. Ez a hely. Ez a végtelenség. It a Paradicsom. Mindig.

Mindig.

Van-¢ birmi, amiben most hiinyt szenvedsz?
A nirvina kibomlik a szemed eldu,
fme, a l6tusziold:
A test most a Buddha.
HAKUIN

BYRON KATIE



Emeld kezed a szemed elé,

Isten kezét litod.
LAWRENCE KUSHMER RaBBI

Azt keressiik,
Ami minket keres.
ASSISI SZENT FERENC

b8
Az elvesgett nyakldne

...Onmagad megismeréséhez nem kell killén erffeszités. Az erdfeszi-
tésre csak ahhoz van sziikség, hogy az fgazsdg pillanatnyi clhomdlyo-
soddsdr lekiizdjiik.

Egy hillgy egy szép nap felveszi a nyaklincit Tddvel elfelejti,
hogy rajta van, és azt hiszi, hogy elveszitette, kétségbeesetten keresi it
is, ot is, mindeniitt. Nem talilja, megkérdezi hdt a bardtait, hogy
nem tudjik-e, merre leher, végiil azcin az egyikiik a nyakira mutat,
és azt mondja neki, fogia csak meg, ott a nyakiban a line! A keresd
gy is tesz, és boldog, mert a nyaklinca megkeritle.

Mikor aztin ismét talilkozik a baritaival, megkérdezik, hogy
meglett-c az elveszett nyakék. Igen, mondja, mintha valéban elveszi-
tete £s késbb djra megtaldlta volna! Ugyanelyan beldog, amién fel-
fedezte a sajdt nyakdban a lincot, mintha valdban egy elveszett tirgy
keriilt volna vissza hozzd. Pedig soha el nem veszitette, &5 djra el sem
nyerte, Die egykor mégis nyomorult volt, most pedig boldog. Epp[g_rf
van ez inmagunk megismerésével isl

RAMANA MAHARSHI

Az eszmélés nem tdvoli titok, Nem keresel mds békér, coak az ite & most
nyagalmét, é est nem adhatje meg neked sem egy puru, sem egy Buddha,
Csak tisztdn kell ldtnod ext a percet. Mikizben ext a kinyvet oluasod, ezt
sose feledd!



:2 4
Ki vagy?

Egy szerzetes azt kérdezte:
- Mi a Buddha?
A mester azt kérdesge:
—Te ki vagy?

JosHy

; Jelen pillanatban nem rdekelhetnek a milt bélesei, sem o Jivd ipérete,
@ tudmi akarod, mi it ; I
ol akh i a Buddha, nézx g sapdt elméd mélyére, Moy ki

;3
Gondolatok ag eredeti arcodr!

Ulj nyugodtan, érezd, mi al it

Fedezd fel wested, melyben iilsz.

Figyeld meg ezt a rezgd érzék-mezft, a testet.
Vedd észre az érzés szotlan mivoledr.

- Mit jelent, hogy egyszerien csak dtziimmog testeden.
" Meriilj az éreékelésbe, egész a rejtett jelenlétig, hogy €rzcl. Erezd az

érzdkben rejld érzéker.
Fészkeld magad a lét érzésébe, ahogy dwvibrdl a sejteken az élet,
Nyugodj a létezéshe.

Csak iilj nyugodtan, és tudd. Hagyd, hadd siippedjen magiba a -
dat. Tudd, amit tud.

Tapasztald meg kizvetleniil a lévet képzeld érzékeket.

Vesd magad bele tiszta szivvel, Ul a rezgés kizéppontjsban.

Van kezdete? Es vége van?

Vagy csak a létezést érzed, a szilletds, a haldl nélkiilic?

Ne kérdezd az elméd, mely folyton meghatirozdsokkal korddwezza
magdt, a szived kérdezd, mely megnevezni nem wdnd, de mindig
éli.

Nyugodj a léezéshe.

STEPHEM LEVINE

Ha iilve meditdlunk, az legyen egyszerid. Ne probilkozz lelki, sem bonyo-
lult dolgokkal. Csak &ilf egyszeniden, célok & killonicges fogdsok nélkil. A
gondolatok dgy jonnck-mennek, mint felhdk a csendes égen,
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S én voltam az id6

Az egyik Kasszikus zen koan arrl szél, hogy prébald meg leirni az
eredeti arcodar, a megsziiletés eldtti arcodat. Sosem jartam olyan ki-
zel ahhoz, hogy rendesen meg tudjam vilaszolni ezt a kérdést, ming
abban az évben, mikor meghalt anydm. Rikos volt, és egy rivid iddre
dgyhoz kitttte a betegség. Elete utolss hirom vagy négy napjiban
meglepden sokat véltozow a kiilscje. Rohamesan fogyotr, €5 a bére
meglesziilt, a eéncai kisimultak Tulajdonképp gy nézen ki, mintha
sokkal fiatalabb &s kipihentebb lenne. Egyre jobban hasenlitani kes-
dett a régj fényképeire, azokea, amiken hiszas évei clején jarhatote.
Ugy nézent ki, mint egy fiatal liny, aki valamiféle héborthal sziirkére
festette a hajdt — mine a boldog, szép napok nyugtalan kisénete,
Ahdnyszor csak rincztem, Ggy éreztem, mintha valam: mérheter-
len ajindékot kaptam volna. Mintha léthattam volna anydmat, ami-
lyen akkor volt, mielér én még megsziilettem volna, Az idg megillr,
Es az idg hirtelen kivételesen valds lewt, épp, mert megszing létezni.
Az elduem fokvs nd mzga volt az idd. Es én voltam az idé. Es a szoba
volt az idd,
GARY THORP

b33
TJe vagy ag igagedg

Te vagy az igazsdg tedusl talpig; :
Akarsz-e eztin még kérdezni birmit?
Rumi



2
Aholl s amikor mi vagyunk

Eletiink valédi ellensége nem mis, mint a ha" és a  kellene”, Visz-
zahiznak minket a megviltoziatharatlan maliba és elﬁrctaszigilna'k
.I megjésolhatatlan jévGbe, pedig az élet valdjdban it és most tiriénik,
stent 4 jelen pillanat Istene, Isten mindig a jelenben €, akdr nehéz

kir kiinnyd ez a perc, akir orimteli, akdr fijdalmas. Jézus ahény‘-'
zor csak Istenrdl beszélt, gy beszélt réla, mintha ot és akk:::r lenne

hol és amikor mi vagyunk. ,Mikor engem ldtok, Istent ligitok, Mi-l
or engem hallotok, Istent halljitok.” Isten nem volt és nem lesz, Is-
Eln vanﬁ, €5 a jelenben van. Ezért jit el Jézus is, hogy a milt I:frh(:l: és
16v4 feletti aggodalman eltiiriilje. Azt akarja, hogy iu és most, ahol &

mikor épp vagyunk, fedezziik fel Tstent. ,

HEnRI ). M, MoUwEN

= eg;-:grrd&é a valldmdl é& a filozdfidndl. Ardl sz6l, hagy ide és most fi-
relf, ne mdshovd,

10

¥R
Nem tesgiink dgy

A nagy tanftdsok kivétel nélkiil azt hangsélyozzdk, hogy a vilig min-
den békéje, bilcsessége és drome mér benniink lakozik; nem kell
megszerezniink, kifejlesztenitink vagy elteremteniink. Nem kell dgy
tenniink, mint egy kisgyereknek, aki szorosan behunyt szemmel all
egy parkban, és dgy probilja meg elképzelni a fikat, a virigokat, az
Szcket, a pillangokat, az eget — egyszeriien csak ki kell nyitnunk a
szemiinket € rieszmélniink, hogy mindez mdr itt van, mindez mir
mi magunk vagyunk; és chhez elég, ha nem tesziink tgy, mintha ki-
csik vagy méltatlanok lennénk.

Szinte minden cgyes spiritudlis gyakorlatot le wudnék Ggy irni,
hogy nem mds az, mint a puszta létezés — azonositds és megtagadis,
azonositds és megtagadds, azonositds &5 megragadis. Azonositjuk a
sajdr korldtaink és 1évképzercink millidrdjan, és dsszeszedjitk a bitor-
ségot, hogy egyesével megtagadjuk ket. Aprinként a letkiink mélyén
felragyog a gyémint, kinyilik a szemiink, felkel a nap, & azok lehe-
tiink, akik mar vagyunk. Tar Twam Aa (Az vagy).

Bo LOZOFF

Ha nem gondolod magad jelentékeelennek vagy felvildgosulatlannak, ki
vagy? It az ideje, hogy ne tégy dgy, mintha neri az lenniéll

1
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Boknit higol

Ha ezzel a tudatossiggal élsz, nem agg6dsz amiatt, hogy igy vagy
) EY

kellene a dolgoknak, vagy ezt vagy azt hogyan kertilheted el Veayi
csak pé{déul A2l 4z egyszeril esetet, hogy reggel feliilsz a?fi. ffgb}uk
:;:::::I ht:zol. és épl?ﬂfylan tudatosan dtéled a zuknihﬁ?:jsg::lla::—:
= mzdl;l r;:'m{n:::;c:d:;bziméi}; tudatos Iélegzést. Csak g ke-

; i a on szi i

kad meghajlik, mikézhen eldrehajolsz. ;L::f: :::“'- “;"iﬂ 7
(%cm abba adsz bele, hogy felhiizd a zoknj e gt
hll:. Mérhetetlen Grim il el, bir semmi oka nincsen. Mind i
m|t?d kivill van, minden, amj benned Iétezik, n}rcmtalam.rl*lk :Inmam;
::nlc;,zisben, ahogy a zokni rdsiklik a libujjaidra. Olyan gyorsan lt:::u
' hogy meg sem tudndd mondani, mennyi iddt vesz el; mdr aze
;:r:é;;cd+hugjr 11:1110-& fel a zoknit; lehet, hogy a zokni h:ix magd
: e,nzo‘irl,aléhad,a vtk : ind
:!vegnek az aktusban magsban, :;:Eb;:: L:l?i:ii::d:grt: iy
rikailag eltiinnél, vagy mds tudaillapotba keriilngl: e s:;.v:n‘;: ~
:k.apuu 4 szintiszta Grbm, hogy sikeriil dtlépned a'ztgjrkjs (s . Hai?
Ivilasztot a zoknihiizds pillanatieal, .

MANFRED B. STEGER E5 Pepie BESSERMAN

t. A vilig hinelen megnyi-

fol varn o ré 1] 5
i ;:M i Kiizted é_m W{ag kiizone? Egy szemuillands alan bezdrulhal,
valaha 15?7 Hizd fel a zoxid! Tapasztald meg te magad/

=
Kitdnt szivvel

Ebben a pillanatban, akircsak minden ebben-a-pillanatban vagy épp
bezdrulsz, vagy pedig kitdrulsz. Vagy fesziilten virsz valamit — még
t6bb pénzt, biztonsigot vagy szeretetet — vagy a szived mélyébol élsz,
kinyilsz, akir a pillanat maga, adod, amit a leginkdbb adni vigysz, &
nem varsz.

Ha walamire virsz, hogy végre [enntartdsok nélkil élhess &s sze-
rethess, csak szenvedni fogsz. Minden egyes pillanat életed legfonto-
sabb pillanata, Nem lehet csoddsabb j6vd anndl, mint hogy most cl-
engeded magad és szeretsz.

Minden, amit e pillanatban teszel, hullimokat vet, befolydsolja
misok életét is. A hozzdillisod cléragyoghat a szivedbdl, vagy fesziilt
felelmet is tikréizhet. A Icheleted szeretetet draszthat, de a nyomor
kiédébe is vonhatja a szobdt. A tekinteted Gromat ébreszther. A szava-
id szabadségra ihlethetnck. Minden egyes tetted megnyithatja mdsok
elméjét és szivét.

Ha kitin szivvel élsz, mindenki szdmédra ajndék leszel. Minden
pillanatban vagy épp bezirulsz, vagy pedig kitdrulsz. Most épp vagy
azt vilasztod, hogy kinyilsz, & mindencdet odaadod, vagy virsz. Mi-

lyen érzés, hogy vilaszromdl?
Davip DEIDA

Milyen éraés elforduini egy idegemidl, egy szomszédidl, egy munkardratdl,
vagy akdr a tulajdon gondolataidesl & éreéseidtdl? Ahdnyszor csak megte-
szed, vedd érzre, hogy épp a felting nirvdndi wtasitod ell



¥R
SLépj a tiigbe

E 5z

zirg::d: Tﬂi:n:iﬁ;van annak, hogy a legnagyobb nyitottsagra rkes.

" k::zdunki{ : ,k;a minden egyes percet tokéletesen elditéletek nél-

B dsképp v:lIcmiHl{nk mindennck, amji nem lleszkedik
Epzeléseinkbe, Birmennyit wdunk is, birmilyen fejletiek va-

Eyunk ~ ezt mind-mind félre el ii s
kell belépniink a misztériumb, tenndnk Mezitelentl és védieleni

Mikor nagyon utiljuk, ami
beldle, mint az €6 hizhal,
duljunk, és belépriink chbe 3
sunkat, dtélhesjiik, ahogy ¢
hamvakhé,

tonénik, dszténdsen is menckiilnénk
De ha meg tudjuk tanuln;, hogy megifor-
tizbe, hadd égesse fol minden elleng]l3-
rdsebben és szabadabhban szilletiink iijj4 a

o intha mi lennénk 2 min.
elesen ugyanannak az érmének o két ol-
l].lg}' miiy-.;:; 15, ha a seemélyisépiink fal
; Ul szembekerilink az élewel. n; :
T::;::T :Z lrctum‘pii.ana‘ az mren.zités;i{. Ezekben g pc:'cl:j;:;;: ‘I!::-J
ki , hogy a ue.:néiyunk lu]a;donképp nem tibb és nem keve-
> MIAL a szervezetilnk eszkoze, a rendszer
negadatont nekiink az a csodslaos képesség, ;

denség. Ez a két éraés winén
dala. fzeliig adnak beldle, b
dtdrhatdvi vilik. Kozveten

ami élethen tan — de
hogy villépjink rajta.
RAPHAEL CUsHRR

22
Semmi sem Qétegik a moston kiviil

Kérdés: De néha a malt és a jové sokkal valdsabb, mint a jelen, nem?
Végtére is, a milr hatdrozza meg, kik vagyunk, €s azt is, hogy hogyan
dhjilk meg a jelent, hogy hogyan viselkediink! Es a jovébeli céljaink
hatdrozzdk meg, hogy mit esziink a jelenben!

Viélasz: Azért nem jutott még el hozzdd, hogy mit is mondok, mer

- mentilisan akarod megérteni. Es ezt az elme meg nem értheti! Csak

te értheted| Kévlek, hallgass — semmi t6b6! Tapasztaludl, renél, gondol-

- tal, ércztél valaha is birmi mdst, mint a mostot? Szerinted fogsz-c va-

laha is? Vajon lehetséges-e, hogy bdrmi is a moston kivill tbrénjen
vagy legyen? A vilasz olyan egyértelmd, nem? Soha semmi nem tor-
tént a miltban; a mostban ténént. Soha semmi nem wrténhet a jovi-
ben; a mosthan fog tirénni.

Amit te miilmak hiszel, azok az emlékek kirvonalai, amit az el-
méd elrakidrozotr, és valaha mind-mind most velt. Mikor a miltra
emlékezel, felelevenitesz egy emléket — s most teszed. A jovd az cl-
képzelt most, az elméd verit csak eléd. Mikor eljén, akkor mostként
jon el. Ha a jovire gondolsz, most teszed. A milinak és a jovdnek
egyénielmilen nincs Gnilléd valGsiga. Epp ahogy a Holdnak sincsen
onills fénye, csak a Nap wildgossagd tikrizheu, dgy a milt €s a jelen
is csak halviny visszatiikrbz8dése az orok jelen fényének, hatalménak

€5 valosaginak.
ECrHART TOLE

Ha nincsenek migitied a milt 1driénesei, ki vagy ag Grékkévald jelen-
hen? Ha nem vetitesz mdgﬂa' el efkfpm'rjﬁvﬁt. &" vagy mose?

15
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Ha délibabot ketgetss

Mi éntelme van ha virakozni? Tulajdonképp mire vérsz? Valaki
majd eléd rakja rﬁindazr, amire egész életedben vigytil? Lekanyaro-
dik a mennybd egy szekér, &5 minden f5ldi 16t ledob eléd? De sosem
tiriénhet olyan, amj annyira j6 és énékes lenne, mint te magad|

Semmi mis nem akadilyoz meg abban, hogy legyél, hogy a je-
lenben légy jelen, csak a jovibe vetett remény. Reméled, hogy valami
majd megviltozik, & <gY biztos dlmot keresel. De az csak délibgby; so-
em red el. A délibabidl viszont nem [dtod a léezés nyilvinvalé fon-
ossdgdt, Mindent eltorzit, és rossz helyen keresed a beteljesedést, Ha
telibdbot kergetsz, sajit magadat tagadod meg!

fire pdysz?
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b3
€ pencben

Egen & fildon keresitck az Urat, de nem ismeritek fel, aki szemetck

jé i kutatnotok.
eléitt 81, mert nem wudjatok, hogy itt, € perchen kell kuta o
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Mit?

Miféle érzést kell
Magunkba fogadnunk,
Hogy duéljiik most a békér?

Mit kellene magunkedl

Elengedniink végre,

Hogy atéljitk most a béker?
JACK KORMFIELD

| béke mindig it van. Mi dlihar az utadba?

2
Gene

Mir magiban az, ha — éntudatlanul — a zongordnil il az ember, azt
jelend, hogy semmi méds nem [&tezik, csak a zene és a zenéhez vezetd
it. A papirra vetert zene, ami eleddig kiviil volt rajrunk, most belénk
wittzik, dtmos; erek vagyunk, amiben a zene folyik, és a létiink ko-
tépponyabél jitszunk. Mindaz, amit tudatosan tanultunk, minden
tudis beldliink ered. Van valami titkos egység, ahol a zenész szive &5
a zeneszerzd szive egybefolyik — és ott nines helye egy onzé gondo-
latnak sem. Eggyé vilunk sajit magunkkal és az eldaddssal, ugy érez-
ziik, mintha az egész mdir megtirtént volna, és most csak szabadjira
engednénk. A zene a keziinkben van, a levegfiben, a teremben, min-
denilit ot a zene, €s az egész viligmindenség belefér a zongordzds

egyszer( cselekedetébe.
MILDRED CHASE

Ha eppyé vilsz a crelekedetiel, elfelzjed az én" fogalmit. Crak a zene Ié-
tezik, de az jelen van mindenben & mindenditt.
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Ott 6s most

En vagyok... Az isteni megtestesillése, ahogy vagyok, it és most, Te
vagy az isteni megtestesillése, ahogy vagy, it és most. Ez maga az is-
teni megtestesiilése, ahogy van, itt és most, Semmi, de semmi nem
hignyzik beldle és semmi nem folssleges. Semmi sem lehet idSsze-
riibb vagy szentebb birmi masnal. Nem kell feltéreleket teljesiteniink.
A végtelenség nem vir rink valahol messze, messze, hogy hétha majd
mélték lesziink rd,

Nem kell dtélnem a lélek sétét éjszakijit”, nem kell lemonda-
nom semmirdl, nem kell megtisztulnom, megviltoznom, vagy meg-
villtoztatnom magam. Hogy is tehetne a kiilonallénak képzel Gntu-
dat bdrmit is, amitsl képzele mivoltira &bred? Nem kell komolynak
ennem, sem Sszintének, sem hazugnak; erklesdsnck & erkileste
ennck, fzlésesnek és izléstelennck sem. Nines dsszehasonlitdsi alap.
Az élet winénete, ha mir elkezdddite, Mthardan egyedien &s tiskélete-
en meglelel minden egyes ébredénck. Minden pont olyan, amilyen-
ick most lennie kell. Nem azén, men meg van benne a lehetdség va-
ami jobbra, hanem mert egyszer@en ez az isteni megtestesiilése.

TOMY PARSOMS

z g :fc:a’:':mfn‘; cgyik legrzebb éncke. Ha elkap a beresés és az igyehezer,
3?:;{: iily le, é5 olvasd fel magadnak hangosan ezt a réssletes, mintha cxak ér
1zdrdlag neked irtdh volna,
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Csaﬂanejl A pilllanatba

Az irodalom a jelen pillanat hatalmas csoddjival ajindékoz meg
minket, Olvasis kdzben belépiink az iré elméjébe, és agy kiverilk,
mint vonat a sin Gtjdt... Messze elvisz, vagy messze be, magunkba, €s
ot vagyunk! Ott, nem méshol. Elme az elméhez. ..

D¢ ha rikérdezel, a jelen pillanat mégis inkdbb ez: a napfény be-
drad az ablakon, a fa asztallapra timaszkodom, a szemem 1de-oda ci-
kizva kiveti a sorokat, kereszibe vetem a [dbamat — nem pedig az,
hogy elmeriilten kévetem az [rd térénerét?

Igen, az is a jelen pillanat, de dltaliban, ha olvasis nélkil alok
ott, kettéosziott ember vagyok. Az egyik felem on van, a mdsik az ab-
lak viloldalin, a kizénben keres vadnzst, a vacsordt tervezi, vagy
azon morog, hogy de megharagudtam egy baritomra. De ha olvasok,
€5 tetszik, amit olvasok, akkor tokéletesen odafigyelek, akkor egy va-
gyok. En és Shakespeare, én €s Milton — nem vilaszt el minket sem
tér, sem pedig idd. Egyek vagyunk — nem két személy, nem egy sze-
mély kettéhasadva. Es ebben az egységben, dsszpontositdssal és a je-
lenlér érzésével eltelve felnézek, és valGban litom, valdban dtélem,
ahogy a fény dtibr az fiveglapon, jdtszik az asztalon, felestiszik a
kényvre, és érzem, hogy kereszibe vetettem a libamat,

MNATAUE GOLDRERG

Valéban olvasol most, teljesen jelen vagy és asstatlan egy?
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sten hogott, reggel! (réglet)

dindenben

rém van:

hajamban, ahogy dtféstlsm minden reggel,
{rissen mosorn frotirtisriilkézdben,
hogy beledorgslédzom minden reggel,
ogy lagy tojdst foziik

inden reggel,

gy sivit a kanna, és

[forr a kavé

inden reggel,

kandlban, a székben,

rim kidltanak: ,Szia, Anpe!”

inden reggel

nennyei asztalban, riteszem

ést, kanala, vill4t, tin vért és csdszdl
nden reppel,

ez mind Isten. ..

ANNME SEXTOM

12

¥
A sgemed elGtt van

E pillanatban
a kezedbe adjik az egészet.
YUARWU

Vajon valdban megkapod?

23
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Delejtsd el magad

:'bll:uen az énclemben hdt azt mondhatjuk, hogy a (zen) gvakorlatok
élia a céltalansig. Ha célunk van, gondjaink is vannak I‘u:IEm‘Ifnf'l
€lokat riiziink ki magunk elé, és azokén kitzdiink | 4
eneteschb pp az, hogy a cél i van, nem mdsutt! A stanivonalon 31-
ik, fle ugyanakkor mdr 4déptik a célvonalar is! Mis szgval mond-
a,’ mar most is a buddhdk élewér éljitk, Akdr felismerisk, akdr nem
karhrégj:jgyaknrlunk. akir csak most kezdriik, mm-:!-:n-p(:-rcjk:ink-,
AL : y Armi] i1
Ibg?:lm tz::.:.:flz::k De amig ezt nem Ktjuk be, addig nem tudjuk
+A leglontosabl pedig az, hogy felejisd
Erumé részében ennck épp az ellenkezdijét
ok valamit. Ez a gond: & mi kaloniyiik ol sajir magunkar, Ha
l6ban megprabilod elfeledni magadat, egészen Gjfajia vildg n-yflik
¢ a szemed elgit. A mdsik parton dllsz. A buddhik életét dled. Kér-

< hie, eddig bishogy gyakoroliil 15,
d!

Pedig a lepdish-

el magad, Az «ld nil-
tessziik. Mindig én esi-

most prétuld meg elfeledni ma-

TAIZAN MAEZMUI ROSHI
hogy poniosan hogyan feledheted ol mdagad? Az pem vezer semmire, ha

gprébilod megsemmisitent az sntudatedat; 4= éy nem egy ifteed va-

-:r.. I t:#a‘bﬁ pra&dld meg felfedezni gondalataidae & az dradreider — &
ddjelezd meg a valdsigukat,

24

#H
Maid meglétjuk

Mem mdsra akarlak most rivezetni titeket, mint hogy éhredjetek rd a
koriilonetek lévd valdsdgra. A rdébredés pedig az jelenu, hogy ligd-
tok, megfigyelitek mindazt, ami kirillbueick é bennetek folyik
A folyik™ a legjobb szé erre, hiszen a fik, a 1, a virigok, illatok, de
még a szikla is, a valdsigban minden mozog. Es mi litjuk; & mi meg-
fipyeljiik. Mert milyen fontwos is az emben lény szdméra, hogy ne csak
sajat magar figyelje meg, de az egész valdsigot ldssa! Vajon tulajdon
fogalmaid foglya vagy? Ls ki akarse wrni belslik® Akkor nézz;
figyeld meg; érikon dr figyeld! Es hogy mit? Bdrmit! Az emberek ar-
cdt, a fik alakgat, 3 madarak réptéy, cgy kis kikupacot, vagy csak
nézd, hogy nd a fiil Kerillj kozel hozzdjuk, nézd meg Gket alaposan!
Remélhetden akkor sikeril kitornéd azokbdl a merev sablonokbdl,
amiket mindannyian kifejlesztiink, amik a gondolaainkbil €s a sza-
vainkbél fakadnak. Remélherdleg akkor majd megliguk. Is hogy mit
is? Ezt az izé1, amit valdsagnak hivunk, és ami messze tobb, mint azt
szavakkal vagy fogalmakkal leirthatnink, Ez egy lelki gyakorlat — és
azt célozza, hogy ki a ricsok migll, a fogalmak és szavak fogsi-
gabal.
Milyen kir, hogy dgy milik ef feleuiink az élet, hogy egyszer sem
lituk egy kisgyermek szemével. ..
ArTHONY DE MELLS

Oneidd néikiil forditsd vissza figyelmedet arra, ami épp eléited van. Ha
olyan gyengéden teszed, amilyen gyengéden csak tuded, dnféntelen lesz &
termdszetes.
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irhova megyek, a Paradicsomban vagyok.

Voutare

Idd le a te saruidat libaidrél; mert a hely, a melyen 8llsz, szent fld.

26

Mozesil. 3, 5

i3
Boldogedg egy l6leggzetvételben

Az Gszinteség a kulesa. A feltérel nélkiili akaris, Nem kell mést ten-
ned, csak figyelj oda, légy Gszinte és kivess. Az igazsdgor dgy fedez-
heted fel, ha nem vagy hajlands ovibb hazudni magadnak. A szere-
tetet akkor fedezed fel, ha tobbé nem tespedsz az énkdzpontisig, a
dith és a félelem mocsariban. Nem kell fejlédnod; esak 4t kell ldtnod
az Gnellentmonddsokat. Arra vigysz, hogy szeress és szeressenck, de
mégis haszndlod, meghdntod & clidegenited azokat, akiket a legjob-
ban akarsz szeretni. Oszinte akarsz lenni, de ezer és egy kifogdst ta-
lilsz, hogy miért folytatod mégis a tetretést, hogy miért igy igazsdgos,
&5 pszicholégiailag miért igy helyes. Boldog akarsz lenni, békére
vigysz, de mégis ragaszkodsz verseng®, hibds, binté gondolataidhoz.

Vajon valéban boldog akarsz lenni? Csak figyelj oda, légy kedves,
feliétel nélkil kedves, egy |€legzetvétel erejéig. Ne torid) a javével!
Csak egy lélegzetvételig! Birmilyen kirilmények kozotr 1s, de légy
kedves! A baritaiddal, a szerelmeddel, a csalidoddal, valakivel, aki
lithatdan wral, valakivel, akit most ldtsz életedben elfszdr, vagy a sa-
jét puha, dllati testeddel. Csak légy kedves tgy, ahogy épp a legjobl-
nak tinik. Minden mas magdt6l megoldédik majd, és iddvel megér-
zed a tulajdon tszta szived mindeniitt. Ugye, milyen débbenetes?

Es olyan egyszer(! Csak légy kedves!

Egy lélegzetvételig.

SCOTT MORRISON

Felejisd el a nagy, egyiittérzd gondolativekes. Légy khedves egy lélegzeivé-
telig, Ligy kedves azokhoz, akek lélegeznek,
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A nagy kutatds

\ keresés legemelkedettebb formdja a lélek utin kutatds. Jelen megyi-
igosodatlan helyzetiinkbdl {amibe a biin, az illGzidk vagy a kettsség
miatt keriiltink) egy megviligosodott, szellemibb dllapotba szeret-
énk keriilni. Valahonnan, ahel nines ot 2 1élek, el akarunk jutni
da, ahol jelen van,

A lélek utdni kutards nem mds, mint ez a vigy, ez a végss vagy,
mi megakadilyozza a lélek felismerését — mégpedig abbél a nagyon
gyszer okbol kifolydlag, hogy a [élek utini kutatds feltérelezi, hogy
lveszitettiik Istent. A kutatds megerdsiti benniink azt a tévhiter, hogy
sten nincs veliink, s wikéleresen elfedi eldlink Isten driskkévals je-
eniétét. A kutatds Ggy tesz, mintha szeretné Istent, pedig tulajdon-
épp minden mdsnil messzebb rasziya wliink, hisz azt igén, hogy
olnap majd megaliljuk azt, ami az idétlenségben, érokke jelen van,
s olyan elszdntan néz a jovébe, hogy a jelen mindig elsuhan mel-
tilink ~ gyorsabban, mint a pillanat — és benne Isten mosolygs ar-
i 15,

KEN WILBER

1

b3

imeliétek fel a kivet, és megtaliltok; vigjatok a fiba, és ott vagyok.
Jezus

3zemidl szembe — mindig.
SHIYU
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Beled tudatossdg

A legtobben azt hiszik, hogy a tudatossdg valamiféle titokzatos vala-
mi, amit gyakorolni kell, és urdna nap mint nap Bssze is kell iilni,
i‘l:ﬂgy 16l megtirgyaljuk a rudatossdg pontos médjir és mibenlérér. Pe.
lig az ember nem igy lesz tudatos. De ha tudatosan ldwod a kilsé
lolgokat — a kanyar ivét, a fa alakjat, a rubdk sziné, a hegyek kérvo-
naldt az égen, 2 jirdkeldk arcin S fijdalmar, a wdatlansigot, az
rigységet, a [Eltékenységer a midsikban, a fold szépségér - és czelr:ﬂ a
cillsé dolgokat tgy lited, hogy nem fiéled el, nem vilogatsz kiztilk

kkor meglovagolhatod a belsé tudatossdg dramlatait is. Akkor rﬁéb:
edsz a tulajdon reakcididra, a tulaydon kicsinyességedre, féltékenysé-
edre. A kiilss tudatessdghdl eljuthatsz a belsa tudatossdghoz; de ha »

dilvilig dolgait nem ldod tudatosan, akkor nem lehetsz tiszraban a

elsd valéval sem.

Ha tested €5 lelked minden tetével kapcsolatban tudatos vagy, ha
adatosan Idtod a tulajdon gondolataidat, érzéseidet, a Litkﬂsa;kal
pplgy, mint az egyénelmeket, 4 tudatosakat £ppigy, mint a tudat
lart mikadsket, akkor ebhal a tudatossdghdl olyan tisztinlitis fa-
adhat, amit nem az elméd gondol ki vagy Gszibniz. Es e nélkil a
sztdnlitds nélkiil lehet, hogy megreszed, amit kell, felkutatod a
|elnn3,rek.ct €s a folder, lejutsz a mélybe is, de sosem jissz rd, hogy mi
L Igazsag.

1 KRISHNAMURT)
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Oltiinik ag én

MNem az elme vagy. Axidma, hogy a meghigyelés tirgya nem lchet a
meghigyeld maga. Megfigyelheted a testeder; cbbél kivetkezik, hogy
nem a tested vagy. Megfigyelheted a gondolataidar; tehit az elme sem
lehetsz. Az, amit nem tudsz meghgyelni, sem megfogalmazni, AZ
vagy.

Ha valaki megviligosodottnak tartja magit, nem az. A megvild-
gosodds eldfeltétele a tetten ért egyéni én megsemmusitése. Egyetlen
személyes én vagy egyéni jelenség sem volt megviligosodott, Az én
Eppﬂg}l‘ r.ltﬁnil,'_‘ munt a tébhbi itlcnség, mikor valaki felébred a lérezés
dlmabal.

Az ébredést probalni sem kell. Azt keresed, ami mdr pagy. A meg-
viligosodis az clme tikéletes kiiiritése. Semmit nem tehetsz, hogy el-
érd. Minden pribilkozds csak akaddlyt emel.

Ha végre el tudnink szakadni a folyamatos fogalmi meghatiro-
zdsoktdl, azok lchetnénk, akik vagyunk, alak mindig is volounk
A tiszrdnldtds nem csak a litdismé6d megviltoztatdsa, de a kbzéppont-
6l kiindul6 viltozds, amiben a lité maga eluinik

RAMESH 5. BALSEKAR

Abhelyetr, hogy megprabdindd abbahagynt az {télkezéu, prébdld ki a tuda-
tossdg legegyizerdbh mddide: vedd éezre bradieider és gandolataidar, ahogy
Jelszinre 16mek, & vizsgdld meg igazsdgukar,
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A semmi kiilonds pence

(Marta Housden lidroméves ldnya, Hannah, gydgyithatatian ridkberey.)

Tehit ez igy volt helyes. Olyan killénds és felemeld €res volt, hogy
ha nem sajdt magam éltem volna 4t, nem hittem volna, hogy ilyen [é-
ezik! Elfeledkeztem réla, hogy Hannah beteg! Es arra sem emlékez-
em, hogy elfelejtettem valamit. Mintha egy pillanatra kirintouak
volna a rék, a gy6gykezelések, a rettegés és a halsl meséjébal. Hannah
1+ porban jdtszou. Egy bardtunkat litogattam meg. A semmi kiilonss
rerce volt, nem ténént semmi sem. Es aztin cgy szemvillands alar,
i kirdntott a valssaghol, hirtelen vissza is l6kiit. De valami mégis
negviliozort. Most mér ugyan embékeziem ré, hogy Hannah beteg,
le a béke egy része bennem maradt.

Valamivel késébb kinn Gltem a veranddn, és éreztem cnnek a bé-
énck az widhardsdr, ldtam, ahogy lussan lehs ntja az éjszakai &y réte-
cit... Az ég volt az életem, és minden téteg egy iijabb tapaszialar.
-gyik sem volt 16bb vagy kevesebb, jobb vagy rosszabb, mint az dsz-
zes tibbi; mindegyik ajindék volt az egésznek ebben a felfiig-
eszlett, tintakék békéjében.

Hallgattam az éjszakit, &s gy éreztem, mintha valami hatalmas
agysdg szélén egyensilyoznék - és biztos voltam benne, hogy ¢z a
send Isten maga.

Makla HOUSDEN

gondof é5 aggodalmak hirtclen lehullanak rélunk, & ebben a pullanai-

i mindenen dtragyog a dolgok hatalmas minden rendben van "-sdga,
sermrnt Rillinds croddja,
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Vidampark

A jelen mindig itt van: te hol vagy? Ha nem vagy jelen, akkor hol le-
hetsz? .
Az iskoldnkban mindig volt névsorolvasds, hogy kideriiljon, hi-
inyzik-¢ valaki. Ha nem vilaszoltunk, hogy .jelen!”, azt hiték, vala-
hol méshel vagyunk Ha a tandr liwa, hogy out vagyunk, de nem
mondruk, hogy .jelen”, akkor megilly, és kivina, amig elég jelen le-
szlink ahhoz, hogy kimondjuk. Néha én is ott iiltem a teremben, de
mégsem mondtam, hogy .jelen”. Hogy hol voltam olyankor? E!mEm
vidimparkjiban jdrtam. Az elme telis-tele van izgalmasabbnil izgal-

‘ masabb jitékokkal. Némelyik mékds, Misok ijesztdek. Van, amelyik-
"8l szentimentilis leszek. De egyik jaték sincs itt, ahol a tandr arra

vir, hogy vilaszoljak, ,jelen”.

Az elme hatalmas Griktn lendiil 4t malt és jovs kbzouw, Az elme
sosem lehet jelen. Az elme a jelent esak a visszapillanté tikirben Ié}-
ja, mert a jelen uil kézvetlen és valds neki. Az elme szdméra a iEl.{n is
csak egy Gitlet, egy fogalom. Az elme felépit a valdsdg ndeIhelF. de
sosem tudja megfogni a valésigot magdt, men az il illékony neki. _

Csak akkor |éphetiink be a valdsigha, ha otthagyjuk az elme wi-
dimparkjir.

ROBERT RABBIN
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A gsinér eleje

Teljességgel oda kell figyelniink erre pillanatra, hiszen ez a zsinér
eleje. Es teljességgel oda kell figyelniink arra 15, hogy kévessiik, men
°z a zsindr vezet minket egyre mélyebbre: és a tdmpillérként szolgala
cszméket is felfedezzitk utazds kizben, Ha tényleg képesek vagyunk
elresséppel odafigyelni minden cgyes Iépésinkre, egyikre a mésik utdn,
+ gondolatainkat nem cjti csapdsba a keudsség, és nem lesz célunk
em. A gondolat nem tudja, mibél 41l létének | belsg magja”, Az esz-
nék egyesével elkeriilnek a zsingr mentén, €5 senki sem tudja, mi
102 a jévd, Olyannyira nem tudunk réla semmit, hogy akir az utelsé
€ghezvitt cselekedetiink is lehet ez a felébredés elgi. Az 1d5 valami-
Eleképp kimarad beléle. Ha lehetséges valamit az elejérsl egyencst a
égéig kivetni, abban az idének nincsen helye. Megtonénher egyszer-
e is. Csak akkor telik idébe, mir ahogy mi az id6t énjiik, ha képrele-
ek vagyunk teljességgel odafigyelni arra, hogy & zsinért kivessiik. Az
16 fogalma olyan tévképzereket sziil, mint az eloddzds, a szellemi

tvekedés, a fejladés, a Megvilts, a guruk, az U, vagy az Gjjdsziile-
s, ami a végsd eloddzds maga. Fzek mind csak kifogdsok tulajdon

kalmatlansigunkra, arra, hogy nem vagyunk képesek valamit a vé-

fig kitvetni. Es akirhiny ezer okot sorolunk fel rd, a végeredmény

€g ugyanaz marad. Az sem segit, ha a malibeli hibsk elbdtonalanit-

k az embert. Minden hibgbél tjult erdvel sziilethet az Snmegisme-

5.

ALBERT BLACKBURM
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égtelen iinnep

Szeresd az €letet
Mindent -

sdpadt [Enycket

a piaci zsiva)t, mit
zold saldta,

bordé cseresznye,
aranylé sz516, €5

lila padlizsdn kavar—
mind olyan kiilénleges!
Hihetetlen!

Olyan izgatott leszel,
misokkal beszélsz,
misok beszélnek
veled,

megérinted

€5 6k megénntenck,
az egész varizslatos,
mint valami
végtelen

iinnep.

EUGENE IOMESCO
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Ahol most d00unk

Ha abba tudjuk hagyni, hogy valami mést virjunk eusl a pillananal,
komoly |épést tesziink meg afelé, hogy megismerjiik azt, ami van. Ha
abban reménykediink, hogy eljutunk valahova, vagy fejlédni fogunk,
sak onnan indulhatunk, ahol épp vagyunk. Es ha nem tudjuk, hogy
vagyunk — mérpedig ez a tudds a tudatossig gyakorldsibol fakad —
:sak: kirbe-kirbe jirunk, akirhogy erflkédiink, vagy akdrmit virunk
5. Ugyhogy a meditécids gyakorlatokban az a leghasznosabb, ha el
ikarunk jutni valahova, hogy nem akarunk eljutni schova sem.

JON KABAT-ZINN

I\ri_'r'nd.‘g gy el akarunk juint valahova, Mi lenne, ha abbahagyndnk egy
et ezt @ nagy akardst, é békén Ginénk?
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p:3
Az egyetlen tanits

Witigenstein szerint a filozéfia mindent Ggy hagy, ahogy megtalilja.
A filozéfia nem teremt Gj, precizebb nyelvet ahelyett, amit most be-
széliink, Inkdbb abban segit, hogy arra figyeljiink, ami mér it van
eldttiink, € megtanit minket arra, hogy megvizsgiljuk, ez a nyelv ho-
gyan mikodik. A zen sem viltoztatja meg a dolgokat. De a legtib-
biinknek igencsak nchezére esik, hogy ne viltoztasson meg semmit
sem! Nehéz 4m nem wviltoztatni az Eletiinkén, hanem esaf élnd. Ha
szenvedéssel kerliliink szembe, akkor tudatosan vagy éntudatlanul,
de ellenszert vagy kiutac keresiink. s menekiilésiinkkel kiforditjuk
az életiinker,  kizéinséges elménket” killonillé elmévé” facsanjuk,
hogy biztos tivolsighél, az eseményeket kézben tartva vonatkoztas-
suk el a belsd .ént” a kitlss fijdalomtél. A megviligosoddst kergeyjik,
vagy mis olyan emelkedert tudatillapotot, ahol megszabadulunk a

. szenvedéstdl, és ikéletes boldogsig vir rink — mi legaldbbis dgy hal-

lottuk. De akdr a fijdalomtél menckiiliink, akir a boldogsdgot Gzzilk,
a végeredmény ugyvanaz: az €let el8l menckiiliink, el ebbél a pillanar-
bél. Pedig ez a pillanat az egyetlen wvilasz, az egyetlen tanits, az
egyetlen valésig. A szemiink eldir rejedzik.

BARRY MAGID
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A esoda énintéee

tanitém, Buddha szerint az élet csak int és most clérhets. A malt
dr elmilt, a jov8 még csak késobb jon el. Egyetlenegy pillanatban
hetek csak —a i-'alr:n pillanatban. L’.nghugy eldszir 15 visszarérek a je-
n pillanathoz. Es igy mélyen megérintem az életer. A belélegzés az
et a kilélegzés az Elet. Minden cgyes léptem élet...

Sokan hiszik azt, hogy a boldogsig lehetetlen a jelen pillanatban.
legtobben azt hissziik, hogy par dolognak még teljesiilnie kell, mi-
it boldogok lehetnénk. Ezért rdnt minker magdba a jové, czént
m tudunk jelen lenni itt és most. Ezért [épiink at az élet szamtalan
wdjin. Ha egyfolytiban elszaladunk a jovébe, nem vagyunk kap-
latban az €let szdmualan csoddjaval — nem Ichetiink jelen a
lanatban, ahol a gydgyulds, az stalakulds, az srom lakik.

THICH MHAT HANH

' ast veszed éizre, hogy a gondolataid a jévst kémlelik, ne szidd dssze
gad. Gyengéden juttasd eszedbe, hogy csak most vagy 1.

38

"
Mi eg ag elme?

..[A legrividebb dtja annak, hogy valaki Buddha lehessen] nem
més, mint a tulajdon elméd felismerése. De mi ez az elme? Ez min-
1en értelmes lény valdi rermészete, az, ami mir a szitleink vildgra
jovetele eléu megvolt, a tulajdon sziiletésiink eldu létezett, és most 15
van, viltozatlan és 6rok. Ezt hivjuk az ember arcinak, amilyen a szii-
lei sziilctése elfit volt. Ez a legtisztdbb elme. Mikor megsziiletiink,
nem djonnan teremtetik, s mikor meghalunk, nem pusziul el. Nem
férfi és nem nd, nem j6 és nem gonosz. Nem hasonlit semmi mdshoz,
ezén hivjuk Buddha-természetnck. De szdmtalan gondolat eredezik
ehbdl az én-természethdl, mint az dccdn hullimai, vagy a tibkorben

~ felvilland képek.

Ahhoz, hogy felismerd a tulajdon elméd, eldszér minden gondo-
latok forrisiba kell nézned. Almodban és munka kézben, dllva és iil-
ve, Gszinte elszandssal kérdezd magad: Mi az én elmém?”, és buz-
gon kutasd a vilaszr. Ezt hivisk Jtanulisnak” vagy .gvakorldsnak”
vagy ,az igazsdg utdni vigynak” vagy .a megismerés szomjanak”.
Amit zazennek (mediticidnak) hivunk, nem mds, mint mikor az ¢m-

ber a tulajdon elmépébe néz.
Bassul

A zen arra tanit, hogy a nagy kérdeziskédés nagy megerldgosaddsra vezet.
Ime, egy koan: most, ¢ prllanatban ki olvassa exefer a szavakat?
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Nem tejtésik

Egy haszid rontotr be Yerachmiel ben Yisrael rabbi delgoadszobiiiba.

- Rabbi — lihegte —, milyen it vezet [stenhez?
A rabbi felnézent a kiinyveibdl, és igy valaszolu:

~Istenhez nem vezet egy it sem, mert Isten nincs masuct, mint itt és
most,

- Rabbi, akkor mondja meg, mi Isten lényege!
- Istennek nincsen lényege, mert Isten minden és semmil

- Rabbi, akkor drulja el a titkot, hogy én is megénsem, hogy Isten
ninden!

- Bardtom — séhajtort Yerachmiel rabbi —, nincs it, nincs lényeg, és

rincsen titok! Az igarsig, amit tudni vigysz, nem rejidzik elgled! Te
ejidizil el Sclfle!

Ranii M, SHAPIRO RABRI

Ailyen igazsdg eldl reftézil? Ebben a pillanatban.
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A vildgon semmi mds

- Uj tr és j tervek! — kidlton fel Zorba, — Most mir nem gondolko-
zom egyfolytdban azon, hogy tegnap mi tinént! Es nem kérdezem

. magamtsl, hogy holnap majd mi lesz! Csak az érdekel, ami ma tiirté-

nik, ami most van! Mondom magamnak: Zorba, mit csindlsz épp
most?” Alszom!™ Mahdr, akkor aludj j61!" Zorba, mir csindlsz épp
most?” | Dolgozom!”  MNahdt, akkor végezd 16l a munkid!” ,Zorba,

. mit csindlsz épp most?” Egy lednyt esdkolok!” Nahit, akkor esé-

kold meg j6 alaposan, Zorbal Es felejis el minden mist, amfg ezt csi-
nélod; nines a viligon semmi mds, csak te meg &' Folyrasd csak nyu-

godtan.”

MIKOS KAZANTIAKIS
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A tudatossdg minclen

A gondolat mindig dgy lép a képbe, hogy .én", a [Bszerepls — és
¥ egész sor eseményt gitol meg ezzel az onhivatkozdssal, ,magam-
" reagil, beszél és érez — kigdik ahhoz, amit a ,j6 énnek” érzek &
vaszlalok, €5 elitély azr, amit a rossz énnek” rartok, WNem akarok
en lenni. Ez nem én vagyok! En nem akarok ilven lennil” Letagad-
¢ magunkat, megtagadjuk magunkat, és menckitlink magunkidl
vamalosan.

Hol vagyunk épp most? Es mi vagyunk? Vajon lchetséges-e
nvedélyek nélkil megligyelni ezt az 8rikkeé viliozd érzelmi és ér-
folyamot dgy, hogy nem sulapdonitiuf, magunknak é nem tagadiuk
g egyiket sem?

A tiszta wdatossdg valédi lényiink lényege. Nem a kiilénféle ér-
mek ¢s dllapotok, hangulatok és indulatok egymist kilverd sora va-
tnk. Mindez kiinnyen jon, kinnyen megy, akir a felhdk, nem hagy
g2 utin még nyomet sem, ha a gondolatunk nem azonosiga vele
gdt. Az, hogy most it vagyunk, csak |5tds, hallds, dgy tapasztaljuk
g, mint egy replildgép zigasat (ha feletwiink repill el) anélkiil,
y bdrmivé vilnunk kellene. Csak hallgatjuk, de nem vagyunk
lpatdk.

M; vagyok most, e pillanatban, ha nem tudom?

Tory Packer
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M vagy?

Mikor a Buddha elérte a nirvindt, tlajdonképp valam ui}fal_ fedezen
fel, ami mindvégig jelen volt. A Buddha nem lépew dv j vidékekre:
Gigy litta a dolgokat, ahogy azok voltak. Semmi mds nem wriént, csak
kialudt az én hamis litednya. Mindig 15 csak illGz16 volt, de most p
nak is litta. Semmi més nem viltozott, csak a meghigyels nézdpontja.
Mikor egy dabbent kivetdje meghérdezue:
Mi vagy?
A Buddha csak ennyit vilaszolt
— Ebren vagyok! i
egy fontos Mahayana-sziltra mondya:
fi‘i’fymg:. géol tu!a';do}rln zavarodont elfogultsigunk, ez a fold: lér

is a Nirvina maga lehetne,
hark EPSTEIN

A gondolatmeneted, a hited mind csak wirténetek — egy élesen dt ieséled
Gker. Meséld, 1e #i vagy? A téireénetek nélkiil ki vagy?
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E:2y
A bolesesség szive

A forma csak firesség,
iiresség csak forma;
forma pontosan tiresség,
iresség pontosan forma;

- érzckek, megfigyelések, ellenhatdsok, a tudat is épp ilyen.

minden dolog az tiresség kifejezése, nem sziiletetr, nem pusztul cl.

m mocskos €5 nem tiszia; nem né € nem fogvatkozik,

 hit az iiresség nem forma, nem érzék, nem megfigyelds, ellenha-
tis, nem tuday;

m szem, [il, orr, nyelv, test, elme,;

m szin, hang, illat, fz, érintés, tingy;

m a latds birodalma, nem a tudar birodalma;

m a twdatlansdg, nem a tudatlansdg vége;

m az Gregség &5 haldl, nem az éregség és haldl szinte;

m a szenvedés, nem az gy, vagy a szenvedés vége, nem az ar;

m a blesesség és nem nyereség,

m nyerescg — {gy;

dddhiszatvik e Prajna Paramitiban élnek
elme gdga nélkiil — ha nem gétol, nincs mitdl féln sem
iden ilyen tévképzend] messze a Nirvina mir itt van.

SIMV-SZUTRA
naponia elmondiik a zen templomokban, é a kettdeséget tagads szi-

% legfabbikének, avagy . Prajna Faramitdnak” tartidh, Nincsenek el-
étek. Ha est beldtod, meppillantod a nivvdndt.
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Kinilmények (réczlet)

Barmit érzek, mind — és birmit is tudok
Nincsenek mélységek — sem magaslatok

Nincs dllé viz — nincs hullé ki
Mincs messzi tdj - nincs locska nd

Es id§ sincsen — €s nincsenck helyek
Es alak sines, se forma — arcok sincsenck

Bérmit érzek, mind — bdrmit is gondolok
Nincs olyan, hogy te — és magam sem vagyok

Nines szélvihar — nincs csepp esd
Nines estllagraj — nincs bas idd

Es forrds sincs — nincs vad folyé
Es szikla sincs —se ks hajo

Barmit érzek, mind — és birmi is vagyok
Ninecsenek bardnyok — se éhes farkasok

Mincs pirgd kior — nincs éles ék
Mincs sétabot — nincs hintaszék

Es nincs hogyan sem — olyan sincs, mikor
Es nincsen most sem — nincs, nem lesz médskor

Es ez sem sok — az ég, a végtelen. ..
BUTCH HANCOCK
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A testemben ot a vilig tisszes szent helye
]

_ fsal
utat tulajdon testemben jirhatom csak be b parindeke

SARAHA
Kozelebb & hozzank, mint lélegzetiink:

Keziinknél, lsbunknil is kiizelebl,

ALFRED, LORD TEMMYSON

¥H
Ami ceak it von

Ha feljssz hozz4m, magad mégou hagyod az emberek birodalmat,
magad mégou hagyod az €8k birodalmit, magad magiu hagyod a
szinck, a formik, az anyag birodalmit, jéval, mielGt megérkeznél
ide. Gyere ide, egészen ide, € mindent magad mogott hagysz. Hogy
én itt m1 vagyok? Ami csak it van - halviny tudata annak, ahogy a
lér kiemelkedik a nemléthsl, a vagyok a nem vagyokbol — innen ered
az éler, minden innen fakad.

Douclas E. HARDNG
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Ha valaki észreveszi az drakla hidnydy, az éntelenséget is tetten éri.
Az éntelenség tenen érésével pedig az ,én" nhittsége is megszinik,
€s eljon a nirvina i és most.

BuDDHA

Mikor a mivi ,ént" magunk mégétt hagyjuk, a valéd; LEn", ami
megmarade, tszedin 14y, nem a hamis én” 1szapos, hullimzé vizénelk
tikeében. A zen mesterek monddsai, a ,vad babér illata”, a ,ciprus az
udvaron”, a cafsze lea, az ,eszem, ha éhes vagyok, iszom, ha SZOmja-
zom, lefekszem, ha elfiradtam”, a , semmi sincs elrejtve eldled”, mind
¢ usztinlitdshél fakadnak. A viz felszabadult a jég fogsigibol. Es
sak egyenesen nézel eldre, nincs benne semmi utokzatos, tivoli, vi-
dgiatlan, megfoghatatlan jelen: ciak az, ami &pp ott van.

WEI WU WE

Hvady. Folyr. Pdrologl a ragyogs égbe.
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' Rézd a csengft, ha még szol
‘Me hidd, hogy wikélyt dldozol,
_Hisz minden repedt valahol

&5 ott jut be a fény,
LeonArD COHEM

. Ne forditsd el a fejed. Nézz

A kitésre, Ou
Hatol beléd a fény.

“Es ne hidd egy pillanatig sem

Hogy te gyogyitod meg magad!
Ruml
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Keépesség

Az élet megy tovibb, akir pydvik vagyunk, akir hésik. Az élernck

semmi mas szabilya nincs, mint hogy kérdés nélkiil elfogadjuk — é
ha esak ezt az egyer felismernénk! Mindaz, ami cldit behunyjuk a
slz;cmiinkct, amitdl elfutunk, minden, amit megtagadunk, Iel{ltlﬁl'nyt'—
Ilj_l'lk vagy megvetiink, csak végsd vereségiinket ua.igii[ja. A riitnak
fadalmasnak, ponosznak tiinik, az is seépség, Hrom és end lorrdsa Ic:
het, ha nyitott elmével nézziik,

Minden pillanat arany,

ha megvan benniink a k y
innak lassuk, S REPEA, bog)

HErRY MILLER

T
A vardgemiisont nézem

Sziirfoztél valaha? Képzeld azt, hogy most is a szérfdeszkddon dllsz,
6s épp egy nagy hullimea virsz. Készilj fel rd, hogy az ercje elsodor!
Es it is van! Egy vagy az erejével? Ez a rdérzés. Nem kellenek hozzd
szavak — csak egpyé kell vilnod az erdvel. Mikor ricsatlakozom arra,
ami misokban eleven, gy éreem magam, mintha szirtdznék.

Ahhoz, hogy ezt megtehesd, semmit sem hozhatsz magaddal a
qiltadbsl, Minél tebb pszicholgiat anulil, anndl kevéshé érzed az
:mbereket, Minél jobban ismered a széban torgé embert, anndl ke-
véshé érzed. A diagnézisok és a miltbeli tapaszialatok azonnal
leperditenck a szirfdeszkirdl. Ez nem azt jelenti, hogy tagadd meg a
mitltat! A milt tapaszralatai dszionzden hathatnak area, ami cbben a
peecben olyan él6 & eleven. De vajon latod, hogy mi volt cleven ak-
kor, és mit érez és igényel a misik mose?

Ha midr eldre azon gondolkozal, hogy legkézelebb mit mondjal -
mondjuk hogy ezt hogyan hozd rendbe, vagy mitdl érzi majd jobban
magat — BUMM! Mir le 15 estél a szorfdeszkirdl! A joviben vagy. A
rafrzéshez pedig a jelenben kell lenned, ahol az erd is van. Nincsenck
kiilén technikik. Csak jelen kell lenned. Ha sikeriilt ricsatlakoznom
erre az erdre, olyan, mintha nem s it lennék Ugy hivom czt, hogy a
wvarizsmisort nézem”. Ebben a jelenléthen olyan esodilatos erdk
munkilkodnak kiztiink, amelyek birmit meggydgyitanak, és kony-
nyedén elfeledkezem a javitsuk meg” technikdkeol is.

hakSHALL B, ROSENBERG, PHD
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Titkos gene

f‘\wlég nem ad jelet, nyomot vagy bizonyfiékot a létezsére. méo 3 +;

jok sem, a szl véletlen, a hangok, az dllatok nyihogisa d; hagcd d;‘
gyelsz a csend drikis hallgatdsira, ami orr eig és zig :Es zi 'adl-
ezek mégit, ¢ otr zigott mindig, & ott is fog zigni Meng ml'l;é _
nem mds, csak :E[um,'épp most taldlidk ki, £s az ﬁrﬁkk&;alé dirﬁ?ck? :
lsdg rd sc bagozik. Ejszaka, a hold fenyében, vagy egy szoba rejt ::P
ben hallod a meg nem sziletert titkos zendjél, fogé]mnn |éten n:'licéb-
ren. Persze az ébren nem cgészen ébren, mert az a:anrjr drikke h;
osem aludt cl; ezt a csend folyamatos hangabal is rudni leh -
igy hasit a viligha, mint egy varizsgyémint, §1 azon a csali(‘
1ogy nem veszed észre, hogy az epésa vildga : N

mely
on is,
te elméd sziilioe,

JACK KERQUAC

=
Festmények a vigen

miost pedig nézz egyenesen elméd jelen gondolatira. Van formdja?
Van szine? Eleve, valéban megsziletew? Hol lakik? Hol sziinik
meg? Mikor sziinik meg? Vajon valdban megszinik? Jau valahon-
nan? Megy valahova? s ha nem taliljuk ezeket a dolgokat, elenged-
jitk 8ket és békén pihenhetiink.

...Ha az elmét elvonjik a kiilss dolgek, a hajdskapitiny €5 a var-
ji hasonlatit hasznaljuk. A varji elrepil a hajdrdl, csak nézd, hova
megy; semmi mést nem kell tenned. De ha megvizsgilod a helyzeter,
a kiilsé dolgokkal foglalkozé gondolat mdr el is rippent, Ggyhogy
nincs mit nézned. Csak a tudatossig néz vissza tnmagdra; [gy hit
nincs mit litnia, €s nincs is, ki lisson. Egyszerre akir egy sereg vans
szétrepiilhet a szélrézsa minden irdnyiba, de a gondolatok nem ilye-
nek. A pondolatok olyanok, mint festmények a vizen, eltfinnek, amint
meglestetied dket. Csak az elme nézi sajit magic.

A legfontosabb az, hogy egyenest a sziiletd gondolatot nézd, és ne
erflkiidj. Ebben a mediticidban nincs killinbség akizot, aki tanulia,
és akidzont, aki nem.

KHENPO TSULTRIM GYAMTSC

Most nézz egyenesen!

53



2

Orokks

2 aszialomon van egy aprécska fénykép apimedl, amint dtkaro). Egy
tess melletr dllunk, egyértelmien valami (36t men kildtsban.
kép hitira az van odafirkalva, hegy JRilird-hegy, Windham, New
ork, 1939, jilius 2." Ezek szerint hiroméves lehetem. Tudom, hogy
k-sok hasonlé kilitsban #lltunk igy egymis mellett gyerekkorom
rin, dgyhogy biztos vagyok benne, hogy ﬁsszcmosér.ina;k, egvbeol-
dnak az utasitdsai arra nézve, hogy hogyan lathatok tiszedn a nagy
testvekkel. Mindig azt mondia:

- Mindkét szemeddel nézz bele, Sylvia! Nyisd ki Sket rendesen!
lj gy, hogy mindkeét lencsét ldssad! Igy ni! Csak igy lathatsz tisz-
n!

Es takin ez volt a legfontosalib. ..

—Mast nézz bele — mondia mindig apim —, most, mert
kell menniink, és akkor elszalasziod!

Igen, ez a leglobb 16 tandcs: nyil
n figyelil Orokkeé.

nemsoksd
| meg. Birhol vagy, most, e perc-

Svivia BOCRSTEN

sose feledd —az Grokké mindig most van.
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Ha feladod a reményt

Ha feladod a reményt, alighanem rdjossz, hogy az életed mennyivel
gazdagabl lett. Méghozzd azén, mert ha a reménynck élsz, dltaliban
menekiilsz valami eldl. Példdul ha abban reménykedsz, hogy a pdrod
abbahagyja az ivist, tulajdonképp auél félsz, hogy mi lesz, ha még-
sem! Nem lehet, hogy félsz, és nem mered megtenni a dontd Iépést?
Ha reménykedsz benne, hogy az tviszat egyszer majd abbamarad,
kikeriilheted, hogy neked magadnak kellien kemény & ildozatos
munkaval kézbe venned a helyzeter, A remény kibitdszer lesz, fijda-
lomesillapits, ami tompitja a kint, és tovibb hizza a helyzetet. De
éppiigy megvan a mellékhatisa, mint minden mds gvogyszemck. Az
egyik pedig az, hogy tompa leszel, kevésbe élsz. Ha reménykedsz
benne, hogy cgy helyzet megviltozik, eltdvolodsz a valddi érzelmeid-
t5] — a szomortsagto], a haragtél, a fElelemidl, Marpedig ezen éraések
mindegyikét kozelrd] éned meg igazin. Mélyen dt kell érezned Gket,
€ egy 106 utdn mdr nem zavarnak. Ha csak reménykedsz benne,
hogy eltiinnek, folyamatosan zaklatni fognak.

Gay HEMDRICKS

Ha abban reménykedsz, hogy valami jobb kivetkezik, hogyan élheisz cb-
ben a pillanaiban?

L
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Hdla minden percént

(Egy férf gondpdt viseli rakban haldoklc Seleségének)

Minths esak dlmodiam volna, annyi minden tériéne folyamatosan é
mégis hirtelen — gy szemvillands alate — 3 megviltoztathatatlansdg-
ban is. Ezeket az érids-éreelmeket megérezte az clme, de megéneni
nem tudtuk, nem lehetert, Mintha csak dlmodtam volna, kérdés, kér-
kedés nélkiil tevem a dolgomat, Azon kaptam magam, hogy .miértek
nélkiil flek”, megteszem, amit az dgyhoz kot betegem kér 1dlem,
cgyre csak ismélddnek az apré kis kérések, szertariisok, mindig
ugyanaz, mégis mindig mds &s mis. Szinte gondolkozds nélkil léez.
rem. Es mint minden dlomban, itt is olyan nehéz valt 85z pontosita-
ni, gy fokuszdlni dolgokra, mint ébren. De azon vettem észre ma-
ram, hogy teljes lényemet beleadom minden aprisigha, nem csak egy
észemet, ahogy pedip szokiam.

Hogy mis metalordt haszniljak, minden egyes perc ajdndék volr,
egyelem. Mintha minden Isten kezében lett volna. Mindent az & ke-
€be tettiink, €5 onnan kaptunk vissza. Mér nem éreziem az idd mu-
dsdy, folydsir, nem vizszintes valy, egyirinyd, mint eldite és urina is,
ogy milt-jelen-16v6, az egyik mintha hdwl lenne, és lokné, tolnd a
ndsikat, ami eltte van — az ids fiiggdleges lett. Minden perc csoda
olt. Ajindék, annak is ismeniik el, ¢és igy fogadiuk el, gy adruk
15524, ..

CHEISTORHER RAMFORD

T mem keviitiink ki sevamit, minden az sgazsdg aredr muratia.
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1a az életiinkben nines ott az dllandd vardizs, az csak azém lehey,
mert mi magunk dontétiink dgy, hogy megvizsgljuk a teweinket, és
méricskéléshe vesziink vél alakjukon ahelvett, hogy meghajolndnk a

i1k rejld hatalom eldur.
e N ANTOIN ARTALID

It van — most.
Kezdd elemezn, és el 15 veszited.
Huane PO
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Nineg mit tenned A tudatossdg szive

Mintha nem tudndd megillni, hogy a gondolataid ne rohanjanak
gyfolytiban, ne keressenck mindig valamit. Ezért is mondta a pét-
idrka: ,szerencsétenck, a fejikkel keresnck, ha elveszik a Fejiik”.
Most, most kell megforditani a limpds fényét, és magadba viligitani;
e madshol kutakod)! Akkor megéned, hogy sem restben, sem lélekben
ern kitliinbizol a patndrkikeal és a Buddhékidl, és nincs mit tenned.

Ha szabad kivinsz lenni,
Tudni, hogy te vagy Magad,
Mindezt ldtni;

A tudatossdg szive.

Tedd félre a tested.

LN CHi {RINZAY) A mudatossdgban il
Egyszerre boldog leszel,
relyerr, hogy megprobilndd megdllitam a pondolatardar, probaly meg Chrokke nyugod,
pyenest belendzni, mi denlelt dhet. Forditsd el o figyelmeder a kiilsddle- Bebl Dtk

einek ting dolgokrdl, és inkdbb pihenj az Eberséghen!

Alakualan és szabad,
Az érzékek havdrdin wal,
Mindent litsz.

Har légy boldog]

Rossz vagy 15,

Oyrtim és bag,

Mindez az elméd sziildne.
Nem a tiéd,

Mindenhol vagy,
Orokké szabad.
A TUDATOSSAG SZIVE: BHAGAVAD GITA
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X

Mert e i
€ parancsolat, a melyet én ¢ mai napon parancsolok néked. nem
megfoghatatlan eldtted; sem tivol nincs téled ‘
Sem a il pine ]
: tengeren uil nincsen az, hogy aze mondandd: Kicsoda megy it
rettii ¢k ik
unlr_. Jlilcnj!f."rcn, elhozza azt nékiink ¢s hallassa azt veliink
hogy tehesitsiik azt? j
36t felette kizel van hozzid:
L te szddban és seivedben van
10gy teljesitsed azt,

MOZES Y. 30: 11-14.

1z () f ildnbiz
) _O:em:_mmzu‘m vldghépe kiildnbozik a keleti missticizmustdl, de az
niversdlti megérzések minden nép hagyomdnyiban ugyanazof.
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NVegetd meditdcio

A mozgd mediticichoz teljesen el kell fogadnod, abol vagy — jelen
esetben egy kocsiban, Vess ¢l magadi6l minden elvirist, minden
pormdt, ne hasonlitsd magad mashez, ne torsd) a technikival, csak
alisd fel a létezés tiszta, figyeld, akaddlytalan dllapotat, é vezess!
Most ahelyert, hogy egy zendo vagy cgy mediticids terem csendes
mozdulatlansigdban iilnél egyenes derékkal, figyelmesen, egy mozgd
jarmiiben teszed ugyanezt. Most dgy meditilsz, ahogy haladsz. [Ne
hagyd, hogy kiviilrdl vagy beliilrél irdnyitson barmi is. Lass ¢s tapasz-
talj akadlytalanul, de ha feliti rit fejér a tolakodd gondolat, akdr ha-
rag, akir vélemény, akir egy cléd vigo vezetd formdjiban, csak vedd
tudomasul a kdsza képet, és a figyelmedet ismét forditsd arra, hogy
mindent észrevegyél. Most pedig vezess, légy bensdséges kapesolat-
ban azzal, amit teszel, tudd, hogy mindez most tértémk meg veled
elészér. Minden véltozik, minden kozlekedési helyzetnck megvan a
sajit, megismételhetetlen vilasza. A rutin nem megoldds. Tarsd €b-
ren a tested, a lelked, az érzékeidet, €s wdd, hogy mindaz, amit veze-
tés kitzben latsz, (), mint egy csecsemd mosolya = nem szimit, hogy
hinyszor hined azt, hogy mindezt mar untig [drtad,

K. T, BERGER

Probald kil Talts egy délutdnt — sérdly, vezess, cgyél — gy, naintha puisd-
ez eldizir eine neg veled] Uornan, frissen, nyrtotean!

[
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Drdga jelen

Es akkor megtnént!
MNem tudra, mign,
Nem tudta mikor,
Csak hogy... megesett!

Rijire, hogy a Drdga
Jelen €pp csak ennyi:

lelen

Nem midly;
s nen javed,
sak

\ Driga Jelen.

Ui, hogy
jelen pillanat
undig driga.
lem azért, mert tikéletes,
lisz pyakona nem tinik annak.
fanem azért, mert
unden, aminek
nnie kellenc. ..
wban a pillanathan,
SPEMCER JOHNSON
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Ahol vagyunk, az a meditdci6

Mindannyian kiprébaltunk mér mindenféle mediticids rechnikic
Még mindig tele vagyunk belsd harccal, idegesek vagyunk és kuelégii-
letlenck,

Kifdraszt a sok probdlkozds, és csiiggedren diliink. Elvetjiik a me-
diilds tuletér. Feladjuk

Es ott is vagyunk. Hinelen eljutunk oda, ahol vagyunk. Ahol va-
gyunk, az a meditdcid, fuggetlendl audl, hogy épp hol vagyunk.

Nincs belépés, nem tivozunk. Mincs cselekvés, sem nem cselek-
vés, Nincs technika, sem eredmény, sem hatalom, sem tapasztalaL.

A meditdcia, ahol vagyunk, még csak nem is spinitudlis. Maga az
éler, magdtdl mozog, folyik, csendesen, gyGnyorien, bn-kiteljesitden.

Ahol vagyunk, senki sem meditil; az maga a meditdeid. Nincs
gondolkozé, csak gondolat. Nincs cselekvd, csak cselekvés. Nines sze-
retd, csak szeretet.

Nem kell hozzd sem kitlénleges idépont, sem kitlonleges hely,
hogy ott legyiink, ahol vagyunk. Nem kel visszavonulnunk, Kiiltin-
vilnunk, hogy ou legyiink, ahol vagyunk, MNem kell semmi sem.

Semmi nem kell.
STEVEM HARRISORM

Ha ninies kiilén ideje é helye, mit jelent szdmodra a meditded?
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Az én gyakorlatom

°n, nekem is van sapit gyakorlatom. A gyakordat neve: Léld az em-
r életét”, & igyekszem rendszeresen végezni is. (Mindketten han-
san nevetiink ) Néha elfeledkerem a gyakorlawl, és bizarr és kii-
105 dolgokat keedek csindlni, példiul meditilok, visszatarom a lé-
zetemet, meg ilyenek. De a fd gyakorlat, aminek magam szente-
n, a kizonséges emben et élése,

A gyakorlatban hat olyan sadhandk’ szerepelnek, mint hogy ket
daszép fidgyermek apja vagvok. Ax is a sadhana része, hogy meg-
lgatom, ha az emberek arrd] beszélnek, mo a furcsa bentiem, €s
swatérek a tbkéletlenséy ellogadisinak megalizkoddsiba, A gya-
dat része, hogy nem felejiem el, amit megigériem. Az is hozzitar-
ik, hogy hajlandé vagyok az emberi Ié1 legmocskosabb részében
ni, és kivzben tudatos maradok. Gyaknrlatd tewtem, hogy nem élek
ritudlis eszmékkel vagy nagyszabidsi lelki tapaszialisokkal, amik
ritenének az emben 1ée folyamarital,

«-Nem hinném, hogy szitkségem lenne birmi mds gyakortatra
n kividl, hogy i élek, ezen a bolygén, és nyitott szivvel fogadom,
it az Elet elém vet.

ARIUNA MNICK ARDAGH

radjon minden ilyen cgyszend] Légy 10! Légy nyitote!

anszkrit kifejezés: olyan spiriwdlis gyakorlator jolal, amn dlaliban a
nt” tevékenységekkel hoznak Gsszefiipgésbe,

fhd

b3t
Az édes hely

...Ha kiizépen maradunk, felkésziiliink rd, hopy félelem nélkil vir-
juk az ismeretlent; felkésziiliink rd, hogy a halillal és az életeel is
szembenézziink, A kisztes dllapot, ahol a harcos fokrdl [okra megta-
nulia elenpedni magir, a vikélews felkészités: terep, Es tulajdonképp
lényegtelen, hogy mindez nyomaszt vagy lelkesit. Schogy midshogy
nem csindlhatjuk, csak jél. ..

Ahogy tovibb tanulunk, villépink az orikkeé biztonsigos zugok
utdn kutatd kicsi énen. Lassan rijoviink, hogy elég nagyok vagyunk
ahhoz, hogy elfogadjunk olyasmit 15, ami nem hazugsag, és mégsem
igaz, nem tiszta, de mégsem mocskos, nem rossz, de mégsem jé. De
eldszir el kell fopadnunk, milyen gazdag is a talapalansag dllapota, és
ebben lebegniink.

Fontos, hogy halljunk errdl a koztes dllapotrdl. Misképp még azt
hinnénk, hogy a harcos dtja ez vagy az; hogy vagy teljesen karoick
vagyunk, vagy teljesen szabadok. Pedig az igazsig szerint az idd nagy
részét kitzépen wlgitk. Az édes hely gytimélesoza 1s. Ha it piheniink
meg teljesen, ha it tpasztaljuk meg dllhatatosan a jelen pillanat tse-
tasdgdt — az maga a megviligosodis.

PEras CHODRGN

4 Buddha kiztes ditja nem a tapasstaldshoz, azx dllapothoz, o nézdponthoz
nale mgﬂg,&ad;iy_ Nem medvaz elmélet, hanemi lﬂfj.fffﬂfé!- Ez a ..&52.!:’5
dilapot” semmler sem ragasz th, &5 e nyeigiztk sehol.
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i3
Az eredeti arcod

Hui-ming meghajolt (Hui-nenk, a Hatodik Zen Pitridrka cléte), és
1zt mondta:

- Kérem, munkis”, magyarizza el nekem a tanftisokat!

Azt vilaszolam:

—Minthogy a tanitisok okin jitél elém, ki kell zdrmod minden
Iképzclést, & nem szabad meglogalmaznod egyeden gondalator
em! Akkor majd elmondom neked a tanitdsi!

Hui-ming sokdig hallgatow, Azt mondam erre:

- Ha nem gondolsz jora & rosszra, mi az credeti arcod?

Hui-ming nagyban megviligosodon e szavak hallatin, Aziin
neghérdezie:

—Van még mds titkos elképzelés is amellent a titkos elképzelés
rellert, melyet most titokban elirule?

Mire igy vilaszoltam:

~Amit most mondtam ncked, nem titok! Ha befelé figyelsz, a -
ok benn rejlik magadban!

HUMERG

la az eredets arcod nem az, amit g tikdrben ldtsz, & nemi az az dlare,
nit a vildgnak mutatsz, mi lehet?

\ uinunkds™ arva vonathozik, howy 2 Hatedik Pirridrka kéthes) munkds valt,

6

sy
Te, ki et olvasod, 600j késgen!

Kezdjiik igy: mi az, mire emlékezni kivinsz?

Hogy a nap fénye a padlén kiseva hogy ragyog?
Hogy miként leng dt mindent az 6don fa illaa, a halk
kinti zsongds, m: megtolu szobad?

Vajon kaphatsz-e szebly apdndékor e viligial, mint a
lelegzd uszteler, mi benned litkier,

barhova mész is? Vagy virsz,

hitha iddvel szebb eszme timad benned?

Ha megiordulsz, kezdjik i, csak vedd el

shogy most nézed, a pillanator, vidd estig

mindazt, mi napkizben ér. Az 1dde,

mig ez olvastad vagy hallod, egy életre tansd mep —

Mi nagyobbat adhatna bdrki a mostnil,
kezdjiik 1tr, a szobddban, ha megfordulsz végre?
WiLLLAM STAFFORD

Mir mephaprad a legnagyobl aydndékor. Ceak forduly meg!
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Eqgayé valok ezzel

Len mester) Daibai meditilva itle, és £pp hangosan mondta a tani-
inyainak: .Nem nyom el az érkezés, nem von el a tivozas!”, mikor
eghallotta, hogy cgy menyér felvisit; a kivetkezd vers erre utal gy,
int ,ez”. Azt mondjik, tényleg cz a vers volt az utolsé lélegzete.

ppye vilok ezzel, csak ezzel,
1, taninvinyaim,

arisdtok fenn elszdnian!
most wioljira llegezhetck.

Daigal

thizben ezt olvasod, hallod, hogy elhiz odakinn egy autd, vagy embe-
¢ beszélnel hozzdd. Vil egpyé ezzel! E pillanatban nincs semmi mds.
uines Riverkexd pillanat,

68

A folyd

melybe most

miértod libadat

midr elfolyt -

aviz

utat enged ennek,

annak s
HERAKUTESZ
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Ki 60 ag Uthan?

gy zen miester vilasza elbdrortalanodatt tanitvdnydnak)

velében azt ina, hogy alaptermészele tompa ¢s nehézieyd, dgvhogy
ibavald volt minden erffeszitése, hogy megtarisa és miivelje (a
armit), gy pillanatnyi foldonil megviligosoddst sem &l dn Ak
smen a tompdt €s 3 nehézfein, aligha lehet tompa és nehéafeyi: és
| mishol keresné a [Bldénuili megviligosoddst?

Induljon ki innen, és nézze meg, hol is 31! Nem mds indul ki,
nt az, aki felismeri a tompasdgot és a nehézfejiséget. Es aki felis-
i a tompasdgol és nehézlejiiséger, az az on alaprermészere! Most a
rhoz vilasztok gydgymédor, nem wehetek mist; de hadd mutassam
¢, hogy térhet haza, hogy tljin békében — £5 mdsra nem is lesz
iksége!

-..Csak nézze meg, wlajdonképp milyen is az, aki felismeri a
npar és a nehézfejit, Nézze meg j6 alaposan, ne vinon foldéntali
gviligosoddist! Csak figyeljen €5 figyelien, €5 majd hinelen felne-
! Es ennél tabbet nem lehet mondani.

Ta Hun

st pedig hugyd abba az olvasds, & vizgdld meg, e érzell Vegyél
ly leveghie! Ahelyeri, hogy elmerilnél az frzésben, epy hedtrébd! Frayeld
g, miriyen tudatosan ldtsz nndent!

70
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Rajéttem, hogy a malt &s a jové igazi dlomkép, és csak a jelenben lé-
teznck — a jelen van itt, s minden az.
ALths WaTTs

A most, mikor Isten megteremté az embent és a most, mikor az utolsé
ember is cltinik, de még a most is, miker mindezt mondom, mind
egy Istenben, kiben csak a most lérezik, {me! Aki Isten fényében Ite-
zik, nem figyel sem az elmilt, sem az eljivendd idire, csak az egy
driskkévalasigot latja.

ECKHART MESTER
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Olyan bnnyi

¢ elme legaldbb annyi furcsa, félkézzel rapsolé beszédet sziilt a
iddhizmusban, mint bidrmi més. Tenzin Palmo szerint azonban
azin nem kellene ennyit vacakelni vele, hiszen mindannyiszor
egrapaszialjuk az elmét, ahdnyszor csak a valédi mivoltukban la-
nk dolgokar: Jha nyugodtan dllunk, €s elengedjitk magunkar, méris
erek €s tudatosak vagyunk! Kénnyd, hisz ez léiink valédi volta, .. "
Tenzin Palmét nem érdekli, ha azon nyavalygunk, milyen nehéz
kapesolatba keriilni az elménkkel. .El sem hisszuk, hogy ilyen
inny( volna, ragaszkodunk hit hozzd, hogy nehéz - mondja—, pe-
g nem kell érikon dt gyakorolnunk; épp csak nem hissziik el! Kér-
jdnuk a viligot, hogy rjojiink, mindig is miénk volr, amn keres-
nk!” Elmosolyodik és felsdhaj. A legtilbb ember olyan nehexen

n ri, hogy semmit sem kell esindlnia!”
WINIFRED GALLAGHER

em eldg nehéz az élet? Midrt akariuk tovdbb bonyeittani? Alljunk nyu-
dian, é maguak is ldmi fogik!
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i3
Lépj hdtra

lelki emberck cgy része a legerGszakosabb emberek kiizé tariozlk,
<ivel életedben talilkozni fogsz. Fs leggyakrabban magukkal erd-
zakoskodnak. Erfszakkal probiliik meg uralni az elméjiiket, a tes-
tiiket. Dithések lesznek magukra, €5 megverik magukat, ha nem rud-
nak felemelkedni az dlealuk clképzelt megviligosoddsig. Pedig efféle
erfszak dltal nem szabadult még meg senks sem! Miért van olyan ke-
vés szabad ember? Mert mindenki megprobidl megfeleln: valamiféle
benne él6 elképzelésnek, képzetnck, hinek. Osszpontositanak a
mennyekbe vivs dtra. Pedig a szabadsig a dolgok természerességében
rejlik, a 16t kifejezésénck oszionos s ontudatian vilaszdban. Ha ext
keresi valaki, litnia kell, hogy az ,irdnyitdsom alaw tartom a dolgo-

kar” csak az elme téveszméie lehet, Lépy hitra, az 1ismeretlenbe!
ADYASHAMT

Az én" saboldtlanul tér eldve, & képzelr kinesehet kutar, De vajon elég
bitor vagy-e ahfaz, hogy hatralépf, az ismeretienbe?
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Most pedig kezdj alnil

Meg akarom térni a virakozds szokdsdt, Epp eleget vintil.., tabbet is,

mint kellett volna. Most pedig kezdj élnil Mert csak egyféleképp Icher
élni, és figy, ha most elkezded! Nincs haolnap, csak a most |ftezik.
A holnap mind esak a képzeler sztilée, A malt emlék, a jivd dlom,
Csak ez a pillanat igaz, csak ez a pillanat vezethet 4t az istenibe.
...Es azonnal [itni fogad, hogy az élet veled trénik meg.
OsHO

Litad, ugye?
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b8
A pillanat maga

Most €pp elszdll egy pillanat! Ragadd meg festékekkel! De rihht'.v_
minden mast szamifzntink kell elménkbal. Mi kell, Img}' legyiink a
sillanat maga, érzékeny felvevdvé kell v:ilnunk,.._\-’mszaadnunk,
umit épp most litunk, és elfeledniink mindent, amut eldue litunk
Yetiinkben.

Paul CEZAMMNE
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Jelen éberség Coak egysger

agyd, hogy egyszerd legyen a jelen cherség; Ahova mész
mmi mivi, &s ahol virsz
: pribald még frissebbé renni! végill ugyanaz.
> foglaljon el Amire vigysz
m a milt emléke, és amit elhagysz
m a jovd terve; haszontalan, mint neved.
ne éreékeld, mérd a jelent. Csak egyszer menj ki
: vilassz tirgyat az elmélkedésre, a mezére, &5 nézd
iradj szabad, meg a hatalmas wlgyet —
‘nken tiszta, szivében még most 15 egy makk dobog.
er, éber, PETER LEWTTT

TsoErYI RINPOCHE

ermészetes éberséget nem kell tovdbb fokozni, Mi lenne, ha megpro-
ndd egy kiesit nem ivdnyitant az elméd, esak its lenni, jelen?
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i3
Ag élet maga

lajdonképp az a veszélye, hogy olyannyira lekit minket az
gy sehova sem jutunk, mikizben az éler csak halad. Eckhart {mes-
 ebbidl .. azta kivetkeztetést vonja le, hogy ,aki birmiféle kiilén
nélkiil keresi Istent, olyannak talilja meg, amilyen valéjdban ... é
algjdban az éler.” De hogy kereshetnénk Istent barmiféle kiilén
kiil?
Ez pedig olyan kemény kis paradexonhoz vezer, mint a ki lelki
velem nélkiil semmire sem tunk, de a szindéhosan g].'akcmlt fe-
lem lehet, hogy csak a fepyelem gyakoddsiba torkollik, é nem
 tovabb.
Lehet, hogy a megoldds Eckhart szigord megillapitisiban rejlik,
zerint amit Keresiink, nem mads, mine  valdjiban az élet”, Ha a fe-
Imezen éler pedig més, mint a hétkbznapi élet, akkor leher, hogy
- a hétkoznapiban is ou rejlik a fegyelmezett? Vajon mindig is
n 4z dton jdrunk, ami mostant magunkhoz vin el, akkor is, mikor
; mdsok voltunk — anélkill, hogy tadtunk volna réla? Vajon misz-
sok voltunk, micldit azzd probiltunk volna vilni, mielu birmit
idtunk volng @ miszticizmusrol?
A buddhisiik ezt dgy mondanik, hogy mindannyian wdaralan
ldhik vagyunk, s azért emelkediink ki a hétkiiznapibol, hogy el-
itk tulajdon [énviinker..

Jamags P CarsE

7B

Virj, dsszpontosits:
Etel a tilban, a kupdban ital.
DaviD ROTHENBERG

R4 kellett jonnom, hogy az elme nem mis, mint hegy, folys, a kerek

vildg, a nap, a hold, a caillagok.
DODGEM
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Semmi gem hidnyzott

il novemberben egy nap epész killonleges dolgot éltiink dt. Haza-
¢ ballagtam a mezdr6l. Egy kis patak forrdsa mellen gyalogoltam
p cl, a Nap lebukdban volr » hideg, sziirke délutinban, és hirtelen
y felhéilen savba ért. A legfényesebb, legligyabb sugdrba burkolta a
draz fuver, a kopdr fikat, a domboldalon kuporgs gyalogrilryck
mbjdt, az dmyékunk messze, messze fesziilt keletnek bt a fldeken
mintha mi is csak a napfény vetiilete volndnk. Olyan fény voly, amir
¢g cgy pillanattal koribban sem hiniink volna lehetségesnek, a le-
gd felmelegeden, ligy volt, semmi sem hidnvzon ahhoz, hogy a
cz6 maga az Edenken legyen. Es tudtuk, hogy ez nem epyed: é-
ény, soha vissza nem térf, kilonleges; hanem 6rokkén-orokke
egesik, szdmtalan estén, felvidita és megnyugtatja a legkésabl 16-
ket is — £s ettdl csak még szcbb et

Herzy Davin THOREAU
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iS
Sajdt §oldeden

Keress és dss sajdt foldeden

az droklét gytngye utdn, mi benne rejlik.
NMincs dr, mit ne érne meg

nem adhatsz érte il sokat,

mert az mindened.

Es ha meglelted,

majd tuded,

hogy birmi, mit érte aduil, fizewél,
csak puszta semmi,

buborék a té szinén.
WWILLLAM Law
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A metion Semmilyen

belvdrosi metrdn dileem (New Yorkban), a gyerckekén mentem,
gy szolfézs urdn velem jifjenck haza. A szerelvény kihdzott a Huo-
onharmadik wedrdl, és wazdsebességre pyorsult. ..

Mikor hintelen, a koesi tompa Enve viratlan élességeel kezden
ryogni, mig csak kiriilotem minden nem [Enylett valami leirhatat-
1 aurdval, és Ham, ahogy a szemben gubbaszed utasokat dsszekou

£18 lenyek kiizii kapocs. Nem éreziem; ldtam! Késza gondolai-

Befelé nézz, tnnin elmédbe!

Milyen izgalmas, ha nem clemzed!

Ha elemzed, hit semmilyen.

Mintha léu nélkiil volna, semmulyen, tires.

Nem tudeod meghatdrozni, nem mondharod: ez az!
Elszivirog, ibben, mint a pira.

nt induly, de most Homdssd ndue ki magdy, egyre nagyobb volt, Nézd meg, mi tiinik fel

ysépesebb, és u szerelvényben a belvdros felé szdpuldd emberek, A tiz irdny birmelyikében.
ind, egyiin, akircsak a bolygdn a nap felé szdguldd emberek, mind,
yiite, az egész & kizdsség egyetlen nagy csalidot alketou, amit el-

akithatatlanul egvbefont az éler csodilatos és ritka balesete. Nem

Mindegy, hogy tiinnek fel,

A dolog magdban vald természete,

Mint az elme égszerisége, olyan,

imitort a szdmralan felszines killiinbség, egyenldk volwunk, egyek Tl a gondolat s az eszme kiterjesziésén és felolddsin.
ltunk: mir csak azén is, men éldink, éldink ebben az cgy pillanat-
n Az Gsszes, a jova és a mil végelenségébe veszd, leherséges pitla- | Az iiresség minden természete.

ta kizil. A ldtomds mindent elirasad szereteuel whion meg az Ha az firesséy lirességre néz,

ész emberi taj irdne, &s dgy éreziem, hogy birmilyen wkéletdlen vapy Ki néz az lirességre?
il is az Eletiink, elképzelhetetleniil szerencsések vapyunk, hogy NYOSHUL KHEMPE
wtiink, Aztdn a szerelvény beért az dllomdsra, és leszélliam.
ALK KATES SHULMAN
Az elme dires — abdr az dr. Ha killin helyét vagy tapaszialdsdt keresed, el-

veszited.
rhol vagy is, 8z a szent hely.
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Kexek és egéeg

_usseyran gyermekkordban vakult meg, & felnéut kordban csatlakozott o
ancia ellendlldsi mozgalomhor. Elfogtdk, & egy honcentricids tdboria
raiik, ahol a fogolytirsar beldle meritettek thietet.)

z volt a legdébbenctescbb, hogy mikézben a wbbiek félelmen hall-
ttam, én magam szinte teljesen megszabadultam minden aggodal-
amidl. Viddm levem, és szinte végig az is maradtam anélkiil, hogy
artam volna, anélkiil, hogy akircsak gondoltam volna rd. ..

Tisztdn emlékszem arra az éjszakira, mikor czeritszdz ukrin
iz taldllam magam a barakkjuk mellen. Korbevertek, énekeltek,
ncoltak, elkeriilt a harmoniks, sirak, aztin énekeltek djra — &s tet-
k mindezt komolyan, szereteteljesen, egyetlen hangos szé nétkil -

azon az északin, higgyék esak ol dgy €reztem, hogy t6bbé nem

Il megvédenem magam sem a miltamtél, sem a jovamial. A jelen
van kerck és egész volt, mint egy gomb, és djra €5 tjra megmelenge-
1.

Es végiil egymdst slelgeuck nagy nevetve — mert egy dra milva
ir mind ka:agiak — &5 el sem hiteék 'rﬂlna, ha valaki azt mundjp ne-
k, hogy boldoptalanok, hopy koncentricids tiborba zirik dket El-
rgették volna, aki ilyer mond nekik.

Jaccues LUSSEYRAN

4

i3
Ninee kiilonbség

Egy nap gy dregember kerengélt a Reting-kolostorban, Geshe Drom
igy szolt hozza:

— Uram, drémmel litom, hogy itt kerengél, de nem gyakorolnd
szivesebben a dharmar?

Az breg Srgondolta, amit hallot, és dgy déntdn, talin jobb, ha ta-
nulmidnyozza a buddhista [risokat. Mikézben épp a templom udva-
rin olvasgatotr, megsedlitotta Geshe Drom,

— Orismmel litom, hogy a dharmdt olvassa, de nem gyakorolnd
szivesehben?

Az Breg erre gy vélte, talin jobb, ha elszint meditdlisba kead.
Félretette az olvasményait, és leiilt egy parndra {elig hunyt szemek-
kel Drom igy sz6lt hozza:

~ 16 litni, hogy meditdl, de nem gyakorolnd inkdbb a dharmdc?

Az dreg mir nem tudta, hovi legven, hit megkérdezre:

- Gesha-la, kérem, hogy gvakorolhatnim a dharmic?
— Ha a dharmit gyakorolja — vilaszolta Drom —, mines kiilénbség

az elméje és a dharma kizt!
Tsur BAJ E G

Az elméd wem kitlgniil ef attdd, amir feresel.

B3
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Mindeniitt eqysgenre

Igen, Sziddharta — mondra —, valéban igy éred? A folyéd mindeniit
ryszerre van, a forrasndl éppiigy, mint a torkolatban, a zuhatagok-
il, a komp alaw, az 6reényben, az deednban, vagy akir a hegyekben;
- csak a jovid szAmit neki. A milt dmyéka semmi, és a Jovd drnyéka
m!

= Igen, ez az — vélaszolta Sziddhirta —, és mikor ezt megériettem,
gignéztem az éEletemen, & ldtam, hogy az is csak folyé, &
riddhinta, a fitieska, Sziddhina, a felndu [érfi, & Sziddhirta, az agg
ak az drnyékokban vilik el, a valdsigban egy. Sziddhdra elzs éle-
1 sem a milthan voltak, €s halila s Brahmahoz valé visszatérte sem
ovében pihen. Semmi sem volt, nem is lesz, minden csak valbsdg és
en.

HERMAN HESSE
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¥
Felejted ef a lenyeget

Csak annyi a titka, mond] igent, és vesd bele magad. Akkor nem lesz
gond. Nem mis ez, mint hogy tc magad vagy jelen a pil?analban.
mindig magad anélkil, hogy a régi énhez ragaszkodnil. E.!ieicdkx:?.cl
magadril és megijulsz. Uj éned van, & mielut az is régi lén lcnntf,
azt mondod, igen, és kisétilsz reggelizni a konyhiba, A pillanat 1é-
nyege az, hogy felejtsd el a lényeget, és tenjeszd ki a gyakorlator.
SHUMRY SUZUKI

Vajon elég stirin sudod mandani, hogy igen, ahhoz, hogy ne legyen 1ddd
nemet mondani?
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Mintha

divel visszatériink a kiinduldsi pontra. Az idd nem vihet minket ax
16n kiviilre, €5 a 1ér sem vezether ki a térbdl. A virakozdssal csak to-
ibbi virakozdsra jutsz. A teljes tikely itt & most van, nem a joviben,
em tdvol, sem kbeel. A cselekvésben reglik a ttka — itt és most. Csak a
iselkedésed kot le. Ne tirdd) azzal, mit gondolsz magadral, és gy
gy, mintha teljességpel tikéletes volndl — akirmit vélsz is wkéletes-
ck. Csak birorsidg kell hozzd,

Hadd mondjam azt: most nézz magadba! Mindened megvan,
mire szitkséged lcher, Haszndld! Viselked], ahogy csak tudsz, tedd,
mit szerinted tenned kell! Ne fély 4 hibidkisl; mindig kijavithatod
ket, csak a szdndek szdmit! Nem all hatalmadban magadnak for-
1dlni az eseményeket, de a cselekedeterd mozgatdrugdjin igen!

SR NISARGADATTA MaHARA]

Idtted a feladar! Eif ma dgy, mintha teljesen tokéletes volndl, Jélelem é5
itidiof nélkill

HE

b3
Esen maddn torkdbl kél (xészlet)

Ezer madir torkibal kél az imdra hivd szd, akdr a nap.

A mozgds hatalma lenydigoz6, az Elet hanggal ragyog, fény tor
16 disszefont kezembdl és csondesebb lényembdl, szivembal is.

Szerelmem, hidt igaz, hogy elménk néha szdguld, mint a faltérd
kos, 4t a viroson, magdban ordit vadul; magidban, hangosan ezer &5
cgy Kenyegtelenségrdl nkolt?

Haliz is oly sok éven 41 verte homlokdt fiatalon, dgy vélte, messze
van, messze attdl, hogy Istennel békét kisstn,

Dic talan ezért olyan édes, ritka v sebhelyes, 85z zarindok kinnye
és dala. Taldn czér szdl neked Hafiz cimbalma s verser.

Hallgasd, 6 hallgasd, most mi csendiil benned!

A vildgomban mir nines mds, csak a tincra hivd dal csoddja, s az
ima tgy kél, mint madir torkibdl ezernyi nap.

HAFIZ

BG
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Nines mit mondanom Festott labltntm

viiletés, vénség, Maurine Stuart roshi’ egy nap épp a bardtaival tedzott cambridge-i
etegség, haldl; otthendban, mikor megszolalt a telefon.

kezdertsl — A Buddhik festik a libkérmiiket? — kérdezte egy hétéves tele-
Y van ez, fondld,
v volt mindig is, — Te fested a libkormider? — kérdezett vissza a rosha.

gondolat ~ IGEN! — sikitotta a kisliny, és letetie a kagylét,
lopy szabadulunk e 1&1bal MAURINE STUART

sak szorosabban
sapdaba fog.
z dlmodd
uddhir keresi
i gondban van,
[editdlni kezd,
e aki tudja,
ogy nines mil keresni,
udja, hogy nincs mit mondanom.
s csendben marad.
Ly NGoc Kiey”®

A Woman i Praise of the Sacred (N&k a szenuség dicsérerében) cimid ket
i, amely Jane Hirshfield szerkeszréséhen litouw naprviligor. " A rou zen ofm, és mestert vagy tanitot jelent.
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Ha dateljib

m liyuk be, hogy az életiink it és most a nirvdna maga. Taldn azt
sziik, hogy o nirvina olyan hely, ahol aincs semmi gond, nincs
b illdzid, Talin axt hisszitk, hogy a nirvina csodaszép és elérhe-
en. Mindig azt hissziik, hogy a mirviina nagyon mis, mint az éle-
k. De meg kell éreniink, hogy it van, ite és most.

Hogyan lehetséges mindez? Mondhatjuk Ggy ts, hogy a feladar
k annyi, hogy megprabiljuk bezdrni a rést akizou, amit az éle-
knek vélink, és akozot, ami a nirvina rejtelmes elméjében az éle-
k. Bér talin pontosabb lenne szt mondanm, hogy rdjiviink, nincs is
a kettd kiwon?

Vessiik el a ketfdsségeker. Légy egy az életeddel, 2 nirvina rejiel-
o elméjével. Bz u rejtelmes benne, Valami nem azére rejtelmes,
rt elrejtették, nem azér, men kisiklik a keziink kézil, hanem men
an, az orrunk eldt. Epp azén nem Latjuk, men it van az orrunk
t. Tulajdonképp ezt éljiik. Fs mikizben éhiik, nem gondolunk i,
int gondolunk rd, kettGsségbe 1épink, és nem lguk, m az éle-

k.
TAIZARN MAEZUMI ROSH!

ken dt probdltam fépzcletbelt hrdakat emeind e & ont kdzin. Aztin
zméliem, hagy mindig 15 az voltam, aki lenni akartam. A rést conk én
1 kdzént.

92

b3
Terméegeted a latds

Erdfeszitd ez az it? Fn a magam részérdl gy érzem, hogy egyre ke-
veschb cnergiim van az erdfeszitésekee.

Fesziiltség nélkiil nem tehetse erdteszitést seme Die miért kellene
erfleszinést tenned? Csak azén, mert eredményekre vdgysz, men ma-
gadon kiviil akarsz ldtni valamit! Ha mdr wudod, hogy valdjaban a sa-
jat, valodh ermészeteder keresed, midr nem akarsz kiizdeni. Eldszir is
lasd be, hogy cgyfolytaban erdtesziiéseket teszel! Es amint észrevet-
ted, méris kilépté] belsle, Es talan eredeti felfedezésnek tdnik majd,
hogy voltaképp milyen nyugedt vagy,

De ahhoz sem kell erdfeszités, hogy car megldssam?

Nem. Ez a litisméd a természetes allapot. Csak 3y rd, hopgy nem
ldtez. Vedd jobban észre, hogy mindig csak reagdlsz! A lduishoz nem
Lell erdfeszités, mert a litds a természeted, a nyugalom a természeted.
Amint nem akarsz semmit sem elérni, amint nem krinkival fordulsz
minden felé, nem énékelsz & nem vonsz le kovetkeztetéseket, csak
nézel, megldtod a reakeididat, és mar nem kell szolgdlnod dket,

JEAN KLEM

Vedd észre, hogy az erdfesziidick mennyire befolydsoljak az életedet, hogy
mindig kiizdesz valanidri! De mus kevesel? Mt gondolss, hova mész?

23



S

, zen mediticidban nines utina.

GSI ZEN MORDAS

Irokké és mindig csak a most van, egy €s ugyanaz a most; és csak a

lennek nincs vége.

94

Erwin ScHRODINGER

R
Sqy mondat, ami a jozansdgba kerget

Legkiizelebb, mikor valami teljesen hétkiiznapi dolgot teszel, vagy
még jobb

legkozelebb, mikor valami weljesen szibefgszerdr teszel, példdul vi-
zelsz, szeretkezel, borotvilkozol, mosogatsz, mosakodsz, mosdatsz
vagy mosol, ennyit mond) magadnak:

— Szdval idiig jutottam!

LEww WELCH

Idiig jueottam. Hogy ext olvassam, Es ne is néed tovdbb. Itt van eldtted.
Ennyr,

93



i
Ot lakogik

stent keresed, driga ndvérem, s & ot van mindeniw. Minden rola
eszél neked, minden & mutatja meg eldted, minden &t hozza cléd,
:."l.l van melleted, kirilted, benned. Tu la kozik, és mégis keresed!
M Istent keresed, Isten eseméjén, [ényének lényesér A tiikéletességel
wtatod, €5 ot van mindenben, ami kériilvesz — a szenvedéseid, o -
eidd, a vigyand mind-mind misziériumek, Isien mutatjs meg magdl
ennitk eldtied! De nem fog megnyilatkozni neked abban az emelke-
lett formadban, amit olyan hidbavaldan kergersz!

A jelen pillanar a legvadabb Slmaidnal is gazdagabl wrhet rejt
nagdban, de te csak hited & szereteted ménékében €lvez heted. Minél
oliban szeret a lélek, anndl jobban vigyik, anndl jobban remél, és an-
il tibbre lel. Isten akarara minden pillanatban megnyilvinul, ha-
almas deedn, melybe a sziv esak olyan mélyre meriilhet, amilyen me-
yen a szeretet, a bizalom &5 a hit elon, I

JeAr-PIERRE DE Caussane

Erlek, verd el ax eneliedett képekes, o crene essményehet, a lelly fogai-
tafarl Térj vissza erve @ perore! Ez az az Inten, akit bevesel,

9

;2
Nyugodj meg abban, aki vagy

Tehit akkor még egyszer, hogy is vizsgilodik az ember? Eldszir 15,
nézd meg, hogy van-e valami, amiben hiszel, valamr, ami nem csak
egy gondolat vagy egy kép, amihez érzelmi és testi reakeisk kapeso-
lédnak, Ha gondos dnvizsgilat utdn arra juisz, hogy mindaz, amit
magadril gondolsz, az énképed csak az emlékek jdtékibil fakad,
olyasmi, amit olvastil vagy hallotdl  magadral”, akkor azt is fel kell
ismerned, hogy Jte” wlajdonképp nem iétezel...

Kisérletezz azzal, ha kedved warja, epypir peroig, hogy megprd-
balod elképzeln, hogy (frezherndl. Ha megteszed, felfedezheted
mindazt, ami mindig it van, sosem szileten, és soha meg sem hal. Es
felfedezed, hogy nincsenek hatdrar. Hivogat, hogy nyugod) meg ben-
ne. Es adj fel minden vele kapesolatos mesét! Jo)) rd, hogy semmiképp
semn lehet keirni vagy megfogni!

Hogyan is lehetndl etté] kitlén? Fz vagy. Csak a hatalmas, végte-
len mindenség létezik. Te is ez vagy. Te is végtelen vagy, feltéelek
nélkiili esend, amiben minden feltimad & elesiul, Mién nem zdrod
le akkor 2 jtszmit, a kiizdelmet, miért nem hagyod abba a retrerdse?
Mién nem nyugszol meg a nem-tuddsban? A teljes, feluérel nélkiili
békében, a teljes, feliétel nélkoli biztonsighan? Nyugod) meg abban,
aki vagy!

SCoTT MORRISOMN
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Kiilsnleges Détasmod

Jem midst mondiunk in, mant hogy feledkezz meg minden célod-
tulapdonképp midia mdr csak ezt magyarizzuk, szinte talin mar
zakosan. Azt is monduuk, hogy nincsen olyan, hogy tedd” és ne
1"... nincsenek urasitisok. Teljességgel el kell feledkezned min-
mds elérhetd dllapowrdl, Csak aze figyeld, csak arra dsszpontosits,
itt &5 most van, Amunt ezt teszed, ext, ami egy szdz szizaléhg
ativ meghdzelités griimélese, azonnal észreveszed, hopy hogyan
micd meg a sziksépleteider és 2 szenvedéseker, Mikor erre midr
rediél, sok minden mds is a helyére keriil. Nem te viszed vighe
dezt; az egész folyamar, mindaz, ami benniink végbemegy, csak a
dolatainkban léwezik. A gondolat pedig mindig egy boldog dllapo-
zeretne elérni. A sajit igazdt akarja, Fs mikéizben ezén kizd, fo-
natos kontlikius forrdsa. I:Ip,}'hng}f ha gondolkodva vagy gondolau
1 nézel valamit,.. Hrok vereségre itéled magad, ment a gondolat a
L feltételei szerint fordita le & énelmezi, amin ldv ..
fgy hit az embernek kitllonleges ldtdsmodra van sziksége, ha a
e gondolac-folyamavic akana megnézni. Hawér nélkil kell lunia,
. el kell vernie az egész gondolat mechanizmust, ami azt mondja,
v ez )0, oz rossz, 6 folyamatosan becsapja magdn.. Ha a megfi-
& és a meghgyelt egy és ugyanaz, akkor mans masképp litod a
okat.
ROBERT POMWELL

p Jﬁrﬂ hozzdienned az eldre gydrtott Jgazs;fgmdgt, Csm‘:: vond ki beldle
dazt, am hamis, MY mavad?
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i3
A zabkdsa ize

A héwégt sesshin (elvonulds) miasodik napja voh. Egész eldzd nap
unatkozva iiltern, fijt mindenem, nem értettem, mit keresek én it
Miért iilém végig mindezt? Mdsodnap reggel mir el sem tudtam
képzelni, hogy birom majd wovdbb.

A reggelit a parndinkon tilve kaptuk. Mikor az éicloszid elém ért,
kinyijotam felé a tdlkimat. Egy kis zabkdsit rakott bele. Miutdn
mindenki megkapta a maga adagir, egyin cutik meg. Egy kis zalbki-
sit kanalaziam a szimba, és megremegtem. Megdibbentett, hogy mi-
lyen tokéletes az fze! Sirva fakadtam. Abban a pillanathan dibbentem
rd, hogy édes mindegy, hiny tinyémyn lapitoltam eddig be beldle,

még sosem érezrem a zabkisa izétl
ZEN TARITVANY

da elfelejriink mindens, amit tudtunk, gyakoria megdiibbensink rajta,
agy az fet valdjdban milyen édes.

* A Zen Miracles {Zen csodik) ofmi katethal, amely Brenda Shoshanna szer-
keserésében litot napviligon
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“Ki moeskolt be valaha?

LY szerzetes meghérdezic: Ha (zdm, zdme ¢s Juittre szakadok.
- Hogyan szabadul meg az ember? Ha az vagyok, csak az vagyok, semmi mds.
\ Mester azt viilaszolia erre: Jorr Ly
- Ki vetett valaha rabsigha?
VEETZElEs
-Mi a Tiszta Fald"? Nem kell kimenned a szobabdl, Marad) az asztal mellett, hallgass!
dester: Még csak ne s hallgass, csak vian! Még csak ne is win, csak gy nyu-
- Ki mocskolt be valaha? godt, légy egymagad. A wildg felkindlja magdr dlcdk nélkill, nines mas
Zorzetes: vilaszidsa, cksztdzisban fog fetrengeni a libad eldu!
- Mi a Nirvdna? Frarz Karka
dester:
- Ki koot téged a sziiletés és halil kerckére?

SHi Tou

1 petett valaha rabsdgha?

Tiszta Fold = a Mah:ly:ma buddhizmushan ez a kozmikus, idedlis vilig, ami
uddha a szenvedés viligan il hozott lécre,

100 101



=
A valdi meditécic

A valddi meditdcié spontin. Oszintén iidvozol mindent, hiszen nem
vilaszthatja meg, mi bukkan el§ a tudatossdg mezejéndl, Nem vilo-
gathat. A vilogauis nélkiili 160 éppigy felvetheti a kiilsd érréscker,
észrevitelekel, a wster, a pondolatokar vagy hianyukat. Mindennck
ugyanolyan esélye van, hogy létreitiion, nem grakoratképp, hanem
mert az elme megénette korditain, Aki az rgazsigon keresy, nem is kell
tébbet tennie. Nem kell onyolultabb lelki gyakoratokat végeznie.
Ebben a nyitousighan a jelenben vagyunk, Nincs mit nyerniink
€s nincsen mit vesziteniink. A tudatossigot nem cgy hosszi proceda-
ra utin énitk el. Mindeniink megvan, ami csak kellher,
FRancis luciie

Len meditdcid hizben évchen dt azévt o szuperhiiper miszikenfegyverér
mddkoztam, any egybdl elszippantia az Gseves negativ pondolatomar,
Aztin rdjitten, hogy a gondolaiel nem ellenségeim, és megtansuitans idvi

tarokhl fopadns dker.
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H2
Tilicho-té

Lt a magasban
tlven epyszerien
mindent magad méagon hagysz.

A hiis felszinre [épsz,
elmormolod a szereret szemesés Gs-imdjat

s kitdrod két karod.

Akak iires kézzel jonnck,
debbenten néznek a 1dba,
és ott, u hideg fényben
a hd sugidrozza vissza

tulajdon arcod valads képét.
DavID WHYTE
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Ami Détesik

Fgy mérciust kedden, mikor épp a bevisirlds [eléné] warthawam, és a
hentespultndl nézegenem epy s2ép darab felsilar, hirtelen én fetrens a
felsdl! Fs semmn més nem voltam — csak egy lemészirolt dllat a hiins-
pultra dobva, amint arra vir, hogy valaki megvegye, meglbzre, clin-
gyassza. Nem kivillrdl litam magam ilyennek, hanem beliledl, érex-
tem, ahopy a lényem dsszevepyil a hids minden molekuldjdval, min
den kis réssel @ molekolik kiein, Aztdn ebbe a formaba kbove érez-
tem, ahogy sétét sdrtenger (opogat, Elvesziem az anyag idegen kivze-
gében, mig csak valamu, valamaféle érzds exzembe nem juttatta sajdi
magam. Kétsépbeesetten én akartam lenni tijra, de ott volt ez a ha-

talmas erd, ami nem hagyta, hogy visszatének.

s Lewaglézon, nem wdtem mezdulong sem, hallang, nem éreztem
semmit. Minden megdllt egy pillanaia. Minden megdermedr, &5
€reztem, ahogy a libam egpyé vilik a kilvezeuel Aziin a csendben
meghallottam valami, nem egy bangot, hanem inkibb egy éreés-
hangot, aminek meg kellen fejrenem az értelmén. A figyelmemet telje-
sen lekititte az tizencte, udiam, hogy csak igy térhetek vissza a valo-
sagba, de nem értem el

— Mt kell tudnom? — konvardgrem csendesen, — Aruld el!

Aztin a testemre dsszpontositottam, a [élegzenvételemre. Hogy a
leesd papirszatyrok surrogisa a filembe csapot, megkapiam o vi-
laszt,

- Ceak a most Wesik,

Corire LEF GORREL
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Mindent most kisz utoljira, é mundent bearanyoz az istenhozzid.
A kisgyvermek keze mint a tengeri csillag a parnin, az wjjad a kalincsre
fonédik. .. Ebben a szobdban én a karicsony éveken dt, olyan sirin
esett a hé, hagy néha idebenn is havazon, a ragyogds belepte az aszia-
lokat, a kinyveket, a székeket, 2 sarokban a far, és a esaldcl o Gl ha-
ba takarva, hiba ragadva, hivakon nem litdk, hogy milyen 6ﬂ'u!tméd
szaguld el minden, amirfl Ggy hanék, drikké velik marad, Es ma
minden végleg elszalad, mert ex az urolsd nap, Utoljina litod, hogy
7 az s esik, €5 az apyvadban on van az a ho ez a gyerek, ahogy al-
ik, ez a macska, Utoljira hallod, ahogy feléled a iz, mert te, akia
v része vagy, feléledeél. A be nem tanton igéreteker mir new tartha-
wod be, csak ma. A ki nem mondott szavakat mdr nem mondhatod k,
ceak ma. Az emberek, akiket szerewél, akik halilra untattak, az egész
dleted, amit velisk éleél, mindez élettelen marad, ha ma nem éled

meg.

... Elj dv mindent ma az életedben. ..

FreDERICK BUECHNER

gy gondoltad, vdriz még holnapig, hogy &7
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Mit jelent neked ag élet?

Hol keresed az életed? Mitsl érzed azt, hogy élsz? Mit jelent neked
az élet? Gondold végig ezeket a kérdéseker, élvezd ki Sket!

Es most, ma, percrdl percre ismerd fel, hogy minden ember &
esemény az £let, ncked. Az élet nem valahol mashel talithats. Lasd
&'I:&rm teljesen el tudod fogadni az életer, ahogy az magit kindlja n-:-J

BREMDA SHOSHANMA

Az em‘&cr:& gyakran mondjdk, hogy kimaradnak az életiihbdl, De hogyan
Iehetséges ez, ha egyszer az élet minden pillanatban kitdrul eldtink?

b3
Nincsenek fokok

Semmi £rtelme nines azon merengeni, mi lesz a haldl utdn, hogy mi-
lyen a menny, a paradicsom! Nem kell arrél kérdezdskidniink, hogy
mi lesz veliink, ha vége az életiinknek. Az effajta kérdések az egoiz-
mus sziiltei, és feleslegesen kinozzik az embercket,

Az it és most az Srokkévaldsig maga.

Ha valaki itt & most gyakorolja a zazent', az Buddha igaz taniti-
sat kiveti. Nincsenek fokok és nincsenck fokozatok, a zazen maga a

sator, &5 itt é&s most Buddhdk vagyunk.
TaisEn DESHIMARY

Zazen — 18 zen mediticid.
* Satori - a megviligosodis éménye.
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Ag élet éntelme

Rérdezd: Katie, szenntem az életnek nincs semmi éntelmel En fgy ta-
pasztalom! Nem taldlom semmi érntelmét...

Kane: Széval az életnek nines semmi értelme. Valéban fgy volna?

érdezd: Egyszerlien nem érzem, hogy birmi értelme lenne., Egysze-
ien {gy érzem!

Katie: De ez valdban igy igaz? Az élet nekem teljesen ércelmes!
Cérdezd: Hit lchet, hogy neked az, de nekem nem!

atie: Az élet énelme nekem most épp az, hogy i iiljek és beszélges-
ek veled. Ennél soha nem is lesz bonyoluliabb, Olyan kézel van
ozzdd, hogy fel sem ismered. Ment mi az élet énelme? Nekem az,
ogy itt iiljck. Csak ennyi. Hogy iiljek. Amig fel nem kelek. Az egész
lyan egyszer! Mi az éler célja? Hogy itr tiljek veled!

Brrord KaTE

fi lenne, ha nem kutatndd tovdbb az et értelmér, hanem Ezrevenndd,
agy itt figyel az orrod elgu?
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A sajdt négygetcentimétered

.. Ne vird reménykedve, hogy egyszer, majd, késébb megviligosodsz.
Meg kell riznod magad, és (befelé) kell fordulnod, hogy megtalild a
sajdt négyzetcentimétered (az elmédben). O keresd, ne mésuul_ Ha
ezt teszed, szdz €4 ezer tanftds és mérhetetlen mindenség drad ki be-
16le 2 Buddhkrol, és megtilu a foldet és az eget. Fontos, hogy ne ke-
resd az utat (kivill); nem kell mis, csak hogy magadban bizz. .
Megszdmolhatatlan korokon dt vinni, szdllitani, de egy plllﬂ.nali!.‘a
sem elszakadni magadisl; de mégis, ha nem tdod, hogy lrezik,
olyan, mintha vizet hordanil a tenyeredben, és keletre néznél, m.aj.d
nyugatra. Birmekkora zavarodottsignak tdnik is mindez, el kell fele)-
tened magad. Ma, mikor mdr mindent usztin litunk, a Buddhdk
csodilatos Gtja és a pitridrkak tanitdsa csak ebben egyezik, dgyhogy
ne kételked) benne soha!
KEIZAN

Keizan a Sota zen ishola egyik alapitdia volt Japduban, & azt tanitona,
hogy az iilé mediticié @ meguildgosadds Snmagdban. Nem kell kelonle-
ges tapaszealatokat gydtent. Csak iilni.
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Termésgetes dolog

Pér perce még az ,arcomat moestam”. A kabdtom upa deban volt, a
szememel csipte a szappan, és arra gondoltam, hogy mindez milyen
felesleges baromsig.

Ebben a pillanatban riébredtem, hogy igazdn abbahagyhatnim
az ellenillist, é hagyhatnim, hogy 2 testem megmossa magit, Az el-
lendlldst az az illGzi6 keltette, hogy ,én mosom az arcomat”, hogy ez
a mosakodd ,én" nem végrehajtotta a tettet, hanem beleszélt, ,Fn"
voltam a természetes dolog akadilya,

Amint elvetettem ezt az illazidr, hogy én irdnyitom a mosakodést,
az arcom minden tovibbi gond nélkil meg lett mosva és twrolve,
Mintha egy szemvillands sem telt volna el az iinyitds feladdsa és a
mosakodis befejezése kizit, de mdr nem csipte a szemem, nem za-
vart a kabdtom ujja, és szinte kanikacsapdsra tinént minden. Azt hi-
SZEM, 4 testem” jobban tudja, hogyan kell mosakodni, mint én” tu-
dom,

Omreara DATIA
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éﬂ és vinul

A legtobb ember azt hiszi, hogy amig élink, chben a valé vilighan
vagyunk, de az utolsd |élegzerte] valzhogy dtkeriiliink a szellem elna-
gyolt birodalmiba. Pedig nagy hiba két kitliin vilignak litni Sket! Hi-
szen tulaydonképp ahol éliink, az a szellem birodalma, a wibb malli-
ird vildg birodalma, ahol nem csak hirom, négy, de megszimlilha-
tatlanul sok dimenzié van, Most viszont az a veszély fenyeget, hogy
tresnek és partalannak érezziik a vildgot Figyeljink oda! Minden
ebben a pillanatban mutatkozik meg elduiink. Es € & virul.

SO MNARAGAWA

A mennyek birodalma nem csak a kezetehben van — de a kezetek maga
az,

111



=
A bentlaké

Kérdéds: ]6 dron jarok a Forrds felé?

‘dlasz: Még mindig kételkedsz! Szilkséged van egy Gsvényre, hogy
ralahonnan eljuthass valahové mdshovd, mint ahogy ahhoz is ftra
olna szitkséged, hogy Indisbél Malajzidba érj. De az én felismerésé-
ez ki tudja, hiny mérfisldnyi Gt vezet? Merre indulsz, ha magadhoz
zeretnél eljuini? Repiildvel mész, kocsival, vagy vonattal? Nem lesz
zitksfged semmiféle kizlekedési eszkéizre, hisz amit keresel, it van,
l6tted. Es ezt most kell megénened! Egyszertien csak megériened;
em kell megdolgoznod érte. Meg kell értened, hogy sajit magad
1ok, & mindig itt van! Ha elmész innen, te magad nem mozdulsz el
ajit magad mindig magadban lakozik, csak te mozogsz kiizben. Te
nagad vagy a szived bentlakéja. A szived mélyén lakik. Nem mozog,
s minden benne létezik, Ezt it és most meg kell érened!

H. W, L Pooma [Poonal)
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A héthdgnapiban

Az egrotikus, az ismeretlen, a szokatlan, a kiilénés irint kutads
gyakena zarindoklatek formijdt sltotte, az emberek elforduliak a vi-
lagtél, ,elutaztak Keletre”, egy mids orszdgba, egy mds vallisba mene-
kiiltek. Az igazi misztikusok legnagyobb tanitdsa a zen szerzetesekidl
a humanista és transzperszonilis metafizikusokig nem mids, mint
hogy a szentség s hétkiznapiban rejlik. A leggyakrabban az ember
mindennapjaiban bukkan fel, a szomszédjinil l4tja, a bardtainil, a
csalddjdban, a kenjében; és az utazds sokszor menckiilés a szentség
elfl - de ezt a tuddst kbnnyen elfeledjiik. Ha valaki méshol keres
csodikat, az szdmemra csak azt mutatja, hogy nem tadja, hogy min-
dent csodilatos.

ABRAHAM H. MASLOW

fme, egy dgabb gyakoriat: ma jértodban-heliedben Grinként parszol
mormold el, hogy ,minden olyan cooddlatos”, Bdrmi toreénik is, te
mondd ezl Es fedezd fel, hogyan vdltoztatla meg ex a szemiéletmid
mindennapi tapasztalataidat,
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Eqyetlenegy koan

Az igazi mediticoidban minden — a kisthiges, a nyclés, az integetés, a
mozgds, a nyugalom, a beszéd, a cselekvés, a j6, 4 rossz, a himév & a
hirhediség, a veszteség s a nyereség, a j6 & a gonosz - egyetlenepy
koan.

Haguird

Es nem kell addig virnod, iy egy zen mener meg nem wanit evve a
kouanra.
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Mogt mit talaleal

Baritom, a Vendéget viind, mig csak élsz!

A tapasztalatba vesd magad, mig csak élsz!
Gondolkozz. .. gondolkezz, mig csak élsz.
Amit te  megviltisnak” hivsz, o haldl eldu valé.

Ha nem éped le lincard, amig mép élsz,
azt hiszed,
kiséstetek teszik meg haldlod utdn?

Az elképzelés, hogy a lelked a magasba emeltenk,
csak mert a tested elrothad —
csak képzelgés mindez.
Amit akkor megtaldlsz, most is meglelheted.
Ha most semmit sem raldlsz,
Csak killonszobdt kapsz a Halil Virosiban.
Ha most szeretkezel az istenivel, jivd életedben a kielégiilt vigyak ar-
cat dlad.
Kagig

Az az elkipzelés, hogy a halil srabadulist hoz. csak még ribb vdrakozdst
sziil. Ha taldlkozni akarsy az isteni  vendéggel”, most 1épd le a ldncaidar!
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Ott ag idé!

A megviltis most van itt. Hajlamosak vagyunk ri, hogy elfre vagy
hétra mutassunk az idében, de az Evangélium azt tanitja, hogy vagy
hagyjuk, hogy Jézus most megmentsen minket, vagy egyiltalin ne
hagyjuk magunkat megmenteni. Ezt hiviik a jelen pillanat drikké-
valé kegyelmének.

Es ezck Jézus clsé szavai is: Itt az id6! Az orszdg itt van €s most!
Forduljatok meg! Higgyetek az Ur rismhirének! Ebben a négy mon-
datban Jézus sszes tanitisa benne foglaltatik. Nincs benne semmi
ezoterikus vagy dlmisztikus, csak a most végielen természete,

RICHARD ROHR
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A tej fordsa

MNe magadon kivill keresd.
Te vagy a tej forrdsa. Ne misokat fejj megl

Tej-szikokit fakad beldled.
MNe jérj kiirbe ilres vidorrel.

Csatorndd az deednba ér, & mégs
Egy kis medencébdl kémél vizet,

Kérd szereteted kiteljesiilését, Csak EZEN
Elmélked;. A Kordn is ezt tanitja,
Es & veled vagyon.

Rusal
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Ott 63 most, fiam

Balrsl valami megzderent a bokorban, és hirtelen, mint valami gyer-
mekkori jdékora kakukkya, eldugrot egy jékora fekete maddr, akkora,
mint egy szapkd — bir talin mondanom sem kell, hogy nem egy szaj-
ké volt az. Megesatogtana fehér végd szamyat, dtszokdéleselr a nyilt
terecskén, megiilt az egyik halott ficska legalsé dgin, alig hiszlibnyr-
ra onnan, ahol Will hevert. Narancssirga volt a csfre, vette észre
Will, és kopasz, sirga folt virftott mindkét szeme alat, valamint
kandnszin birlchernyegek lifegtek a fejérdl oldalt, cgész a nyakiig,
mintha csupasz hisbél hiizott volna parskie. A madir félrebillentette
a fejét, &5 eldszéir a jobb szemével, aztdn a ballal méme végig Wille.
Utina kinyitorta narancssdrga csfeér, és tiz-uzenkét hangot sivitott a
levegdbe, halk, pentaton dallamot, ami pontesan igy hangzott, mint-
ha esak valaki csuklana. Aztin lassan, kintélva folytatta: dé-de-s=d-
dd, it és most, fiam, itt s most, fiam!"
A szavak mintha meghdziik volna a ravaszr, és Willnek hirtelen
minden az eszébe jutott. .,
ALDOUS HuxEy
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A kaputlon kapu

... Lehet, hopy épp cgy hegvet bamulsz, nyugodian belesiippedsz az
erdteszitdsek nélkiili jelenlétbe, a tudatossigba, és hirelen a hegy lesz
minden, te pedig semmivé vilsz, Kiilonillé tudatod egyszerre csak
megsziinik, és minden, minden Ggy van, ahogy pererdl percre lérre-
jon. Takéletesen todatiban vagy mindennek, nem veszitetted el az
tintudatodat, minden teljesen rendben van, csak Epp te nem vagy se-
hol. Nem vagy az arcod innensé oldalin, hogy a tileldalon emelkeds
hegyet bamuld; egyszerfien a hegy vagy, az ég, a {felhék, minden,
minden, ami pererdl perere létrejiin, ilyen egyszerden, ilyen usztdn,
csak igy.

... 58t mi bb, ha egyszer megpillantottad ezt az dllapotot — amit
a buddhistik az egy iznek neveznek (mert te és a mindenség egy iz
vagyrok, egy tapasztalds) — réébredsz arra is, hogy nem te lépiél it cb-
be az dllapotba, hanem valami nagyszerd és atokzatos miodon ez a te
iddtlen idékisl fogva léwezd, ereden dllapotod. Es tulajdonképp egy
pillanatra sem 1épiél ki beldle.

Ezt hivja a zen kaputlan kapunak: a felfedezés innensd oldaldn
igy tiinik, mintha tenned kellene valamit azérr, hogy beléphess ebie
az dllapotha — mintha csak &t kellene menned egy kapun. De ha dt-

lépiél rajra, €s htranézel, mir mines ot a kapu, €5 soha nem s volr,
EEN WILBER
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Texmésgetes nitvdna

Minthogy az egyén a megviliposodishoz vezets drjdnak minden as-
pekiusa — a vele szilletett képesség, hogy el wdja-c émni a megviligo-
soddst azon az iiton, az it maga, & a megviligosodishoz vezetd Gt
eredményei — igazi lér nélkiil valék, mindegyikitkben megvan a ter-
mészetes nirvina. Ha fejleszijitk a rermészetes nirvindhoz vezetd ri-
érzésiinker, képesek lesziink megsziintetni és legydzni a dolgok &
események félreérielmezésébdl szdrmazd szenvedést, ami, mondhat-
ni, mind az alapvets tudatlansdghél fakad. Nem csak a szenvedést
tudjuk megsziintetni, de az Snmagdhoz ragaszkodd wdatlansdgrol és
a miltbéli okialan eselckedetek hagyta nyomoked! is meg tudunk
szabadulni. lly médon el leher tiintetni a tudatlansdgor a jelenbdl, és
nyomait a maltbél is, é kikeriilhetjitk a tudatlansdg felé vezets jovs-
beli utakar. Minden tudatlanség dtlényegiil. .. és az egyén természete-
sen szabadul meg félelmendl, hogy clérjen a Buddha végss és végre-
len nirvindjiba.

OSTENTSEGE & TIZENNEGYEDIK DALAI LAMA
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Mondjam még egyszer, djraé

‘Hogy cljuss oda, hol nem vagy o,

Eksztizis nélkiil kell menned.
Hogy eljuss oda, mit nem mdsz még,
A tudatlansdg dtdn kell megtenned.
Hogy uéd legyen, mi most nem tiéd,
Le kell mondanod arrdl is, amid van.
Hogy az legyél, aki nem vagy,
Meg kell tenned az utat, mi nem te vagy.
Es amit nem tudsz, esak azt tudod,
¥s amid van, csak azod nincsen,
Es ahol vagy, csak ott nem lehetsz.
T.5. Euor
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Jelen

— Hol keressem a megviliposodise?
- [er.
— Es mikor jbn «l?
- Most.
— Akkor miér nem érzem?
— Mert nem kerescd!
— s mit kellene keresnem?
— Semmit! Csak figyel!
— Mit figyeljek?
- Ami a szemed elé keriil!
- Valami djfajta ldtdsmoddal ?
— Mem. A rendes is megteszi!
- D¢ nem figyelek mindig rendesen?
—MNem!
~ Fs miért nem?
= Mert ahhogz, hogy rendesen figyel), it kell lenned, & a legtibbszir
valahol médshol vagy,
ANTHOMNY DE MELLD

Vedd észre, ha az elméd mdshovd, mis iddbe téved. Fla nem itt vagy, ha

netn most, alighanem a képzelet &5 az agpodalom vildgiban vesztél el
Epyszerien ciak vedd écre magad!
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Mennyt ag id6?

Ha most bedllitod a vekkeredet hajnali 3:47-re, & mikor elkezd csé-
ridgni, felkelsz, s lecsapod, az1 morogva, hogy mennyi az idé, azt kel-
lene mondanod ri vilaszul, hogy most van. Most!

Es hol vagyok?

Tue! Tue!

Aztdn tovibb aludnil. Reggel kilenckor felkelnél. Hol vagyok?
Tut!
Es mennyi az idé?

Mast!

Hiérom hét milva, cstiténbkén prébald ki a 4:32-
Istenecm

Itt van — nem menekiilhetsz -

fgy megy ez

Ez az

Oriok jelen

Végiil aztin rdjissz, hogy csak az dr pirby kirbe-korbe. ..
Az halad, de te — te vagy
Tnt
Es mast
Oriskre,
Ram Dass
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A teljes hallgatds

Micsoda gyonysrd, csendes reggel! A bogarak halkan ziimmégnek, a
haviss szell6 végigsimit a béromiin, Lélegzem — érzem? A testem
seivverdsre liktet. Az emberek csendben dldégélnek — in vagyunk?

Ez tlajdonképp a teljes hallgatds, vagy mind a sajit kis gondo-
latviligunkba, reményeinkbe, emlékeinkbe vagyunk zirva? Megesik
legalibb néha, pillanatokra, hogy egyetlen, nagy, nyilt hallgatis r&
szesei vagyunk, & nem vilaszt el minket semmi? Vajon ez 2 zimmi-
gh, lélegad, likeetd valdsig el tudja foglalni a képaelgés, agpidis,
akards helyét?

< De van még egy mdsfajia, egyszerd madja is a jelenlémek. Ha
csak beszéliink vagy olvasunk réla, az nem ugyanolyan, mintha mé-
lyen 4t is élnénk. Most, e perchen vajon lehetséges-e, hogy egyszerien
csak hallgassunk, jelen legyiink ebben a hangnak, érzésnck, gondo-
latnak tiding, nyitow csendben? A hatalmas, nyilt hallgatdsban, ahol
nines sem kedvielés, sem ftélet - senki sem hallgar, Minden magdiol
tirténik meg.

Nem kell hozz4 semmiféle technika, hogy az ember drélje percrdl
percre, mi térénik - van, & nem kell hozzd semmi mds!

Tom PACKER

Most hagyd abba ax olvasist! Egypdr percig csak hallgass, muntha mast
eldsztr halland! bdrmit is!

#K
SOtévedni

Nyugodtan dlly. A fik elduwed, a bokrok mind
Nem tévediek el. Ahol vagy, maga az i,
Binj dgy vele, mint hatalmas idegennel,
Kérd, hogy mutatkozzon meg, és mutasd be te is magad.
Az erdd Jélegzik. Hallgasd, Vilaszol,
En teremtettem kisréd ezt a helyet!
Ha elhagyod, még visszatérhersz, mondja az Itt,
A hollénak minden fa masmilyen;
A verébnek minden dg mdst mutar.
Ha eliéveszied, amit a fa €s a bokor susog,
Eltévedsz teljesen. Allj nyugodtan, Az erdd tudjs,
Hol vagy. Hagyd, hadd taldljon meg.
DavID WAGONER

Mindrg i1t wagy. Hol mdshol lehetnél? Micsoda meghdnnyebbilésl
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Mit csindloz?

FPeter: Szerinted tudnék most birmi olyat mondani, amitdl elmilnak
kérségeid és a bizonytalansigod?

Rob: Talin. Epp elég tinénctet olvastam mér arrd, hogy a wnitgk
hogyan ébreszrenék tudares 1anitvinyaikat egy-ket egyszert szévall

Peter; Es szerinted most mi 1oménik?

Rop: Nem tudom, esak szt mondtam, hogy a tinénelemben volt
mir rd példa, hogy embercket a mesteriik wddsa ébresztent tudatra.
Neéha a tanitdknak még csak sedlniuk sem kellew, Csak rindziel vala-
hogy a tanitvinyuka, vagy felhiviik a lgyelmitket az €szakai holdra,
vagy mit tudom én!

Peter: Es mit csindlsz?

{Hallgatds) Rob: Enem. Epp egy ténéneter kezdek felépitgetni
magamban arrdl, hogy ha elég sokat légok cgy tanité mellett, majd va-
lshogy megviligosit. Ujabl kulcsor snuik magamnak.

(Hosszi hallgatis) Peter: Csak tisztizni akartam, hogy nem vetem
el a lehetségér annak, hogy léeznek olyan emberck, olyan kiinyvek,
tanitisok és gyakerlatok, amik segithetnek abban, hogy a lét tigabh ér-
telmét nyissik meg mdsok eldie. Nyilvinvaldan reznek ilyenck, Es azt
sem vetem el, hogy a tanftok wdénként cgészen apricska kizbeavarko-
zdssal is felnyuhatjdk mdsok szemét, ha az illetd mir készen ll cgy ck-
kora dudirésre. Megesik az ilyen. De sajnos nagyon kinnyen félre lehet
esiszni egy ilyen wivképzerel, hogy van olyan ember, kinyv, gyakorlat
vagy pillantis, ami egyszer s mindsrokee megtriikkizi™ a dolgot.

FETER FEMMER

Egy tanitdmestersd] virndd, hogy dmdntion téged az drok békibe & nyu-
galomba? De hagyan élheted azx életed, ha egyre cink erve vir?
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Gondtalan jelenlét

Nem keresherjitk 4 boldogsigor, hisz az az igazsig felismerésének
kévetkezménye, A személyiség, melynek a biztonsdg & a gyinytrok a
céljai, nem lehet boldog. Ha valakit a liztonsdg és a pyviinybirtk haj-
hdszdsa éler, az eltitkolja a kellemetlen és a rémils igazsigokat. Es
igy automatikusan kizdrja az Gromét. Men az 6rém nem mis, mint a
sziv ragyogisa, mikor az igazsdgra ricsoddlkozik

Az trém dllapota Enyes, kinnyi, viddm, boldog és édes, Aki oriil,
az maga a sughrzd, {iiékos, gondralan jelenlét. Orameét leli a valosigp-
ban. Kannyii és jitékos kalandnak ldtja az életet. Minden pallanat kii-
lonleges drimet hoz neki, mer az igazsigot mutatja meg. Es rdjon,
hogy az drim a szerctet sugara, €5 a Szereter az [gazsip lélegzevé-

tele.
H. Alrasas
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Seattle-ben valaki megkérie Ajahn Chalt, hogy mesélie el neki. ho-
gyan késziil fel szellemileg a meditdcidra, mire & azt vilaszolta: Jcsak
olt jr az eszem, ahol mindig 15",

AlsHM CHAH

Most mdr a meditdcid a valédi természeted,
Raman MaraRSHI

— Most! — mondra Balanchine gyakona a tincosainak, — Mire tartalé-
kolpirok? Most csindljdtok rendesen!

Balanchine Szentpétervirott volt gyerek, diélte az orosz forradal-
mat, a polgdrhdborit, és a korszak szenvedése mély nyomot hagyou
benne. Mire elvégezte az iskoldit, mdr vén kepitt. Mikor késgbb,
1924-ben Eurépdba szikiitr végee, tberkulézissal diagnosetzdlik,
¢s hirom hénapig cgy szanatériumban kezeliék, Utina még évekig
gyotone a délutdni liz és a verejékezds.,

— Tuded, én voltaképp mir halott vagyok — mondta cgy korai ta-
nitvinydnak —, meg kellent volna halnom, bir még nem tertem meg,
ugyhogy szimomra minden misodik, dj esély... Nem nézek hitea, és
nem nézek elSre sem. Csak a most sz8mit,

Joar ACOCELA
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Vadvindgsgentek

Olyan sokan vannak (a levelek). Halmokban hevernek, Ordmmel
nézem, mennyi Gsszegyilt. Tobb szent, mint valaha dlmodam volna.
Mindegyik egyedi. Mindegyik sajit maga. Sdrga, viirds, narancs, per-
gamen. Ugy szillnak ald az &szi égbal, mint [Elelmet nem ismer8 1&g-
tincosok, [:ng biznak — teljesen clengedik magukat. Nem kérdeznek
semmit, nem Ggy, mint én... Biztonsdgos ez? s megénem? fs fajni
fog? Kérdezem, méneskélem, faggatom ahelyert, hogy elengedném
magam, €5 a légbe vignék. ..

A vadvirdgszentek évrd] évre arra kényszeritenck, hogy a visszaté-
rés hilségét ne feledjem. Es azt mondjik, hogy nem kell mivelinek
lennem, hogy szép lehessek.

GUMILA NORRIS

Newn kel mdvelned sem magad, sem az elméd, sem a természeter. Most

vagy szép.
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Fogalmak

Mikor azt mondom, hogy ez a jelen pillanat magdban foglal minden
elmilt és eljsvends percer, észben kell tanani azt is, hogy a jelen pil-
lanat maga sem létezik, az is esak cgy tjabb fogalom. Minden kifeje-
eésiink megkdt &5 behatdrol minket, Ha elvetjiik a kifejeréseket, litns
fogjuk, hogy nincsenek dthighatatlan hatdrok. Es ez a legesodilato-
sabb! Azt dllitjuk, hogy ebben vagy abban igenis le vagyunk korlitoz-
va — példdul nem tudunk repiilni. De ezck csak fogalmak, nem tib-
bek. Ha egy resinek fomuk fel az életet, azaz minden egy benne, ak-
kor természetesen tudok repiilni, Mindent meg tudok tenni, hiszen
minden vagyok! Es mindent meg is teszek, most, ehben a pillanat-
ban! Repiilok. A foldet jirom, a Marsot jérom, csillagokat teremick.
Ha azt mondom, hogy nem wdok repilni, ez nem jelent tibbet, mim
hogy az, amit én"-ként fogalmazok meg, nem tud replilni. Mert az
»€n"-fogalmam Korldtozott, és nem ldtom, hogy a sasokkal is ey va-
gyok. Hatirtalan, korldualan nyként viszont én is szdrnyalok
--A lényeg az, hogy a jelen pillanairél alkotou togalmunk nem a
jelen pillanat maga, hanem csak egy fopalom. Ugvanakkor ez a foga-
lom igencsak hasznos darab. Altalinossighan elmondhatjuk: ha tud-
juk, mik a fogalmak, akkor eszkézként haszndlhatjuk dket - de ne
hagyjuk, hogy dk haszniljanak minket! Marpedig ha ragaszkodunk
hozzdjuk, vagy beléjiik kapaszkodunk, haszadlni lognak.
BERMIE GLASSMAN

R
FHagyd abba és mondd meg a3 igagat

Felitletesen éljiik az éleviinker, utdna pedig szenvediink endl a felile-
tességidl, mert mindnyijunkban jelen van az igazsig egy bizonyos
mélységig, ot van az a valami, ami azt akara, hogy tudjunk réla,
hogy érezzilk, kifejeaziik, felfedezzitk. Amennyiben elfogadjuk azt a
gondelawt, hogy .€n ezt érzem igaznak, wehit ez (gy igaz”, elsiklunk
a mélyebb felfedezés felett, s nem vesszitk dszre. Ex tragikus. Papaji
felhivisa, ltl)g]' _h;tg')':{ ablba”, luixir]onképp arra vonatkozik, hug}' ne
meséld tovibl a tinénetedet. Csak egy pillanatra. Mép annvira sem.
MNe meséld tovibb a winéneteder. Birmilyen 16 térénet 15, hagyd ab-
ba, és azon nyomban eldbukik aldla az igazsig. Nem mesélhetsz tir-
téneteket, ha az igazat mondod. Es nem mondhatsz igazat, ha egy
tréneter mesélsz el. Olyan egyértelmi, hit nem az?

GANGAJ
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A mostsdg helygete

...Ha beledsod magad egy ember kénoriénetébe, és megprabilod a
jelenre nézve fonwos dolgokar megérreni, az illetd kezdi dgy érezni,
hogy mincs menekvés, hogy a helyzet reménytelen, mert a mdlijdc
nem viltoztathatja meg. Ugy Erzi, hogy a miltja csapdiba csalta, &
nem ldt kiutat, Mérhetetlen dilettantizmusra vall, ha igy binsz cgy
emberrel, Kirtékony, hiszen megakadilyozza, hogy meglissa a jelen-
ben torténd dolgok kreativ oldaldt, azt, ami it van, azt, ami most wr-
ténik...

Az elméletekkel inkiabb egyszerfisiteniink, semmint bonyolita-
nunk kellene a problémit. A mostsdg helyzere, ez a pillanat, szimia-
lan kénbriéneter és jiviképet fog magiba. Minden itt van, dgyhogy
nem is kell ennél messzebb menniink, hogy megmurassuk, kik va-
gyunk, kik voltunk, és kik Ichetiink. Amint megprobiljuk felderiteni
a miltat, méris a jelen ambicidiba & kiizdelmeibe bonyolédunk, és
nem tudjuk elfogadni a jelen pillanatot sem olyannak, amilyen. Es cz
a legnagyobb gyivasdg.

CHOGYAM TRUNGPA

Légy bdtor! Minden, ann fontos, most van il

132

i3
Gyakorlds nélkiil

Ier és most ismered minden hibid
Vesd el dket és hagyd magad migou

Mit keresel?
Kontyos, déli gyerek
Hidba urazik szdz kastélyon St

Kadas viz felé vindorol.
JARUSHITSU

Egy régi buddhisia szivegben emiitth a déli pyereker, afa Grwenhdrom ki-
[Gnb&rd tanitdt Idtogatatt meg a megeildgosoddn kevesve. Te hdny tanitdt
keresel még meg? Hdny mbdszert prébdlsz még 42 Mip abba nem ha-
Bvod, & vd nem sz .
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Saqy kicsit hagyd abba az olvasdst

Egy kicsit hagyd abba az olvasist, és képzeld azt, hogy egy percen be.
lil meghalsz. Az utolsé, amit még megtapasztalsz, az az, hogy ezt o
kisnyvet olvased, iilsz a szobdban, rajtad az a ruha, amit épp viselsz,
és azt freed, azt gondolod, amit most érzel é5 gondolsz, Ennyi. fgy ér
véget az Eleted. Nincs annyi 1ddd, hogy birmut is tehetnél ellene,
Nines annyr idéd, hogy bacsileveler in vagy felhivy valaki. Véged
van. Egy percen beliil meghalsz. Csak annyi tehetsz, hogy még egy-
szer megrapasztalod mindezt, ami i &s mose van,

Ez egy nagyon egyszerl kis gyakorlat, de meglehetdsen hatdsos,
Szempillantds alatt visszardnt a jelenbe. A hat birodalom” hatalma el-
fakul. Nem harcolsz mdr, nincs sziikséged semmire, nem aggddsz a
testt kényvelmed mian, nem akarsz semmit, nincsenek eéjaid, nines
mit fenntarianod. A megviligosodis, az eredmények, a valdsig mind-
mind énmelmér veszri. Csak jelen vagy. Ez is egy madja annak, hogy
hogyan vigd ketté a létezés pokhalsjat. Es cbben a tekintetben ne is-
mer) teéfir,

KEH MCLEOD

* A buddhizmus hat létszinter ismer — a mennyeker, a poklokar, az emberek, az
Ehes szellemek, az Allarok és 2 harcos istenek szingér.
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Csak egy sjint

wLarry Shainberg — | Larry-san” — a japdn Kyudo roshi zen mester tanit-
vdnya volt. Kyudo roshi gyengén beszélt crak angolul.)

Mikor aztdn azt mondom Kyudo roshinak, hogy szerzetesnek tanu-
lok, hitctlenkedd kifejezés terill szét az arcdn, aztin robajld neverés-
ben rér ki.

— Te, szerzetes? Larry-san, szerzetes? Hahaha!

Egy pillanatra azt hiszem, hbé midr nem hagyja abba a neverése,
de aztin hinelen elesendesiil, s mereven rim bdmul.

— Nem, Larry-san, te nem szerzetes! Te azonnal tzerzetes! Frted?
Azonnal szerzetes! Figvelj: én szerzetes. Lettem szerzetes hatéves kis-
fud. Négy év templom, uzenit év kolostor. Miért akarsz szerzetesni?

Enyhén dadogva kifejiem neki, hogy magasabb szinire akarom
emelni a gyakorldst”.

— Magasabb szint? — hahotizik gjfent. — Mit értesz magasabb?
“Zen gyakorol egy szint. Nines magas, érted? Nincs alacsony.

LAWRENCE SHAINBERG

Magasabb. Mélyebb. Jobb. Lehetetien. Nem juthatse mdshova, csak ide.
Cial ide,
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Most méx végiq

Ha még mindig ragaszkodunk hozzd, hogy bizony, 1d6be telik, akkor
azt hiszem, valamit most is eltitkolunk. Pedig az cgész csak Sszinte-
ség €5 hajlanddsdg kérdése. Vajon hajlandé vagy most mdr végigvinni
az egfszet? Hajland6 vagy most mdr végigvinni az egészel?

Az élet csak a most.
Aszeretet esak a most.
Az 1gazsig csak a most.
A balcsessép csak a most.

Megviligosodds, bnmegvaldsitds - csak a most,
Az trim csak a mosr.

A boldogsig csak a most.

A szabadsig csak a most.

A teljes béke csak a most.

Te dintesz!
SCOT MORRISON
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A 06t tudata

Kérdezd: Nem mindig kénnyd dm Ssszeszedni és megerdsiteni az el-
ménket! Hogyan kezd neki az ember?

N: Csak onnan kezdheted, ahol épp vagy. It vagy, most, és nem lép-
hetsz ki sem az itthdl, sem a mostbdl.

Kérdezd: De mit teherek it és most?

N: Tudatdban lehetsz annak, hogy vagy - itt €5 most.
Kérdezd: Ennyi az cgész?

N: Ennyi az egész. Nincs semmi mis.

Kérdezd: Tibren és dlmomban is tudatiban vagyok sajit magamnak,
D ez nem segit tdl sokat.

N: A gondolataidnak, az érzéseidnek, a cselekedeteidnek vagy tuda-
taban. Nem annak, hogy vagy!

Kérdead: Es miféle 6j tényezdt kellene behoznom 6n szerint?
N: A puszta megfigyelést, azt, hogy cselekvés nélkill szemléied a dol-

pokar!
SR MISARGADATTA MAHARA)
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Négg a ldbad elé

Az &ler egy dolgor folyamatosan és makacsul a fejlinkbe ver: nézz a
labad clé!

Mindig kézelebb vagy az istenthez €5 hatalmad valédi forrdsihoz,
mint hinnéd,

A tdvoli és nehéz csibitdsa hamis.

A nagy leherdség ont van, ahol te magad,

MNe vesd meg a sajdt iddd és helyed.

Minden egyes hely a callagok alatt van, minden cgyes hely a vilig
kibzepe.

JoHN BURROLGHS
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ngr.imuﬂé meditdcid

Keress egy kényelmes szabadtéri helyer, lehetdleg szép kilardssal,
Csukd be a szemed, Vegyél par mély llegzetet, & engedd el magad.
Pihenj kiinnyedén és természetesen,

Hagyd, hadd szilljanak el a testi érzetek, mint a felhdk a hatal-
mas, biszta égen. Csak figyel). Marad] nyugodtan. Minden it van.
Engedd el magad, hagyd magad. Nem kell semmit sem tenned —
semmin sem gondolkoznod, nines mit elémed vagy megériened.
Csak a jelen, Otthon, nyugodtan, Hagyd, hogy a lélegzeted ki-be jdr-
jon, magitol egészen. Hagyd, hogy a tested €s az elméd is természetes
tartisiba slippedjen, természetes ideje szenint.

Most lassan nyisd ki a szemed, é emeld fel az égre. Nyugode te-
kintetrel, kitastéan figyeld a végrelen eger. A vérnek éppigy nincs sem
cleje, sem vige, sem belseje, sem killseje, sem birmiféle megfoghatd
alakja, saine, nagysiga, formija, mint az elmének. Engedd el magad,
hadd pihenjen az elméd, hadd oldddjon fel ebben a hatalmas, tigas
tudatossighan!

Hagyd, hogy a gondolatok, érzésck és éreékek szabadon jojjenck-
menjenek, vess mindent a végielen ég-tudatba. Engedd el magacd.
Hagyd magad! Nyugodtan. Amilyen vagy. Az & hatalmas, tires, 16-
kéletes tigassigiban. Ez az Ss-tudatossig, ez a nagy tdkély!

Surva Das LAma

139



M

Ha nem taldlod az igazségot ott, ahol vagy, hol szeretnéd megtalslni?
Az igazsig nincs messze; mindig jelen van, Nem kell elérned, hi-

szen egyetlen 1épésed sem tavolodott el whle.
DOGEN

A medudcioval a valésigba szakadunk. Nem zirel sem a fajdalomedl,
sem az €lendl. Hagyja, hogy olyan mélyen az életbe é5 annak minden
aspekiusdba vdjidl, hogy az drszakitja a Hijdalomkiiszihi, és a szen-
vedés migé hatal,

HEMEFOLA GUNARATAMA
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Végiil csak drsziiremlett az én vaskos koponyimon is. Az élet - cz a

pillanat - nem préba. Ez az, ami.

Hallgasd az életed.
Minden pillanat kulcspillanat.
FREDERICK BUECHMER
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A bextben

«.Nem vilaszthatjuk e magunkat semmitdl sem, MNéhdnyan azt
mondjik, hogy a legnagyobb esendGségiink €pp az, hogy megadatou
nekiink a gondolkozis adomdnya, Az Iéldképességiink mellékhatdsa,
hogy TiEindij: killtnvdlinak érezzik magunkat, & cz taszitott ki min-
ket az Edenkentbél is. Ha el tudnank tivolodni endl az elkitléiniilésed]
¢s elidegenedéstdl, akkor réjihetnénk, hogy egész végig a kertben vol-
tunk, csak nem vetrlik észre, hogy ont vagyunk. Ez az isteni egyesiilés
rejtett igazsdga: fel kell ismerniink, hogy minden a résziink, és mi
nem gy léteziink, ahogy eddig véleiik, A kiilonallss 1évképzete csak
megtévesziett gondolataink gyiimslese,

Davip &, COOPER

De crodaszép is ez a kert, a smemiink eldit replek] Litdtok?
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Litod a ceillagokat?

Egyszer Patrul Rinpoche (Abu} a remetelak innensd oldalan él a ta-
nitvinyaival. Minden napszilliakor meditily, és az égre nézést tani-
totta. Hanyan fekve kinydpuézon & gyapidruhdjdban egy akkorka fi-
csomon, mint § maga. Egyik este, mikizben épp ot hevert, odaszdl
hozzdm.

— Lungchey, ugye azt mondiad, hogy nem tudod, mi az elme [é-
nyege?

— Igen, uram — vilaszoltam -, nem tudom!

Abu erre azt mondia.

— 0, pedig nincs mit nem wdni! Gyere ide!

Odamentem mellé. Azt mondra:

— Fekiidj le dgy, ahogy én fekszem, és nézz fel az égre!

Miutdn fgy tetiem, a parbeszéd a kivetkezdképp folytatddown

— Litod a csillagokar az égen?

— Igen!

- s hallod, hogy ugatnak a kutydk a Dzogehen-kolostorban?

—[gen!

~ Ma, ez a medidad!

Ebben a pillanatban hinclen elénem a belsd megvaldsulds felis-
merésél. Megszabadultam a ,van” és a ,nines” béklyGitél. Felismer-
tem a leghsibb balcsességet, az firesség €5 a belsd tudat puszta egysé-
gér

PATRUL RIMNPOCHE

Hallod mosi az utca zajét? Hallod a szél neszezését a fik lombydban? Bz
o mediigog,
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Csak egy vilig van, az a vilsg, mely c perchen neked fesziil.

STORM JAMESON

Az €letben minden tanitéként 311 eléd,
Figvel;.
Tanulj gyorsan.

OREG INDIAN ASSZONY FIUNOKAINAK
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Eqyetlen hatalmas himnugg

{(Dr. Oliver Sacks meuroldgus sifyos ldbsérilés udn ldbadozor.)

Reggeli utdn sérdham egyer odakinn - kiildndsen szép szeptember
reggel volt — €s leiliem egy kipadra. Csodilatos kildtds ayilt minden-
felé, Megutimiem a pipimar, és rigydjiottam. Ez Gj, avagy mar mayd-
nem clfeledett dolog volt. Még sosem wvalt rd rddm, hagy rdgyisesak egy
prpdra, vagy legaldbbis, jutott az eszembe, az elmilt tizennégy évben
biztosan nem. Most hirtelen elwélitt, hogy mennyire riérek, nem sie-
ek sehovd, milyen szabad vagyok, pedig mir szinte clielejtetiem ezt
az érzést! Am most, hogy visszatén, életem legdrigibb kincsének
éreztem. Hihetetlen nyugalom, béke, Grém €5 tiseta mimor tshiine
meg a pillanatot, a ;mostot”, és nem stirgetett sem sziikség, sem vigy.
Minden egyes dsz festette beveler kitlin-kitlon liwam a fildén hever-
ni, s éreztem, hogy az Edenkert kithevesz... A vilig nem mozdult,
szinte belefagyott a pillanatba — minden a létezés puszta erejébe der-
meclt.

...Es azon a reggelen, mintha csak a teremiés elsd hajnala len
volna, Ggy éreztem magam, mint Adim, aki az Gjonnan elkésziilt vi-
ligban gyonyorkodow, Nem wdiam, vagy taldn elfelejiettem, hogy
ennyi szépség, ilyen teljesség lapul minden egyes perchen. Nem érez-
tem az idé mildsir, nem egymds utdn teliek a percek, rabul ejten az
idétlen most tokéletes seépsége.

OIvER SACKS
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A linyeq

Alz élctben az a lényeg, hogy MOST éljiik, a jelen pillanatban, min-
dig. Ha valaki feusizilja a jovd kényelmesebbé tételér, akkor nem él
sem a hamis jelenben, sem a képzelt jovdben.

A jelen pillanat az &rik pillanat. Nincs oriskkévaldsdg, csak
MOST, miclStt az idé& lett volna.

RAMESH 5, BALSEKAK

brd be a hidnyzs szavakar: wAkkor leszek boldog, ha ... “. Tényleg?
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Idével meglitjuk

Isten fényét, mondtile

Bolond, sosem bitod

Mt szived ma nem léd
AMGELUS SILESIUS

A tiszrinlitds koltészet, filozéfia és vallds egybefonva.
JoHM Ruskin

Taldn v teriiletchet akarss felfedeznd, éc nem veszed dizre, ami épp az or-
rod eldit van?
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Koguetlen bapesolat

Ha valaki nyleg komolyan gondolja mindezt, csak azzal kezdheti
ami valéban van, Ez jelen esetben sajdt maga, gy, ahogy van, i:irmq:-,
lyik adout pillanatban. A wdatunk tartalma mi magunk vagyunk, és
ezt most kell megéneniink. Kézvetlen kapesolathan kell lenniink
mindazzal, amit az élet kercke a szemiink clé tér.,

... Minden cgyes pillanar kiemelten tontos, ha valaki felismente
hogy csak az tritkkévals jelenben 4l tirva a szabadsig ajtaja, ‘

ALBERT BLACKBURN

a'_\."ﬂn az a lényeg, hogy milyen rég elfelestetted, hanem hogy mast eizedbe
Jutort, Kezdd el most. Nines olyan, hogy il késd,
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JAhogy a dolgokat nézed

Ha valami igazdn egyszerd dologba fogsz, példiul akvarellt festesz,
akkor elveszitesz valamennyit az Srilt vilig tagjaként téged is kinzd
fijdalombdl. Mikor épp virigokat festesz, netin csillagokat, angyalo-
kat vagy lovakat, megtanulod uszrelni &5 beesiilni a wiligmindenséget
alkoté elemeket. A virdgokat nem tantod a baritaidnak, a csillagokar
az ellenségeidnek, az angyalokat fasisztinak, és a lovakar kommunis-
tinak. Elfogadod dket olyannak, amilyenek, és Istent dicséred, amién
ez igy lehet. Nem vagy hajlando a vilig, vagy akir csak sajit magad
megjavitdsin firadozni. Megtanulod nem azt ltni, amit akarsz, ha-
nem azi, ami van. Es ami dltaldban ezerszer jobb, mint amilyen le-
hetne, vagy amilyennck lennie kellene.

Ha nem vacakolndnk annyit a viliggal, rijonnénk, hogy volua-
képp sokkal jobb hely, mint hitdik volna, Végrére i1s mi még csak pdr
szdzmillié éve lakjuk, ami az1 jelenu, hogy épp most kezdiink ismer-
kedni vele, s ha még egymillidrd éviink lesz rd, akkor sem biztositja
semmi, hogy valéban meg is ismerjitk. A végén éppigy rejeély lesz
szamunkra, mint a legelején volt. Es a rejtély a viligmindenség leg-
kisebb zugdban is virdgzik. Nem a méret szdmit, és nem is a tivolsig,
a pompa vagy a magdny. Minden azon milik, ahogy a dolgokat né-
zed,

HEMRY MILLER

A valisig toritt volna? Ex te probilod megiavitani?
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Déttam a tithot SHogy nagy léqy, léqy egés

-..A Squarchead riggeren voltam, Buenos Aires fel hajdziunk. Teli- Hogy nagy légy, légy egész; e z..'ir|_

hald volt, passzdt. A vén nbanc tizennégy esoméval hasitotta & vizer, Ki semmit, ne tilozz el AESARS Wl
Az orrban hasaltam, elre néztem, a viz tajtékosan habzon alartam, Mindenben légy egész. '[.'ches magad

az drbocokon minden vitorla hofehéren fesziilt, és magasan felém Vesd legaprébb teuedbe is.

tornyosult. Mcgrészegitent a lirviny szépsége, didolé ritmusa, & egy Minden ticsdban az egész Hold ragyog;
pillanatra elveszitettem magam — rlajdonképp elveszitetem az éle- i Olyan magas.

: Do PESSOA
tem. Szabad voltam| A tengerbe alvadiam, fehér vitora voltam, fel- FERNAN

csapd tajiék, seépség és ritmus, holdfény és hajd, tdgas, tompa csillag-
zatt égbolt! Nem volt miiltam, sem jelenem, a wlajdon cletemnél, az
ember éleréné] sokkal hatalmasabb dologhoz tartoztam, békéhez,
cgységhez, vad Grimhéz, az élether magihoz! Ha gy jobban tetszik,
hat [stenhez,

...Es életemben méskor 15, sokszer, mikor messze kitiszram vagy
egyediil hevertern a parton, eliélioe ez az érzes, A nap voltam, a forré
homok, a szikliba kapaszkodé, zold hindr, dgy hullimzotam az de-
apélyban. Mintha csak egy szent litomdsa lent volna a boldogsdgral.
Mintha egy lithatailan kéz fellibbentette volna a dolgokrol a fiylar.
Egy pillanarra litod — és, minthogy ldtad a titkot, te letwél a titok
maga.

EUGENE O MELL
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Gybkenes elfogadas

A ketrectinkbél kivezet§ (it azzal kezdddik, hogy mindens, de mindent
elfogadunt sajit magunkkal és az életiinkkel kapesolatban, Tudato-
san €s odafigyelve magunkba fogadjuk a pererél percre higd apaszia-
latot. Az alarr, hogy mindent, de mindent eliogadunk, nem mast ér-
tek, mint hogy tudatdban vagyunk annak, hogy mikor mi megy véghe
a testlinkben és az elménkben, & nem probilunk meg uralkodni raj-
ta, nem {téljiik meg, & nem is fordulunk el tdle. Ez nem azt jelenti,
hogy el kell nézniink, ha valaki kinékony, akdr mi magunk vagyunk
azok, akir valaki mis. Ez belss folyamat, az dop akeudlis telen pillanat
tapassralatdnak; elfopaddsa. Azt jelenti, hogy a binatot é5 a fijdalmat is
cllenszegiilés nélkiil fogadjuk. Azt jelenu, hogy valami vagy valaki
tetszik vagy nem terszik nekiink, & nem ftéljitk el magunkat azért,
hogy ilyen érzések timadnak fel benntink,

Ha viligosan felismenjiik, hogy mi megy végbe benniink, és a l4-
tortakat megénd, kedves, szerctd szfvvel fogadjuk, az szimomra a
gyokeres clfogadds. Ha a tapaszialis birmelyik kis morzséjdtsl is
meghdtrilunk, ha a sziviink bdrmit is kizdr, ami mi magunk va-
gyunk, vagy amit mi magunk érziink, azzal csaka méltatlansig tnki-
villetér taplils felelmeinket és elktiloniiliségiinket niveljiik. A gyoke-
res elfogadds pedig egyenesen ennck az alapjait szercli le,

Tara BRACH, PHD
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A nyugodt, halle hang

Pir percig iilj csendesen. A gondolatok magukisl térmek eld az el-
médbdl. Ez igy van rendjén: az clme arra rendeltetert, hogy gondola-
tokat sz0118n €5 tdroljon.

De ahdnyszor csak egy gondolat feliszik a semmibal, vesd fel ezt
az egyszerd ks kérdést!

- Ki#

Elsziir virni fogod a vilaszi.

Végill aztdn meg s érkezik, ahogy a vitizd elme — az én elméje,
ami mindig mindent megvitat a viligrél - végre kellSen elcsitul ah-
hoz, hogy a nyugodt, halk hangot is meghalljad. A vilasz az lesz, aki

kérdezett. Isten keresi Istent.
JAS0M SHULMARN
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Minden jé... Minden. Az ember azén boldogtalan, mert nem rudja,
hogy boldog. Ennyi az egész. Ennyi, ennyil Ha birki rdjon, azonnal
boldog lesz, mir abban a pillanatban,

Fiopor DosrtoEvszy

Kedves Leonard, ha szembe akarsz nézni az ¢lettel, akkor mindig a

szemébe kell nézned, tudnod, mi az, és szeretned dgy, ahogy van,

Ismerned kell. Szerctned dgy, ahogy van, Es aztdn tedd el.
VIRGINIA WOOLF AZ ,ORAK” Cl0 FILMBEN [DavID HaRE FORGATOKONYVIRG)
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Szemmagassdgban

A fényképezés folyamatinak minden egyes lépése a fény felé vezet, a
szentséghez visz, Isten szemmagassaghdl timénd megismeréséhes,
hiszen az & képét litom, birhova nézek is.

Ha valakirgl porirét készithetek, az kiviltsig és megtisztelterés.
Alkalmat nydit rd, hogy mélyen a misikba nézzck, hogy lassam lelke
lényegét, ahogy dsuban a felszfnen. Ehbez a fényképésznck dr kell
lépnie egy kiiszobot, és figyclemmel telve kell belépnic egy misik lény
jelenlétébe. Lz a talilkozds szent pillanat, az eggyé vilis pillanata,
esély arra, hogy felismerjik és felfedjik az isteni Gjabb dimenzidjdt

Jan PHILIPS

Ha valakst igazdn figyelve néziink, az olyan, mintha elfszdr ldtndnk sapit
magunk.
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M lenne, ha?

A legtébben mindennap azt keressitk, amut elzd nap linunk Es nem
meglepd, hogy pontosan azt is talaljuk. A legribben ugyanazt viruk
el minden tjabb naptsl, ha nem épp rosszabbat. Es dltaliban nem is
csalédunk. De mi lenne, ha meglepetéseket kezdendnk vérni? M;
lenne, ha levennénk a szemellenz6t, amivel csak még bbb negativ
dolgot vesziink észre, men et viruk mér az élewsl? Mi lenne, ha el-
kezdenénk keresni a hétkiznapi csoddt? Vajon akkor csal6dndnk?

Mi tinénne, ha tényleg beleszercinénk az életbe? Hogyan wvil-
mr.na_ meg az életlink, ha azt gondolndnk, mint ahogy Thorcau is ja-
vasolja, hogy az élet mesés? Mi lenne, ha meglogadnidnk a tandcsdr, és
esak ,makacsul megfigyelnénk az életet”? Vajon az életiink valéban
olyanni viltozna, mint egy tiundérmese, shogy Thoreau vélte? Vajon
ha nagy dolgokat keresnénk, az éler naprél napra elénk vetné dket?
Csak bolondok lennénk, akiker masok kihaszndlnak, vagy valsban ar-
ra jutndnk, hogy az élet izgalmas, érémteli és csoddlatns?

JamEs A, KiTcHEMS

A szellemi szabadidg nem ez egebben van. Itt van a hétkiiznaptban é a
mindennapiban,
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A kiskacsa

Most mir készen dllunk,
hogy valami kitlénlegeset lissunk.
Az dccdinon fszd kiskacsa az,
szdp mérerre a parttdl,
a hullimokon alszik.
A tenger hullimeik,
£5 & 1s része ennek.
Alszik, mikizben a viz mozog,
mert a vizen pihen.
Talin nem ruda,
mekkora a tenger.
D te sem tudad.
Amé mégis felfoga.
Es mit csindl, na mondd?
Rail.
A kizvetlent is
végtelennek fogadja el — mert az.
Ez a hit; s a kacsdnak van hite,
Hir neked?
Donaln C. Bapock

157



Isten a viz a téban; igen
a té repedt medrében is,
ha kiszdrad a viz.

Isten a béséges termés; igen,
€5 G az insfg is, ha sz dkis
aratds esett.

Tsten a villim; & & a sotét,
ha a villim elfakult.
MAMSUR ALHALLA)

Ma minden helyzetben &5 tdrsasighan emiéheztesd rd magad: ex az!

Oston
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Otélloegés nélliil néz

Szeretene] nézd a jelent,
mert csak it lelheted meg az driskkeé igaz dolgokar.
A gydgyulds mind i rejedzik.

Ha mir mindenkire Ggy tudsz nézni,

hogy nem méregeted a milthoz,

sem az dvéhez, sem a ti€édhez, ahogy te megélied,
képes leszel tanulni abbél, amit most litsz.

Az djjdszilletés az, ha clengeded a miltad,
€s [télkezés nélkill nézed a jelent.

Ajelen az 1d6 eldn volt,

€5 akkor is lesz, ha 1d& mdr ninesen.
Minden dolog 8rik benne,

és minden egy.

A felelem nem tartozik a jelenhez,
csak a milthoz és a jovdhiz,
amik nem léteznek.

Miér virsz a mennyre?

It van ma benned,
CSODATANFOLTAM
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Od6ben

Mindenekielet pedig azt nem engedherjiik meg magunknak, hogy ne
a jelenben éljiink. Minden halandék kizit a legdldottabb az, aki éle-
te egyetlen percét sem veszregeti arra, hogy a milton elmélkedjen. Ha
filozéfidnk nem hallja hajnalban az dsszes elérherd kakast kukoré-
kolni az istillok mégéo, elkéserr. Ez a hang emlékezeet minket arra,
hogy mi is berozsddsodunk és elkopunk eselekedeteinkben és gondo-
latmédunkban egyarini. A kakas Glozdfidja sokkal frissebb, mint a
miénk, Fs olyasmit sugall, ami egy még djabb testamentum — e pilla-
nat evangéliuma. Nem szaladt tdl elfre; iddben felkelt, és iddhen is
maradt, ott, ahol lennie kell, az idd legelején. Hangya a természet
egészségenek és egész voltinak a hangja, az egész vildg elé tifa —
olyan egészséges, mint a kitied tavasz, a mizsik Gj forrdsa, mely az
idé ezen leguiolsé pillanardt tinnepli. ..

Herry DAVID THOREAU
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Konnyii at

Ha az emberck a sziiletésen és a halilon kiviil keresik Buddhie, az
olyan, mintha északnak indulndnak délt keresve, vagy délre fordulva
akarnik megnézni a Sarkesillagot; az ilyenck csak még magasabbra
halmozzik a sziiletést és a haldlt, &5 elveszitk a szabadsighoz vezerd
utat. Ha valaki megéru, hogy a sziiletés s a haldl is maga a nirvina,
az tudja, hogy nincs mit sziiletésként vagy halilként elverniink, nincs
mit nirvinaként keresniink. Csak fgy tud elivolodni és elszakadni a
sziiletéstdl és a haliliél.

...A Buddhiva vildsnak van egy igen kinnyd dtja is; ha valaki
nem tesz semmi rosszat, nem kapcsolddik sem a szileréshez, sem a
halilhoz, mélyen megért minden lényt, tiszteli a felete dllékar, elfo-
gadja az alawa levéket, nem utdlkozik, és nem vigyik semmire, nem
gondolkozik és nem aggodalmaskedik — az a Buddha. Mashol ne is
keresd!

DoGEN
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Minden hédolat

Add fel a gondolataidat, hogy hogyan lesz,
ne zavananak, bizz magadban,

a bitles semmil sem tesz, akkor sem,

ha épp cselekedetekbe meriil.

Semmi nincs, amit virna,
semmi sem, amit félne, Nyugodt,
nines birtoka, sem mocska,

csak a teste cselekszik,

elégeden, birmit hoz is az élet,
nem kiti sem driim, sem fijdalom,
sem siker, sem bukis, cselekszik,
de nem kéuk tetted.

Fs aki elhagyta kiitbuségeir,

ha elméje bolesességhen pyiskerezik,
minden, amit tesz, hadolar,

& tettel elolvadnak

BHAGAVAD Gita
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Ceak kicsit vonulj of

A zazen (zen mediticid) legfontosabb pontja pedig ez: kicsit mindig
el kell vonulni az elménkben vadul pirgs vilig elél az it €5 mostba.
Ez a gyakorlat, Ki kell fejleszteniink & meg kell erdsiteniink azt a
képességiinket, hogy itt és most legyiink. Ki kell fejleszteniink ma-
gunkban a képességet, hogy azt mondjuk:  nem, nem csavarodok tel
rd”, hogy egviltalin ezt vilaszthassuk. Mert a gyakorlat percrdl percre
olyan, mintha vilasztandnk, mintha tteligazds clé éménk: vagy erre
megyiink, vagy arra. Mindig vilasztunk, percrl percre, vilasztunk a
szép kis vilig kdzouw, amit az elménkben fel akarunk épiteni, és a va-
I6sag kozitt, Es a valésdg, gyakran még egy zen sesshinen” is az, hogy
firadtak vagyunk, unatkorunk & fij a libunk. Die amn megtanulha-
tunk abhél, hogy ilyen kényelmetlenségek kizepette is csendben ot
{iliink, olyan érékes, hogy ha nem lenne, akkor [étre kellene hoznt
Ha valamid £, nem tudsz felcsavarodni. Ot kel lenned vele. Es
nem mehetsz méshovd. A fjdalom voltaképp nagyon énékes dolog.
CHARLOTTE JOKD BECK

* Sesshin - egyhetes mediticids elvenulds,
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Loogett

Csak dgy Glank, és hinelen, egyik pillanarrél a masikra életben vagy,
Mikor azt mondom, életben vagy, arra gondalok, hogy nem te” vagy,
hanem hogy beane - olyan, mintha etthon lennél. Fs nem azén vagy
ott, mert mindig is [éteztél. Hanem azén, mert ahelyet, hogy a fi-
gyelmedet csak a gondolataid kitbuék volna le, hirtelen leesett, Nem
akaratlagos deleg, nem csindlja valaki — esak van, Nem csindlhatja
senki sem. De az is félrevezetd volna, ha azt mondanim, hogy ez
olyasmi, amit abszolit senki sem csindlhat. Az a cselekvs, akinek te
magadat hiszed, nem csindlhatja meg; ez talin kizelebb il az igaz-
sighoz, mintha azt mondanim, hogy te nem tudod megesinalni. Er-
ted, mit mondok?

I5AAC SHAPIRD
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iggta, mint az i

...Mindent az elméd csindl. Ha azt hiszed valamirdl, hogy bonyolult,
akkor bonyolult lesz. Ha azt hiszed, egyszert, egyszeri is. Ha azt hi-
szed, hogy valami nem bonyolult, de nem is egyszerd, akkor az nem
lesz sem bonyoluly, sem egyszeri. De akkor milyen? Menj, igydl egy
ki vizer, és akkor megéred magadudl 15, hogy meleg-e vagy hideg!
Nem lesz sem bonyolult, sem pedig egyszeril. Ne teremts dolgokat:
ha reszel valamit, azt csak redd meg. Ez a zen.

Mindenk felteszi az élet nagy kérdéseit. Ezén gyakorunk. Mia
Buddha? Mi az elme? Mi a tudat? Mi az élet és a haldl? Ha meg aka-
rod énteni Buddha birodalmir, olyan usztinak kell lennie az elméd-
nek, mint az @r, Minden Buddha elméje ilyen. Az, hogy az elméd
tiszta, mint ag dr, azt jelent, hogy tiszta, mint cgy tikir. Ha virts
keriil a vikir elé, voras lesz, ha fehér, hit fehiér. Néha tilkir-elménck
neverzitk ezt az dllapotot. Csak tiikrizd hiien a viligmindenséger
olyannak, amilyen. Ez mir a2 igazsig maga.

SHEUNG SaHN

Milyen lenne az leted a  bonyolule” & az egyrmend” fogalma nélRil?
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Az enbfessités és ami van

Az erbfeszités clvonja a figyelmiinket areél, . ami van". Amint elfoga-
dom, ,ami van", abbamarad minden kiizdelem. A kiizdelem és a vi-
szdly minden formdja a figyclem elvondsit jelent, &s az eréfeszités fi-
gyclemelvondsa mindaddig fenn is fog dllni, amig pszichésen meg-
probiljuk dtformdlni azr, .ami van”, azzd, aminek litni szeretnénk
Vegyik példinak okdér a haragot. Vajon legydzheyjiik a haragor
birmiféle erSfeszitéssel, modszerrel, technikival, mediticioval, vagy
mindenféle dtalakitgatissal — megtehetjilk, hogy .ami van”", az ,ne
az" legyen? Most vegyilk azt, ha valaki ahelyerr, hogy megprébalja
nem haraggd viltoztamni a haragjét, felismen és elfogadja, hogy ha-
ragszik; akkor mi torténik? Tudni fogja, hogy haragszik, Mi torténik?
Taldn urat enged nela? Ha tudod, hogy haragszol, azaz clismered,
wami van”, és wudod, hogy ostobasig volna dtalakitani azt, ,ami van"
azzd, ,ami nem”, még mindig haragudni fogsz? Es ha ahelyett, hogy
megprébilnid legydzni, megviltoztatni vagy dtalakitani a haragodar,
elfogadndd &s megvizsgilndd anélkiil, hogy meg- vagy elitélnéd,
azonnal megviltozik. ..
Az erfifeszités tehdt a nem tudatossag... Es a wdatossig a nem
erdfeszitds,
1 KRISHMAMURT)

Egész életemben megprdbiltam megudltoztatni az embereket & a helyze-
seher. Mintha csak Isten lettem volna, megprobilam a magam bépére
Jormdini a vildgot. Milyen kényelmetien is volt! Ex milyen értelmerlent
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Léqy kizuetlen

Egyszer beiiltem egy meghallgatisra a cambridge-i zen kézpontban,
és megjelent egy rettenctesen izgatott ember, azt mondta, hogy épp
most volt megviligosoddsélménye. Részletesen leirta. A anitd meg-
hallgarts, aztdn a lehetd leggyengédebben meghérdezte.

— Meg tudni nekem most mutatni?

fg}- tudatra a tanitvdnydval, hogy ha az élmény a mialiban tinéng,
akkor mdr nem volt a biriokdban. Az fontos, anm most thténik,

Gyakran érezzitk gy fletiinkben errdl vagy arrdl, hogy ha csak
ez nem lenne, de boldog is lehetnék! Ha nem [Elnék, nem lennék
diihiis vagy maginyos. Ha nem kellene elmosogatnom, levinnem a
szemetet, vagy belizetnem az adémat. Ha nem lennék éreg, beteg, ha
nem kellene meghalnom. De ezek a dolgok mind it vannak. Ez a
helyzet — elkeriithetetlen. Es egyik sem tarthat vissza a gyakorldstél,
Es igazdbél cgyik sem akaddlyoz meg abban, hogy boldog legyél.
Csak az szdmit, hogy te mihez kezdesz velik.

Es mindig ugyanazt kell tenned: dtadnod magad neki teljesen.

Légy kizvetlen vele.
LaRRY ROSEMBERG
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En a magam részérd] teljescn clégedett vagyok a felszinekkel is — st
tulajdenképp nemesak ez tfinik igazdn fomosnak. Az olyan dolgok,
mint példiul egy pyermek keze a tiédhen, az alma ize, egy bardr vagy
szeretd dlelése, ndi comb selymének simitdsa, napfény a sziki;il.;on,.a
leveleken, zene, fakéreg, grinit & homok, ahogy a kristily tiszta viz-
técsdba bukik, a szél arca — mi mds volna még? Mi mésra volna sziik-
sépiink?

EDWARD ABBEY

Ha leveted a cipdder, az szent szertartds. Csoddlatos pillanar; ilyenkar
eszedbe jut, milyen i is a tér és az idd, Tulajdonképp ezzel a mieg-
szentelt fGldet innepled, a filder, amin illsz. Ha csodélkozd gyermek
akarsz lenni, rommel fedezd fel a tér és id6 szentségénck Egaz'mi'.-ol—
tit, Nem szdmi, hogy szimbolikusan veted csak le a cipddet, vagy va-
l6ban megteszed. Az a lényeg, hogy dtéld, hogy megsentelt fBldin
dllsz, és megrzentelr fBld vagy magad,

MACRIMNA WIEDERKEH#

Erezd a megizentelt fildet!
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Rendben volt ag a penc

(Egy francigorszdgr meditdods coendes héten Natalie Goldberg frdndt
ciinydn megharapta egy kutya.)

Elforditottam a fejemet, mikézben az orvos dolgozen. A misodpercek
olyan hosszinak tiintek, mintha évek lettek volna, Kicsit dadelgatott.
Egyediil voltunk a szobiban. Oké, Nat, szival most mihez kezdesz?
Mélycket lélegeztem, és tudtam, hogy ez nem elég, A falat bimultam.
Enekelni kezdtemn egy dalt, amit a csendes héten tanultunk. Hango-
san énckeltem. A sorok, hogy ,szilird vagyok, mint a hegy, erds, mint
a [old”, megnyugtattak. Egyfolytiban csak ezcket ismételem, a dal
t6bbi részét ki is hagytam. Es ott fekiidtem egy francia kérhdz aszta-
ldn, a ldbam felszakitva, a nadrigom csurom vér, €s az egyetlen angol
szo, amit hallottam, az oké”
végén az orves valami elmondhatatlan szémyiségeket mavely, mi-
kitzben én a falat bimultam — és énekeltem. Hat lehetséges ez? Elon-
tiitt az drim. Olyan hilds voltam, hogy életben lehetek! A levegd rez-
gew, Oda akartam fordulni az ervoshoz, hogy megérintsem, hogy
megkiszonjem neki,

Mindez egy szemvillands alant jitszddou le, hirelen. Nem volt
fiziskésés. Wem egy héttel késabb jiem rd, hogy minden rendben
van, és én is rendben vagyok. Akkor volt rendben az a perc, amikor
megtonént, &5 nem méskor,

volt. Egyediil voltam, a kbam masik

MATALE GOLDRERS
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A végedthetetlenség vdr

Kérdés; Nyugodt pillanatsimban néha egy-epy szemvillandsra megli-
tom én 1s ezt a birodalmat, Aztin elmegyck deolgozni, és ulyan kir-
nyezetben talilom magam, ami se nem kirilyi, se nem békeés, és a
nyugalmam azonnal tovaszll, Hogyan tudnék ériskre ilyen békében
létezni?

Vdlasz: Mindaz, ami tudatos dllapotunkban megielenik eléuiink,
csupdn a tudatossdg maga: a kollégdk, az iigyfelek, a felettesek, min-
den, de minden még a szobit, a biitorzatot és a felszerelést is beleérn-
ve csupdn csak tudatossig. Ezt eldszir fel kell fognunk, utina meg 1s
tapasztaljuk. Eljon egy pillanat, mikor a ben sOségesség érzdse, a min-
ket kériilvevd josdgos burok mdr nem tiaik el, és mindeniitt otthon
¢rezzitk magunkat — még egy vasitillomis zstfalt virdtermében 15,
Csak akkor hagyjuk el 2 helyiinket, ha a jivébe vagy a miliha réve-
diink. De ne maradjunk ot sokdig! Fz a végeerhetetlenség it vdr
minket, ebben a pillanatban, Az, hogy mér felismeniik a jelenlérér,
hogy mdr megizleltik a litszélagos felszin alate rejld harménidr, az-
zal jir, hogy hagyjuk, hogy a killviligot jelentd érzékek és a testiink
érzetel szabadon kivirigozhassanak a beldliink fakadd, elfogada 1u-
datossigban, mig csak a toméntelenség hiters onmagitsl fel nem ra-
gYog.

Framois Luciie

A béke nem malik azon, hogy hol vagy, hanem azon, hogy te milyennek
{drad azt, alol vagy.

170

=
éngég ag emlék elGtt

ia ki kell menned a mosdéba, ha tényleg ki kell menned, akkor
semmi nem lehet ennél fonrosabb.
Az agyban, o#t és akkor az orgazmus a legfontosabl. o
Ha egy driilt egy pisziollyal & kezében kerger, semmu Mk oeq
szdmit; ha cbbél a rémdlombal riadsz fel, csak a mephinnyebbilést ér-
zed, .
A gyercknek a babidja fontos. Az apjinak a pénzigyei. N
A rikbereg dregembernck a szeretet szdmit a legtabber, mikézben
utoljdra hunyja le a scemér )
Fs te, most, ma mit taldlsz fontosnak? Es mi volt fontos tiz évvel
czelfu? . .
Gondolj vissza a gyermekkorodra, a legkordbbi emlékeidre, amur
egyiltalin fel tudsz még idéenil Akkor mi volt fontos nr?u:ri? .
Izlelgesd még leted elss emlékeit, €5 probil meg \I'Lssz}agnndoim
arra, hogy mi volt eldnel Mi torténik, ha az cls8 cmlék«ttd:ﬂ koribbra
probilsz visszagondolni? Sttéthen tapogardzol? Vagy az id6 élcf fala
megallit? Netdn megérzed a hatalmas, korldwalan nyilt He s fegal
els gyermekkori emlékeid eldu teriil €, azt a végtelen nyiltsigot, ami
15 Ue vagy?
még]‘:‘lr::ils:li I[:g:.nr:!:}lpiItanmlu’]l, ami valaha fontosnak wint fel clded,

csak a nyilisdg marad meg - a nyiltsdg, ami e vagy.
DaAvID DEIDA
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Légy teljesen nyugodt
Kérdés: Mt kell ahhoz tennem, hogy valédi énemre ébredhessek?

Vilasz: Semmit sem kell tenned ahhoz, hogy felébred;! Semmit! Ugye
nem ezt a vilaszt vinad? Mindenkinek ez jur legutolifra az eszébe.
Mindenki ide-oda rohangil, hogy valamit tegyen azén, hogy rudatra
ébredjen. Mindenki olvas, meditil, gyakorol, hogy felébredjen. Az
egész olyan bonyolult, mintha csak azt akarndnk megmutatni, hegy
az, amik most vagyunk, teljesen clvilik atal, ami majd felébred. Pe-
dig te & a felébredt, valédi éned nem vélok el egyméstsl. Egyek
vagytok. Az vagy. Ne tégy semmit! Es ne legyen semmi sem, ami
nem teszel! Csak légy teljesen nyugodtl

GANGAJ
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C6fesgitds néllild Oded

Kezdjitk azzal, hogy tudatiban vagyunk a minket kériilvevs vilig-
nak. MNézzink fel az €gre, lazitsuk el az clménker, hagyjuk, hogy egy-
befolyjon az éggel. Vedd észre, hogy vitorliznak dt rajta a lelhdk!
Vedd észre, hogy mindez neked nem keriil semmuféle erffeszitésed-
be! A wdatossig, amiben ezek a felhék is lebegnek, végteleniil egy-
szerd, végtelenil konnyd, minden erffeszitésudl mentes, Gnmagdtsl
valé. Egyszeriien csak észreveszed, hogy erdfeszitds nélkiil is tudardban
vagy a felhdknek. Mindez igaz a fikra is, a madarakra, a kivekre,
Egyszerfien és minden erdfesziiés nélkiil csak litod dket,

Most figyeld meg az elmédben szilletd gondolatokat. Eiszrevehe-
ted, mennyiféle, mennyifajta kép, szimbélum, fogalom, vigy, remény,
félelem lebeg cld a tudatodban, mind éremagdrél, ElGkeriilnek, egy ki-
csit ott kerengenek, aztin eltinnek. Ezek az érzésck és gondolatok a
jelenlét tudatossdgdban sziiletnek, és ez a tudatossig is Snmagdrdl va-
16, cgyszerdi és minden erdfeszitésifl mentes. Egyszeriien és minden
erdfeszités nélkiil csak lirod Sket.

Vedd hit észre: azén litod a felhGt, mert nem e vagy a felhd - te
csak mepfigyeled a felhdket. Azént érzed a tested, mert nem te vagy az
érzés - te csak megfigyeled az érzéseidet. Azén lited, ahogy a gondo-
latok kavarognak benned, men egyik gondolat szm te vagy, hanem te
csak meghgyeled dket. Onmaguktél, természetesen sziletik mindez a

jelenléedben, és erdfeszitds ndlkdil a tudatiban lehetsz,
KER WiLBER
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Az egész viligmindenség itt van a szememben,
SEFPO

Aifi tudja, hogyan nézzen és érczzen, annak szabad, vindorlg élete
minden perce vardzslart,

ALEXAMDRA Davio-MEegL
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Mindenekfelott héthiznapi

Egyszer, egy japn laluban ldwam cgy egyszeri kis halastavar, ami talin
orik volt, Egy gazda csindlta a tanydjdhoz. Egyszerd, hat lib hosszd,
négy lib széles églalap volt, egy kis dntbzdcsatomarsl nyilt. .. A me-
dencében nyole jokora, Gséreg ponty élr, mindegyik megvolt legalibb
tizennyole hiivelyk, narancs, arany-, lila é ezistszinben pompaziak; a
legdasebb dllitdlag mar nyolevan éve ot volt. A ayole hal lassan, na-
gyon lassan tdszor kirbe, gyakran egész a faperem szélénél. Az egész
vilig belefén ebbe a medencébe, A gazda mindennap pidr percer GldG-
géle a tavacska melle, En csak egy napot wltittem ott, de akkor epész
délutin ott gubbasztottam. Fs a mai napig nem tudok Ggy visszagon-
dolni rd, hogy ne fussa el a kitnny a szememer. Azok az dsireg halak
nyolcvan éven 4t Gsztak krbe-kiirbe abban 5 medencében. Mindez
olyan igazul megfogalmazta & halak rermészetéy, a virdgokét, a vizér, a
gazdiakér, hogy rik idSre fenntanotta magit, srokké ismétlddon, drok-
ké viltozott. Nincs semmi olyan egység vagy valdsag, ami wkéletesebb
Ichetne ennél az egyszerd kis halastdnal,

De persze mint minden mis szd, e2 az egy kis szdeska (6rik) is
jobban osszekuszilja az embert, mint amennyire elmagyarizza, mit
érez. Valldsos érziiletet kelt. Es nem véledenil. Mégis tigy tinteq fel
azt a kis halastavar, mintha valami dtokzatos rejiély uralta volna, Pedig
nem volt benne sem rejeély, sem utok Mindenekfelett héthbznapi volt
Es épp ez a hétkdznapisig tette drikkeé, Az a s26, hogy 6rék”, nem ina
le mindezt.

CHRISTOPHER ALEXANDER

Hékornapi életed maga a rejiély, Nem kell mesterségesen titokzatosd
vagy nded”, tenned.
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Higyelj

Ne figyelj oda és ne vizsgilj meg; hagyd meg az clmét tulajdon teré-
ben...
Ne liss schol sem hibit,
Ne végy semmuit a szivedre,
ne kutasd a fejlédés jeleir. ..
Bir lehet dgy mondani, ez a nem figyelés,
De ne ess a lustasdg csapddjiba sem;
Figyelj, és folyamatosan ligyel;.
GAMPORA

£z oz erdfeszitést megtagads hlasseskus idézet mégis arva s26lit fel min-
ket, hogy figyeljiink, De mit tegyiink? Es mit ne tegyiink? A vdlasz ennyi:
minden pillanator vegyiink ézrel
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i3
Bejdnat

A szentséghez mindenhonnan vezet bejirat,

A felemelkedés lehetdsége mindig it van.

Valésziniitlen id6ben, valdszindtlen helyen is.

Aviligon nines olyan hely, ahol nincs Jelen.
BamiDBAR Ranga 12:4

Kipp-kopp! Ki az?
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Pontos tudat

A tudarossdg egyik célja az, hogy a jelenre hangoljon minket. A tuda-
tossig nem arrdl sz6l, hogy folyamatosan gondolkozunk azon, amit
tapaszialunk, hanem egyenesen & pusztin csak a tapaszealatea figye-
liink A figyelmetlenség egyik biztos jele annak, ha el akarjuk keriilni
a pillanat igazsigdat. A todaros kérdés — mi tart vissza arrdl, fmg)l a j:.
lenben legyek? — megkénnyitheti ezt a finom rihangolédist, Néha a
vilasz a legmélyebben belénk ivadott érzelmi mintdk rejtett hatdsdt is
telfedheri...

A legritbbsziir épp a szokow reakeidink miaw dllunk cllen annak,
hogy megtapasztaljuk tulajdon érzelmeinker. Féliink wile vapy keriil-
ni akarjuk ~ semmiképp sem tudunk egyenesen, semleges, tudatos
dsszpontositissal szembenézni a  tapasztalissal. Ez  mentilisan
ugyanaz, mint amikor fészkelddiink, hogy kényelmescbben iilhes-
stink vagy fekhessiink.

Ha kitartdan ragaszkodunk a tudatos megfigyeléshez, keresziiil-
vighatjuk magunkat elménk ellenilldsin is, és a pillanat valésigihoz
jutunk. A kitand kutauds végiil oddig vezether, hogy egyformin el
tudjuk fogadni, birmi jion is. Ha kellemetlen, akkor is ellendllds nél-
kitl, tudatosan szemléljiik. Ha kézionnyel vilaszolunk egy helyzetre,
a pontos tudat segit elkeriilni, hogy unalmas legyen.

TaRA BENMETT-GOLEMAN
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Tokéletesen szabadon

[irtsd meg: birmi keriil eléd, az az abszoldt megnyilvinuldsa,

A romlatlan természeté, a toretlen egyszeriiségé,

Ha nem kapaszkodsz, minden, ami eléd keriil, természetesen szabad.
Csak maradj az egyenld iz dtjdn, ne vess cl & ne fogadj magadhoz.

A gyermekes, érzelgds iények nem tudjik mindezt,
Szildrdnak €s valdsnak hiszik a jelenségeker;

Tt kezdddik a tetszés &5 utdlat lanca,

A lét nagy szenvedése — a nem létezd dlarcoshil!

A gydkerck erdsek:

Tudatlansig, € hogy a lénycket és jelenségeket valdsnak hiszik;
A beszdkiilt e abbal szarmazik,

Ha uilsigosan hozzdszoknak mindehhez.

Ninecs mit megvildgitani,
Mines miat eleakaritani,
Takéletesen nézzitk a wikéletest,

5 a wokéletest litva tokéletesen szabadok vagyunk.
SCECHER GYALSTAP
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A meditdeié stoptablaja

Egyik reggel azon kaptam magam, hogy siettetem a kenyérpiritémar,
Miutdn pdr percig hisha bimultam a nyildsba, lokdosni kezdtem, ti-
relmetleniil prabilam rikényszeriteni, hogy gyorsabban piritsa meg a
reggelimer — aztdn felébrediem. Nevettem egy nagyot, mélyet lélegea-
tem & elmosolyodiam, aztin elfoglaltam a helyem a jelen pillanat-
ban. A kenyérpirité pedig tette a dolgr, és kevesebb mint hirom perc
alart tokéletes piritost st Fn pedig Ggy déntittem, hogy stoptibla-
Eyakoerlatot fejlesztek a kenyérpiritds esetébsl. A gyakorlat egyszerd.
Az emlékeztets az, hogy a piritdba helyezem a kenyérszeletet - ez
egyszerre vizuilis és kinesztetikus stoptdbla is. Az alatt a hdrom perc
alatt, amig a kenyér megbarnul, mélyeket lélegzek, és lecsillapitom a
szellememet és az elmémet. Amig a piritdsra virok, alkalmam nyilik
megLapasztalni a békér
Az Egyesiilt Allamokban minden utcin & fdton ugyanaz a stop-
tdibla virit: vitrds, nyolcszogletd wibla, rajta fehér betfikkel a Wstop” fel-
irat olvashats, Minden autévezetdt megranitdk rd, hogy ha ezt a téb-
lit Livja, teljesen meg kel dllnia a gépkocsival. Azt tanitjsk, hogy
ilyenkor teljes odafigyeléssel kell eldszér jobbra, majd balra nézai,
megnézni a gyalogdtkelShelyer, és belepillantani a visszapillama tiik-
riinkbe, mieldtt tovibb hajlunk. Ez is djabb gyakerlat a tudatossdgra,
tdjabb gyakorlat arra, hogy megdlljunk...
TRACY D. SARRIUGARTE £5 PEGGY ROSE WaARD

Kitaldlhatod a sapdt tudatossiggyakoriatodat & kivethetss hagyemndnyos
mddszereket is. Szdndékos duzpontositdssal kezdd, & onnan zubang Eyen-
géden a terméizetes odafigyelécbe!
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Tl a fogalmakon

Az clmerengés szemszigéhdl nézve az, hogy a .jclen pillanat frisses-
ségében” maradjunk, segit felismemiink az clme lires & fényld ter-
mészetét Eppligy, mint a jelenségek viliginak dldtszdsigit. Az elme
és a jelenségek ilyetén mivolta megviltoztathatatlan, de nem azért,
mert valamiféle 6rok entitisrél van szé, hanem mert ez a jelenségek
€5 az elme természetes |Eformdja, mely tilmutat a jivés-menés, a 1é-

tezds, nem létezés, az cgy s a sok, a kezdet & a vég fogalmain.
MATTHIEU RICARD
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FHol van?

Tung-kuo mester meghérdezte Chuang Taut.

— Ez a valami, amit ti Utnak hiviok, ez vajon hol lehet?
Chuan Tzu azt vilaszolta.

— Schol, nem létezik.

= Mahit — mondta Tung-kuo mester -, ennél pontosabban is megha-
tirozhatndd!

— A hangyiban van!

— Egy olyan kis féreghen?

— A fiiben sarjad!

- De az még a hangydnil is jelentékeelencbb
— A kavicsokban s a porban!

= Hogy lchet ilyen alantas?

— Az iiriilékben és a higyban!

Tung-kuo mester nem vilaszolr,

CHUANG TZU
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¥
Mindenki il

A hatvanas években meglehetdsen sok killonés figura bukkant fel a
(zen) kolostor kapui eldtt, Kozdjiik tartozott egy ifid svéd villanysze-
relé is, akinek amugy is korldtozott angoltuddsit csak wovibb rontotta
pér korsé sor. A kapundl maga az igazgaté fogadua a kérdéssel, hogy
mihez szeretne itt kezdeni.

— Buddhizmust tanulni! — biimbilte a svéd.

—Es ilt valaha is? — kérdezie az igazgaté, arm utalva réviden,
hogy vajon a jeldlt prébilkozott-¢ valaha is az (16 meditdcid gyakor-
latdval.

A svéd erre a kérdésre nem wdort mit vilaszolni. Hallhatéan a
legegyszerdbl angol szavakbol dllc dsszc, meg is értette Gket, de vala-
hogy csak nem sikeriilt felfognia a lényeger. Ez valamiféle buddhista
tritkk lehet? Vagy kicstfolnd az igazgat6? Még szép, hogy il mdr
életében! Végill aztin figy déntér, hogy ha netin be akarndk ugratni
ezzel, hit 6 nem hagyja magdt. Kihizta magiy, és dgy orditotta.

- Mindenki iilt mdr!

A svéd bejutont a kelostorba, és hosszG-hossz( évekig att maradt.
Es természetesen igaza volt. Mindenki tlt mdr. Minden dldott nap
liink! Es dllunk is, jirunk, & le is fekszink!

LEwIS RICHMOND

Miért teswiink dgy, mintha a meditdeid valami szent & kildnloges dolog
voina, ha egyszer dlhetiink, dllharunk, drhatunk és lefekhetiink sudatos-

:é'gban P
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Vélasgd ag életet

Pir éve egy kaliforniai sziévetségi nsi bononben tanitottam mediti-
cids gyakorlatokar. Az egyik 06 akkor mondia ezt nekem:

—Ha birténben @] az ember, kilondsen fontos, hogy minél in-
kibb igyekezzen a jelen pillanatban élni. It aztin kinnyen el Ichet
veszni a miltban, amit mdr dgysem valtoztathatunk meg, és kiinnyen
hel_c\rcsﬂuleti.lnk abba is, hogy egyre csak a jovdben reménykediink,
ami még nines itt. Ha pedig ezt csindljuk, akkor az olyan, mintha
nem is élnénk rendesen - egy pillanatra elhallgarott, & rdm nézet: a
szeme csak Ggy ragyogott. — En az életer vilasztotram!

SHARCM SALZRERG

Ha avonasulsz azzal, amit hiszel, miféle korldtozs biréne épitesz ma-
fadnalk vele?
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b3
Ocsgefiiggésck

(U Kyt Maung nyolcvanesztendds szabadsdgharcos, & tizenegy dvet dilr
polinkai fogolyként burmar birtindkben.)

En a magam részérdl nem aggddom. Ami a legjobban érdekel, és
amit napjiban tébbszér is gyakorlok, ha épp nyilik rd alkalmam, az
az, hogy tudatos legyek. Ennyi az egész. Tudatosnak kell lenni. Néz-
ze, a zsebem tele van mindenféle cetlivel, mindig nalam vannak: a
kedvenc idézeteimer imam fel rijuk, chbél meritek ihletet. Segitenck
djra az ittre € a mostra Gsszpontesitani. Es ez a legfontasabb szd-
momra. Hogy jelen legyek. Eber. Tudatos. A bnénben twiltot tizen-
egy év igencsak kemény velt, de eldnyémre haszodltam azt az idée is.
Sosem felejter el, hogy amit most lithatok — a viz felszinén csilland,
halvinyzold fényt, a fa dmyékat az 6n libszdrin — azonnal eltfinik,
amint elforditom a fejemet. Az élet ilyen egyszerd. Csak i és most,
Tudatiban vagyok annak, hogy semmi sem érik.

Az Aung San Suu Kyi épiiletcsoport hita magon hizédd sabges-
drét kerités sem zavar — miért is tenné? Lényegtelen. Legfeljebb csak
egyetlenegy dolog miatt aggddom még, ez pedig nem mds, mint hogy
esetleg elveszitherem ezt a wdatossdgot Ugyhogy vigydzok rd, mint
valami ritka kincsre! A dolgok elmilnak .. Ezt mér megtapasztaltam.
Az dlet az, amilyennek most élem. Ugyhogy inkibb az élethe fekues-
sitk az energidnkar! Abba, hogy megénsitk: minden mindennel fissze-
filgg.

U Kl MAUNG
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Otthon

-« Eldszor 1s dvakodjunk az olyan filoz6fidtél, ami szellemi energid-
kat fektet a nvekedés vagy az evoliicié ciméletébe — ezt a két dolger
én afféle medern bilvinynak tekintem, Mind a kettd nagyon fontes
az dritkkévaldsig iddszinpadin, de paradigma szinten mar elavultak,
cgy birodalomépitd, munkakézponui vilig maradvinyai.

A de én most akarom” hozzdillds, amit sok szellemi vezerd a
huszadik szdzad 6 biinének tart, szerintem igencsak egészséges jele
annak, hogy kezdiink kidbrandulni abbél, hogy az idd csapddisban
eliink. Egy igazdn misztikus paradigminak vl kell lépnic az evold-
citn, a {rla, az Gnmagdén vald isteni jatek paradigméjinak kel lennie,
€5 azt kell hirdetnie, hogy az i1dd mentén minden cél, a legkisehbek
€ppiigy, mint 2 legnagyobbak, a minden cgyes drik pillanatban min-
dig jelenlévd isteni megelégedést szolgilja. A misztikus gnézis nem
mds, mint a minden pillanathan Gjjdéleds driém a végtelen élet min-
den megnyilvinulésa liwdn, figgeteniil audl, hogy pusztin emberi
hozzidllisunk folyiin ez a megnyilvinulds teremid vagy pusztits,
niwekvd vagy hanyatlé, valamiféle djkort dmega felé halad, vagy elfa-
kuldban van.

-..hdnyszor az otthon™ széval illetik az droklétct, lekiizdherer-
len vigy fogja el a hallgatét, hogy az életét egyerlen hosszii visszaté-
résnek képzelje. Ezzel ellentétben szdmomra a misztikus tudarea éb-
redés inkdbb olyan volt, mint Dorothy kalandja az Oz, a csodik csodi-
géban: ri kellett ébrednem, hogy tulajdonképp sosem mentem el ot-
honrdl, és nem is tudnék elmenni. T. §. Eliot is hasanléképp mondja:
waz otthon az, ahonnan elindul az ember”.

JoHM WRENLEWIS
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Sugdngde

Vedd példdul a 16 felszinén tikroz6d6 Hold képét. Laszik, o csil-
log, de nem tudod megfogni. Elénk a jelenléte, de ugyanakkor tokéle-
tesen clérhetetlen. Ugyanez igaz az elmére is. A [ényt s az lirességet
egyesitd alaptermészerébdl fakaddan semmi nem dllhat ttjdba, de
semminck az djdba nem dllhat,

Nem olyan, mint valami szilird tirgy, példaul egy k&, aminek ki-
zirdlag fizikai jelenléte van, Az elme lényegileg anyagtalan & min-
deniit jelenvald.

A szamszdra €s a nirvina felfedezése sem mis, csak az elme ter-
mészetes kreativitdsdnak jatcka, trességénck sugdrzd fEnye. A sugdr-
zis lényege az iiresség, €s az iiresség a sugdrzdsban nyer kifejezést.
Elvilaszthatatlanok.

DGE KHYENTSE RINPOCHE
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Bigg benne egyezer s mindenkorra

Mindig azt mondom, hogy ami veled sziiletert, az most is aktiv és
most is miikodik, nem kell kiilsn keresned, nem kell rencdbe raknod,
nem kell gyakorolnod és bizonyitanod sem, Csak bizz benne egyszer
s mindenkorral Ezzel rengeteg energidt megspirolhatse.

Miért nem éned mér meg, hogy a lényeg mindig is ot volc?
A buddhizmus nem olyan bonyolult: csak tiszedn ldsd az utad, ennyi
az egész! Nem kivinja meg 16led, hogy olisd ki a véletlen gondalalr;—
kat, nyomd el a tested és az elméd, hunyd be a szemed, és mondd azt:
»0a, ez a2!". Egyiltalin nem ilyen,

Ajelen dllapotot kell megfigyelned. Hogy mi a logiksja? Mik a 16
irinyelvei? Mdr megint mi kavart igy meg? Ez a legepyencsebl meg-
kijzelitése!

Fovam

Az erfeszités ennek a zavarodotisdgnak a jele, Kérdezz mélyen, é megld-
tod re is!

1EE

W=
Minden csoda

Szeretek egyedil sérdlni a vidéki utakon, a rizsiihervények és a kaszd-
latlan {0 kozétt, minden lépésnél tudatdban annak, hogy czen a cso-
délatos fildén jdrhatok Ilyenkor a létezés csodilatos és rejtélyes valé-
sig. Az emberek ditaliban azt tarjik csak csoddnak, ha valaki vizen
vagy a levegében jir. De szerintem az igazi csoda nem az, ha valaki
vizen vagy a levegben jir, hanem ha a foldet tapodhatja. Mindennap
olyan csodik vesznek koriil minker, amiket észre sem vesziink: a kék
ég, fehér fellegek, zald lombok, egy gyermek kivincs, fekete szeme -

a tulajdon két szemiink. Minden csoda.
THICH MHAT HANH

Ha kiiliinleges jeleket é csodikat keresiink, kinnyen megesher, hogy nem
vessziik fazre, ami @ szemiink ldtrdrva enk meg. A szemed végigolvasta ezt
a részt is — de pompds! Lélegzel — de cioddiatos!
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Jated magad kbnnyedén

Ha ¢bren vagy, minden pillanatban megnyilvinul elied a sZEpsfg.
A fotésok egész életilkben ezt keresik — az alkonyati {ényben fiirdézs
dinéket, a fin pihend cinkér, a felhdkbe vesza hegyesdcsokar. Min-
den pillanatban van valami, valami meghatirozhatatlan, egy név,
amit nem lehet kimondani. Akik j6l figyelnek, akik Hthatnak, wdjik,
hogy Isten dwsordul minden pillanaton, minden fszilon, minden
szemvillandsban. De ahhoz, hogy ezt lithasd, kinnyedén kell tarca-
nod magad, mert ha tilsdgosan mereven ragaszhkodsz a félelmeidhez,
a haragodhoz, a szégyencdhez, akkor csak magadat lithatod. A vi-
ligmindenség clesbrompdl melletted, Isten jelenlétének minden
megnyilvinuldsival, de ha nem tisztulsz meg, csak a sarokban iilve
vinnyogsz az fleteden.

JAMES A COMMOR

v
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Qsten hangja

A tanité azt mondta: ,minden Isten”. A beavatott meghallotta, és
megértette: Isten az egyetlen valésig, Az isteni mozgat mindent,
szenvedés nélkill, érinthetetleniil: és a viligon minden, a tirgy & a
vigy is csak maydjdnak’ fityla,

...Ugy érezte magdt, mintha hatalmas, fényls felhd lenne... ami
elszabadult a graviticié wralma alél. Teljes énmagiba forduldshan
maradt az Gt kizepén, mikor hirtelen egy elefint vdnt fel, és reljes se-
bességgel felé dobogott. A hajté az dllar nyakdban iilt, és orditou,
hogy Utat! Utat!" A beavatott eksztizisa dacdra is lua az elefintot,
de nem tén ki az Gtjabsl, Ugy gondolta magdban:  Miént is kellene
kitérnem? Isten vagyok, az elefint is Isten. Vajon Istennek félnie kel-
lene magitél?” Félelem nélkil lépkeden hir rovdbb az dllat felé — az-
tén az utolsé pillanathan az clefint felkapta az orminydval, arrébb
l6kee, és erdsen az it poriba csapta.

A beavaton alaposan Gsszetérie magde, és amigy porosan elment
a ranitdjdhoz. Mindent elmesélt neki. A tanité igy vilaszolt:  Teljcsen
igazad van: te is Isten vagy, és az clefint is Isten! De miért nem hall-
gandl Isten hangydra, amely az elefinthajté képéhen szdlt le hoz-
z4d?”

IMDIAI TAMMESE

* Maya - illozid.
" Heinrich Zimmer: Wesdom of India (India bblcsessége) cimid kdverébal,
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A hépihe forndsa
(Les Kaye zen seerzetes & fizletember)

Keuds karrierem arra tanitot meg, hogy akir epy meditdeigs pimin
iilék, akir az iroddmban, akir szerzetesi csuha van rajtam, akar ele-
gins sleony, alapvetden ugyanolyan vagyok. Az, hogy ide-oda moz-
gf'k a lelki gyakorlatok s a mindennapi élet apré-cseprd teenddi ki-
zott, egyre rermészetesebbé vilt, A munkahelyem is inkibb triskké
vﬁ!mzé kapesolatok helyszine lett, mint fesziilt szembengllisok had-
szintere,

Mir rég elpdrolgomn az a szenvedélyes vigy, amellyel annak idején
az éler drokkévala ,,ﬁ_jrrését" akartam megtalilni. Csak gy ereds volt,
egy réges-régi dilet. Eppolyan értelmetlen ilyesmi utdn kutatni, mint
a hépihe forrisdt keresni. Ha szigoriian az elemzd szemével nézem,
akkor a hépihér kitermels kiiriilmények — a megleleld himérséklet és
nedvességtanalom — még nem tartalmazzdk a hopiheség természetér,
De barmit mondanak is az érzékeink és 2 logika, az az egyedi kis f-
hér knstdly mégis megjelenik! R4 kellert jénném, hogy minden | for-
risa” az orbkké viltozd jelen pillanat,

LES Kave

192

¥
A most egy fogalom

Kérdés: Hogyan élhetek 2 mostban?
Katie: Ot élsz! Epp csak nem riint fel neked!

Csak cbben a pillanatban vagyunk a valésigban, Te is, & mindenks
mis is meg tud tanulni a pillanatban €lni, a pillanatban Elni, és sze-
retni mindazt, ami eldited van, sajit magadként szeretni, birmi is az.
Ha tovdbbra is folytatod a munkit’, cgyre tisztdbban liwni fogod,
hogy nincs miiltad, sem pedig jovad. A szeretet csoddjdt az értelme-
zetlen pillanat jelenlétében tapaszalhatod meg. Ha lélekben valahol
mishol vagy, clveszited a valodi életedet.

Die még a mast is egy fogalom. Ahogy a gondolat kiteljesedik, ¢l is
mily, semmi sem bizonyitja, hogy valaha is érezert, csak a fogalom,
ami arra vezet, hagy elhidd, hogy léezent — és most mir az is elmiilt.
A valosdg mindig a milt wrnénete. Mieldu megfoghatndd, mdris
elmilt. Mindegyikiinknek megvan az a béke az elméjében, amit ke-

rcs.
ByROM KATIE

* Byron Katie munkdjs voltaképp egy folyamat, melyben négy kérdéssel vizs-
gilia a wirténeteket & azk, ki miben hisz.
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Absgunditds

Minthogy az elménk természetérdl fogva buddha, nem kell mast ten-
niink, csak felismerniink ezt, és belenyugodni valédi természettinkbe.,
Ebbél a szempontbél a tudatra ébredt dllapot nem mis, mint talajdon
hétkiiznapi elménk, mindennapos tapaszialataink. Ennek ellenére
még ha meg is mutayik nckiink mindezt, akkor is képrelenek va-
gyunk megmaradni ennél a felismerésnél. Tulajdon ez irdnyi pro-
bilkozdsaink akadalyoznak meg, men rossz irinyba indulunk. Eréfe-
szitést tesziink azér, hogy megviltoztassuk magunkat, hogy megta-
liljunk valamit, eléniink egy céli, és czck az erbfeszitések épp az. el-
lenkezdijén érik el. Kicsit sarkitva végiil is nem kell semmit sem ren-
allnk & semmin sem viloztatnunk. Mégis kételkedni kezdiink, és
igy €rezzilk, hopy képtelenek vagyunk birmit is clémi. Elkesere-
diink, amiérn nem jutunk sehova, pedig tulajdonképp nincs is hova
menniink! Ezt az énellentmonddst wilidgitjdk meg ezek a kérdésel’,
melyek ridobbenthetnek, hogy felismerjiik a helyzer abszurditisat.
FRAMCESCA FREEMANMTLE

* A kérdésck a kaverkezd fejezetben olvashataak.
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Csak e!

Mikor megmutatjik az crd pontjdt, ahol magdba léphet,
Az énmagadrél valé tuddsod jelen pillanatban csak ez!
Elfogulatlan énmegvildgitisod csak ez,
Miért mondod hir, hogy nem érted meg az clme mibenléée?
Odabenn nincs semmi, amin elmélkedned kellene,
Miér mondad har, hogy elmélkedés kbzben nem tonénik semmi?
A tapaszialds legkbzvetlenebb tudatossiga esak ez,
Mién mondod hit, hogy nem leled a sajat elméd?
A zavanalan tudatossdg és a tiszeinlis csak ez,
Miért mondod hit, hogy nem ismered fel a sajit elméd?
Az clmérdl az elme maga elmélkedik,
Miért mondod hit, hogy nem talilod, hidba keresed?
Semmit nem kell tenned vele,
Miért mondad hit, hogy semmi sem tirénik, birmit is 1eszel?
Csak természetesen hagynod kell a helyén,
Mién mondad hir, hogy nem nyugszik sehogy?
Csak békén kell hagyni, iétlenill,
Miért mondod hdr, hogy nem tudod ezt tenni?
A tszeinlitis, tudatossig €s az elvilaszthatatlan iiresség Gnkéntele-
niil jelen van,
Miért mondod hdr, hogy a gyakorlat sikertelen?
... Tudd, hogy a jelen pillanat csak ez,
Miért mondod hir, ]'IDE}" nem tudod?
PADMASAMBAHAVA"

* Francesca Freemantle: Luminous Empriness (Fényls iresség) cimi kétetébsl
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Sentség nélkiil szent

- Megénied — mendta Chaydem —, de a valdsigot mégsem érzed!
A megénés semmil A szemedet folyamatosan nyitva kell tartanod!
Ahhoz pedig, hogy a szemedet nyitva tarthasd, el kell engedned ma-
gad, nem szabad megfesziilngd! Ne )] audl, hogy hanyatt esel egy
végtelen mély godérbel Nines mibe zuhannod! Benne vagy, beldle
vagy, €s egy szép nap, ha kitanasz odiig, te magad leszel a godir,
Nem mondom, hogy a tid lesz, kérlek, ezt vedd észbe, men nines mit
birtokolnod. De téged sem birtokolhatnak, ezt ne feledd! Fel kell sza-
baditanod az énedet! Nincsenek gyakorlatok, sem testi, sem szellemni
gyakorlatok nincsenck. Az ilyesmi olyan, mint a tmjén - a szentség
érzetét keltik. De szentség nélkiil kell szentnek lenniink. Egésznek
kell lenniink. .. teljesnek. Ez a szent lé. Minden midsfajia szentség
hamis, csapda, illizi...

HENRY MILLER

Eveken dt prébélsam Kkomoly, szent szerzetes lenni. Olyan mifei wolt,
szithségtelen és réhejes! Mepprébdliam veldgitany a sotéthen, holott az
igazsig szerint minden magdtol fEnyles,
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Ha valamit csindlsz, teljes 1ényedbdl csindld! Es egyszerre cs.:;k eg.y
dolgot csindlj! Most ideitlsk, most eszem. A viligon nem létezik mis
a szamomra, csak ez az aszial, ez az étel. Teljes gyelmemmel eszem.

is igy tedd — minden dolgodat!
b i GEORGE |. GURDIIEFF

MNem halaszthaguk addig az életet, amig nem késziiltiink fel rd. A.?
élet legerdsebb vondsa a stirgdssége, az elhalaszthatatlan it és most”.

éles [szerrel timad,
A et e e JOSE ORTEGA Y (GASSET
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Ontimitds

Az intimitds az bsszetartozds megtapaszialdsa, az érzés, hogy birmi
tortémk is, azzal egyek vagyunk, semmi nem vélaszt el téle. Hajlunk
rd, hogy tigy véljiik, most nem vagyunk teljesen rendben — tilsigosan
15 [Elénkek vagyunk, mohék, mérgesek, vagy ki tudja, mik —, de ha
nekilitunk valami lelkigyakorlatnak, fejleszthetjilk magunkat, Majd
valamikor késdhb teljesen jék lesziink.
wAzért, hogy” elménk van; mindig azén csindljuk ezs, hogy azt el-
énjik, vagy azok legyiink. De mdr a puszta torekvés — az erdfeszitésck,
a becsvigy, a cél irdinu clkitelezettség, a gyors haladds — kiszaki
minket a jelen pillanatbél, el ennan, ahol épp vagyunk. Es megaka-
dilyozhatja az inuimitdst. Aztin pedig panaszkodunk, hegy nem
érezziik. Az inumitds utdni vigyunk megakadilyozhatja, hogy clér-
jiik.
Larpy ROSEMBERG
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Eqyetlenegy hely

Késgbhb felidézett olyan pillanatokat, melyekben mir ot lapult ennek
a pillanatnak minden hatalma, mint valami magban. Visszagondolt
arra az drira abban a mdsik déli kertben (Caprin), mikor a madirdal
nem tHrt meg a teste vonaldn, hanem egyszerre volt kiviil és a lénye
legmélyében is, egyeden zavartalan térhe fogva minder, amelyben
csak valami rejiélyes médon megéva, a legtiszudb, legmélyebb tudat
egyetlenegy kis helye maradt meg. Akkor becsukta a szemét... Es a
végtelen minden irdnybél belészanlin, olyan bensdségesen, hogy azt
hitee, azt is érzi, ahogy a kozben elfpislikolé csillagok fénye a mell-

kasiban litktet.
RAIMER MARIA RILKE
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A valéedg

Pir évvel ezeldte hallowam egy interjt Janet Baker trhilggyel a ri-
didban. Megkérdezték téle, hogy meg szokta-e hallgatni a lemezeit,
és ha igen, melyik a kedvence? Azt vilaszolta, hogy szinte soha nem
hallgatja vissza magit. Szdmdra mindcn egves most olyan izgalmas &5
tj, hogy hiba lenne megprébilni megismételni birmelyiket is. Enck-
1&s kizben cgyik kordbbi eladdsit sem priobilia meg djrateremtent,
s nem akana ugyandgy megoldani a csicspontokat sem, mint bar-
melyik eldzé estén. Upa és djra a legmélyebb tsztelentel szalr a
mostrdl, és arrél, hogy djnak & sponinnak kell lennie.

~ A most a valdsig - mondra,

Ugy éreziem, hogy ez a tiikéletes miivészi kiftjezése annak, amit
az idétlen kvantum kozmolégiirsl gondolok.

Jutiar Bagsous

A nagy midvétack nem termelik djra ¢ miltar & nem terveztk meg a jé-
vit. Szabadon megbiznak a kdzvetlen Kifejezésben.
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Makom: a hely

Ot vagy, ahol lenned kell. Nem kell mashovi menned,.]‘:‘.rcr.d .T n-?rc-l-]
veden a nedvességel. Frezd, ahogy erffeszités nélkiil relik meg &s uniu
ki a tiddd, nkénteleniil pislog a szemed, Csak egy-két Ihiilvclg.rknynrc
2 bordsidsl a szived dobog. Ott a makom”. It volt eddig is, de nem

wdtuk, ment mélyen aludtunk, itt, a makom szivében.
‘ LAWRENCE KUSHNER RARBBI

* Makom — héber kifejezés a szent helyre, Isten helyére. Isten egyik neve is.
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Spavak nélkil irtam a szerelmemnek

Azt mondtam,

Aprd kis nd vagyok,

elég merész, hogy azt akaram,

egy bolygd is elférjen megtan szivemben.

Azt mondtam,

Itt csend zuhan

2 csend villirs

¢s az egyik drnyék a masikban vesz el,
Minden itt van,

a pillanat hegyén, a levegdben.

Azt mondtam,

A csend keze alart

életre kel most ez az asszony,

mint a vizesés, mely Snmagdt vetkezteti.

Azt mondtam,
A fény tdjévé szikiilve,
teljesen magam vagyok.

Azt mondtam,
Minden pillanatban
a viligmindenség tirénete ismélddik meg;:
MNem volt semmi,
Es nézd, mi letr.
Mindig meglepsz.
Deeria METZGER
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A beresés gondolata elGtt

Arra kérlek, hogy hagyj magad mégitt minden Sromiit, amit az jelen-
tett, ha magad olvasgatiad, tanulminyoztad a szévegeket, vagy ha
misok ébreszigettck és tanitgattak téged. Légy tudds és érés nélkiil
valé, mint egy hiroméves gyermek, akiben bir ott a vele sadletett tu-
dat, még nem mkidik. Aztin mereng) el azon, mi van a keresés
gondolata cldtr, mielst felmertl, hogy a legfontosabbakar kutasd: fi-
gyelj €s figyelj. Ahogy érzed, hogy kicsiszik a kezed kiszil, és a szived
egyre nehezebb, ne add fel, tarms ki: it tudod levigni czer béles fejéc
Az &t tanuldi a leggyakrabban it vonulnak vissza. De ha a hited ala-
pos, csak mereng) tovibb azon, mi van a keresés gondolata eld, mi-
elfit felmeriil, hogy a legfontasabbakat kutasd. Hinelen felébredsz

majd dlmodbél, és nem lesz mdr benne 1whb hiba.
TA Huwi
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Valsdi emberség

A végén aztdn minden stratégia kudarcot vall, az életer nem lehet to-
vibb elkeriilni, &5 mi mds marad akkor, ha nem egy emberi lény?
Mélységesen elszomorit, hogy az emberi magaviselet, akir lelkinek,
akidr tudomanyosnak hivjik, tulajdonképp csak dntudatlan mencki-
Iési kisérlet arra, hogy az emberi élethal a Jelki megviltds vagy a tech-
nolégia biztonsiginak dlomviligdba szokhessiink. A rudates £bredés
tinca nem valamiféle képzelt sérihetetlenség, amit a transzeendenssel
valé kapesolat rink varizsol, hanem felhivi s, hogy az életiink életebh,
a tudatunk feleldsségteliesebb legyen. A megvilagosult ember egysze-
rien csak ember. De az dndtalakuldst ritkin litjdk igy, hiszen a leg-
t8bben arra haszndlidk a lelkiséget és az mtellektust, hogy megmene-
kiilhessenek az élet fEjdalmadesl és kiizdelmétsl, hogy kapcsolatba se
keriiljenck a valédi emberséggel.
Ez a mélyuld figyelem azonban rdvezet, hogy a lelki dolgok nem
ott tortiénnek, ahol sok a parafenomendlis eset, nem kothetdek a
templomhoz vagy bdrmilyen mds szermartds helyéhez, sem a Machu
Ficchuhoz, sem a piramisokhoz, de még a New Age-hivak vildicsért
zarindokhelyeihez sem. A szenr voltaképp mindeniin ot van.
A szent minden. Es mindenki a spent folyamatok része,
RiCH4RD Moss

Rendzeresen v kellest ébrednem, hogy tulajdonképp pont o kellene
lennen, ahonnan épp menekilsh, Ht te mi elg! Sfutsz?

204

#2

A hasonl6sigok dacira minden €18 helyzet, al-:ircfak minden fs:lzsz-
mé, 0 és sosem l4tott - soba ilyen még nem volt, €5 s?ha nem |; Té.
Di}:an reakeidra kényszerit, amit nem készithettél eld iddben. Jelenlé-

tet és feleldsséget kivin; iéged kivin. MARTIN BUBER

{Martin Buber) a legemberibb ember volt, ai:i.!.nel.valaha is t:.:alku:
tam. Azt hiszem, sosem csiiggedt, his?.cr_; mindig k:isz:c_n_.ah[ :[i:_;
hogy teljes lényével szembenézzen az 4 pll%anana], har;mt Ii{:ﬂ-fdP
talin ez a titka — mir ha titokrél beszélhetiink - annak a pi ot
nek is, ami sosem lew technika vagy filozéfia, Tnmdng 15 mﬁn:fm .
eleven jelenlétnek, ami a helyzet jelenében van jelen, és a toblba

a jelenbe hivia. MAURICE FRIEDMAN
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A konyhdban

Emlékszem, ez a megviligosodis egyik nap délben téreént, épp a
konyhiban 4llam, é néztem, ahogy a gyerekek mogyorévajas-
lekviros szendvieset majszolnak. A lehetd legjelentékeelenebb iddszak
volt ez egy amigy sem kiemelkeds napban, a legfirasztébb rutin-
munkik kizepeue. Nem fiustoltem kirbe az asztalt, nem hintetem
meg az Uléspimndkar szentelt vizzel, €5 nem szenteliem meg a csodd-
latos kenyeret sem egy halk imdval. Nem éreztem magam kiilldndsen
Jelkinek”. De mintha csak hallotam volna valamit, nem tudom, mit,
cgyszerre megilltam mosogatds vagy kenyérkenés kizben, és kiirbe-
néztem, mintha aznap most eldszér nyitottam volna ki a szememet.
Az egész szoba fenyleni kezdetr, és olyannyira megtoltone élettel
a mozgds, hogy minden mintha megdermedt volna — bir liketerr —
egy pillanatra, mint a fényhullimok. Erés érém dradt el bennem, és
elséképp hila — hila mindazér, ami ott volt velem, a leglkasebb apré-
sdgén is. A szoba mencdéke forrs dlelés let, a gvermekeim pedig egy
pillanatra nem a tulajdonom voltak, nem elvégzendd feladarok & rim
bizout teendk, hanem végreleniil egyedi és dsszerett lények, akiknek
egy szép napon majd, egy eljtvends korban megérithetem csodilatos
tokéletességér.
Houy Brioces Ewar

A meguildgosodis mindig térténik, Néha ldtod, néha pedig nem.
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Ami gghmit

Ha a jelen pillanatban élsz, nincs killn és maginyos Te, nem azono-
sulsz az dnkdzpontdsiggal.

Az Bnutdlat biztositja, hogy ez meg ne torténhessen.

Az dnutilat kiringat a jelen pillanat mcg'rapaszm:léaﬂ:_uﬁl, _csak
hogy ilyen kérdéseket szegezzen neked, mint:  Mi a baj? Mit csindl-
tam?" .

Ez az ontudatos kérdezdskidés az, ami kiringat a ;clcnbr!v.}, s
vagy a miltba visz Milyennek kellet volna lennem ahelyert, amilyen
voltam?", vagy a jovébe ,Es most mihez kezdjck vele?”

Wem szdmit, mi threént akkor é mi nem.

Csak az szdmit, MOST mi van.
CHERI HUBER
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Nagy Tokeély

Hallgassirok 1jra, sziv-baritaim!

Ne tervezzetek, ne tervezzetek, ne viltoztassitok meg elméteker,
Ne tegyérek magatokévd a médositgatdst, manipuldciér,

Az elmét ez zavarja,

Es ez 2 megtervezett elmedllapot

Elwompitja a lényeg szivét.

Az clme-maga képzetekidl mentes, az ember igazi, hireles allapota.
Mezteleniil mered valds természetére, vilioztatis nélkiil,

Az elmélkedés folyamdt Grizve,

Mesterséges viltoztatds nélkiil.

Figyclemelterelés nélkiil, ragaszkodds nélkiil, elmélkedés nélkil, il
az észent

marad az észen tili dllapotban, 2 Nagy Tokélyben',
Entelen, meg nem sziiletet, szélsdségtal mentes, kifejezhetetlen:
Maradj a viltozatlan természetedben: a Nagy Tikélyben.

MNYDSHUL KHEMPO:

Nem kell meguildgosodotinak, lelkinek vagy Buddhinak ienned. Crak
légy.

* A Magy Tokély (Dzogehen) a tibeti buddhizmus Nyingma-iskolijinak leg-
fabb tanftdsa,
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A micsodasdg allapotiban

J6 néhdny évvel ezeldu ijesztd eredményt kaptam a prosztatardk s2Grd-
vizsgilaton. Ahelyett, hogy széivettani mintdt vetettern volna, hat héna-
pig én kezellem magamat gyégyitd mediticiéval, akupunkeirdval é
gydgyfivekkel. Utdna ismét clmentem egy szlrfvizsgilatra, hogy meg-
wdjam, milyen ménékben maradt meg a rik, mir ha egydltalin meg-
maradr. Tudatdban voltam annak, hogy igencsak kellemetlen lenne, ha
el kellene tivolitaniuk a prosziatimat, hiszen az inkontinencia és az
impotencia veszélye is fenyegetne, & meglehetdsen féltem, mikszben
virtam az eredményeket. Azt gyakoroltam, hogy csak a testemnél ma-
radok, és tjra & djra megkérdezem magamtdl: Mis=?" A télelem és axz
tnsajnilat vegyiiléke nagyon erds volt, legalibb annyira erfs, mint a
menekiilésre dszténzd vigy, de ahopy folyamatosan probdlam vissza-
témi a pillanat fizikai valdsigdba, a monddka lassan alfaknizta a fé-
lelmemet. A kérdés, hogy Mi e2?", olyan veolt, mint gy lézersugir,
amit a fElelem tapasztalatira irinyflanak. Kénapi gyakorlds uuin rdjor-
tem, hogy egyetlen olyan dolog sem irénik, amitdl dgy retegrem, és
soha nem is tonént meg velem mindez! Nem volt mds valés fijdalom,
esak amit a gondolataim sziiltek! Ez a felismerés végil kipukkasziota a
félelem-buborfkot. A megoldist nem a gondolkozds hozta el, hanem
az, hogy a .micsodasdg” dllapotiban maradtam. Az hozta meg a sikerr,
hogy kivincsi voltam a valésigra,

E7RA BAYDA

Az elménk aggodalmat & szenvedén sziilhet pusstdn azzal, hogy rémitd
Jiudképeket vetit clénk. De vd kellett jannem, hogy a képzeletem soktal
ijesztdbb a valdsdgndl]
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Lok, 6 fivérek, ndvérek, ti is?
Nem kdosz az, nem halil - forma, egység, terv —
az drisk €let az — a boldogsig.

WWALT WHITAMAN

Es minden dolgek végen a boldogok ezt mondjik majd:
~ Sosem éltiink mdshol, esak a mennyben!

C. 5 lewis

Ha csak egy pillanatra kibékiilnénk kicsinyes tnmagunkkal, nem ki-
vinndnk rosszat senkinek sem, nem lennénk mis, csak kristily, mely
visszatilkriizl a fényt — mit nem tiikeoznénk akkor visszal Micsoda
mindenség ragyogna fel kériloutink kristilyosan!

HENRY DaviD THOREAU
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FHogy elérhettek legyink

Ujra és tijra olyan emberekbe botlok, akik eltévediek a spinitudlis Gt-
keresés kitzben, vagy elvesziek a fijdalmukban, mert azt hiszik, hogy
ugyanabban éltek egészen eddig, mint amiben ezucin fognak. Azt hi-
szik, hogy a malyjuk meghatdrozza az életiiket most és mindarokke.
D én azt hiszem, hogy fildi életiink legnagyobb csoddja — és legna-
gyvobb rejtélye is — hogy ha abbahagyjuk a feléielezésck gydrtdsit,
tibbé mdr nem tesziink gy, mintha Isten lennénk, és rijoviink, hogy
egyiltalin nem tudjuk, mi fog veliink térténni ezutin, Es ez a teljes
tudéshisny teszi lehetdvé szimunkra — mar ha hagyjuk, hogy minden
porcikinkba beigya magit — hogy nagyobb és nagyobb lelki szabad-
sdgra tegyiink szer.

RarHAEL CUSHMNIR
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A szomem lattdna

...Epp az utcin mennék, miker hirtelen minden megviltozna a sze-
mem lttdra, csodilatosan szép lenne & valddi, Mindaz, amit a tudé-
sok a fényr6l €s a hanghullimokrél mondtak, a gravitdeiGrol, az aro-
mokedl és a ibbirdl, hinelen olyan tiszta volt és érthetd. Es azok a
bibliai részek is, amiket addig nem értettem. .. A szinek |élegzetellli-
téan gyboyorick voliak, mindennck jelentSsége volt, €s munden &
mindenki egy volt. Nem csak minden mis emberi lény, de az dllatok
is, a névények, a kévek, minden egyetlen nagy egységhe olvadt, és tel-
Jesen értelmetlenné tette azt a nézetet, hogy az embereknek van lel-
kitk. Nincs olyan sem, hogy idé — legalibbis nem tigy, ahogy azt mi
véljiik. Minden, ami van, volt, az lesz, triskké létezik. .. Es (1 & mas
vagyunk az drokkévaldsighban,

RERU"EszAMOLE

" RERU - Vallisosélmény-kutars Kézpont,
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Nines hely

A legersebb timaszunk a wdatos figyelem lehet, azaz ha minden
egyes pillanatban tskéletesen jelen vagyunk. Ha az elme erre figyel,
nem fog mindenféle tinénetet kitalilni a vilig igazsigralansigardl, a
baratokrdl, a vigyakedl, a binatokrél. Mindannyian kiteteket talthet-
nénk meg cfféle tbri€netekkel, de ha figyeliink, ez a fajta I’:cs?gé.‘.
megsziinik. Ha figyelink, teljesen feliszik minket a pillanat, és nincs
helye semmi masnak. Tokéletesen eltélt minket mindaz, ami ebben a
pillanatban twrénik, birmi légyen is az — ha feldllunk, ha keiilink, ha
lefeksziink, ha érim vagy banat ér — és {télkezés nélkiil rudatdban va-

gyunk mindennek: ,csak tudjuk”,
Arra KHEMA

213



23
Gyorsan!

Egycnesen 4t akarsz tdmi, szabad szeretnél lenni? Ha ezt mondom,

sokan figyelnek! Gyorsan! Nézd meg azt, aki €pp rdm figyel! Ki az,
aki épp most figyel?

Bassu
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Amit Qs

A Buddha arra tanitort minket, hogy vesstink el mindent, aminck
nincs maradandé lényege, Ha mindent elvetiink, meglitjuk az igaz-

. sdgot, Ha nem, akkor nem. Ennyi az cgész.

Es ba felébred benned a bislcsesség, az igazsdgot litod, barhovi
nézel is. Csak az igazsigot litod.
Alarrg CHAH

Most pp mube kapaszshods?
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A tanitvinyai azt kérdezték wble:
= Mikor j8n ¢l a Kirdlysig?

—MNem azén jin el, men vinauok.

MNem is artél, hogy azt mondjik, it van” vagy Lot

Az atya kirdlysdga inkibb eloszlik a folddn, és az emberek nem litjik!
Jezus
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Minden dolog igagdt

Hogy réébredjiink
kik vagyunk
mién vagyunk i

Hogy az életet
kbligibbé, j6zanabbs,
Elfbbé, szerctibbé
tehesstk

Hogy megtapasztaljuk
minden dolog igazit
Ezta percer...
Ezr a percer...
Ezt a percer.

WILLIAM SEGAL
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Eqgyetlenegy olyan pont

Ha egyik edénybdl a misikba olajat wltink, t6kéletesen sima ivben,
hangtalanul folyik. Az ember lenydgszve nézi, milyen tvegszerinek,
mozdulatlannak tinik, birmilyen sebesen folyik is 4t. Talin esziink-
be juntatja az id& mis aspektusdt, is a malmal és jovinél is nagyobb
rejtélyeker: a két irdnyba végtelen hosszan elteriilé malt és J6v8 kizé
tkelt, végreleniil réivid jelent, Ez a legktizvetlenebb &5 legérinthetctle-
nebb kapesolatunk a valésdggal. Nincs hossza, de mégis ez az egyet-
lenegy olyan pont az idében, ahol megténénik, ami megtonénik,
megviltozik, ami megviltozik, és mégis, minthogy minden egyes je-
len pillanatot ménis a kévetkezd jelen pillanat kiver, a most az egyel-
len kiszvetlen valSsigélményink. ..

PauL WaTZLAWIK

¥R

Mert tudom, az id5 mindig csak idé

A hely mindig & mindeniin csak hely

Es ami szdmit, csak egyszer szimit

Egy helyiiu

Es 6riilisk, hogy dgy van ez, ahogy...
T. 5. Euot
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Oaten minden

Istenrdl kérdezel: arra kérsz, hatirozzam meg a Névielent, helyez-
zem tenyeredbe a végs6 titkot. Ne hidd, hogy valahol, messze wdled
rejtezikl A végsé titok mindegyik kiziil a legnyitottabb. fme: Isten
minden,

... Hadd illusztrdljam valamivel! Egész éjszaka szakadt az esé, és
Az utca csupa sir. Megilltam, €5 elnéztem, ahogy a gyerckek a sdrral
jtszanak. Nem zavarta Gket, hogy csuromvizesek lesznek, sirszobro-
kat épitettek: hizakat, dllatokat, tornyokar. A szavaikbel kittint, hogy
mindegyiket 6nll6 személyiséggel ruhdziik fel. Nevet adtak neki, és
tirténeicket meséliek rola. A sirszobrok egy iddre dnillé létre kelrek.
Dee akkor is csak sirbél voltak. Sarbol késziiliek, sirbél alltak. A pye-
rekek szempontjibél viszom sdneremtményeiknek éndllé [énye volr.
A sir szempontgibél ez a figgetlenség természetesen csak illdzié volt
~ elvégre mindegyik teremtmény sér volt, semmi tibb,

---Ha a viligot nézem, nem Istent litom. Mindenfgle &s fajta dol-
got litok, kilénbozs embereket, hizakar, mezdker, tavakat, tehene-
ket, lovakat, csirkéket és a whbi. Ebbél a szempontbéd] olyan vagyok,
mint a gyerekek, akik igazi lényeket ldtnak, nem csak a sarat. Es hol
van cbben mindben Isten? A kérdés dnmagiban flrevezetd. Isten
nincs benne™: Isten ez.

YERACHMIEL BEN YISRAEL RABSI
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Ag vagy

Lelkek lelke, éler élete — Az vagy

Litva, lathawtlan, mozdulva, mozdulatlan — Az vagy

A virosba vezetd Ot végtelen;
Fej és lib nélkil men)

Es méris ot leszel,

Mi mis lehetnél? — Az vagy.

s |

Rl
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Kogel van

Ha a viligrél sz6l6 valodi tapaszealatainka nézzitk, mindig valami
furcsa kettSsségre jutunk. Emberként tértkenyebbek vagyunk, mint
aminek a tudatit el wdndnk viselni, ki vagyunk szolgdhaiva hibori-
nak, foldrengésnck — de a beldlink fakadé, végrelen éradseknek 15, a
miénidinknak, vigyainknak, félelmeinknek és haragunknak. Ugyan-
akkor viszont az firbkkévalosig egyflolytiban rink nehezedik: Oflyan
kizel van hozzdnk, mint amennyire 3 hegyoldal, amin dllunk, kizel
van - clfeledve, hatalmasan, tiplilékor & nyughelyet ad, és felfeld
szurkilja a faszilakat, amikee lefekszink. Az igazsig mindkét meg-
nyilvinuldsa mindig velink van: a szellem magival hozza dritkkévald
ragyogdsit, a lélck segit elfogadni a szellem hatalmas ajandékar,

Ha igazin megnyiyuk elménket, elfogadjuk létink kicsiségér &
nagysdgdt i1s... De ez a tapaszialds g mindennapok tapasztalata. Ré-
€brediink az életiinkben rejld kiilonlegességre — és a hétksznapi me-
derben folyik minden tovabb, Megvan 4 magunk ritmusa; dolgozunk,
eszink, iszunk, és kés§ éjszakdig beszélgetink. A katalizdtor a vilag
egyetlen fontos dolgivi vilik, aksr egy virdg az, akir a ridié gombyja,
Es akkor esziinkbe jut az drokkévals, a hegyoldal, amin dllunk, a vi-
rigok & a rididgombok forrisa, ahonnan a kocsik €s a naplényben
csillog zivatarok is erednek. Es ébhredéstinkkor a szellem az eldiérbe
keriil, dtveszi felettiink a hatalmat, addig rdz, amig fel nem ébrediink,
€s kemény, szikir — kopdran tiszea, akir egy bitkkerds - &5 vitatharat-
lanul, dldottan valadi. A szellem fényében nézve az dirikkévalosip
diis és boldog, végtelen egyesiilés,

JoaHb TARRANT
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Keptelenill gydnydni
Kérdés: Osho, végteleniil unalmasnak érzem az €letem. Mit tegyek?

Vidlasz: Mir fgy is épp eleget tertél! Sikeriilt unalmassé tenned az éle-
ted — és ez nem kis eredmény! Az élet az bnkiviilet vad tinca, de ne-
ked sikerilt az unalomig apasztanod! Csodit wuéll Mi mast ak.'larv
hatsz még? Ennél whbet el sem tudnil €mil Az élet unalmas? Alig-
hanem dabbenetes képességed van rd, hogy ne végy tudomdst az éle-
tedrél!

..A tudatlansig nem mis, mint annak a képessége, hogy nem
veszel tudomdst valamirsl. Alighanem nem veszel tudomdst a fikrol,
a madarakrél, a virsgoke6l, az emberekril. Midsképp ugyanis az élet
elképesztben gyinyord, olyan hépreleniil gydnyri, hogy ha IT.Ichﬁ!Dd,
soha tbbé nem fogod tudni abbahagyni a neverédst! Kacagi fogsz'—
legaldbbis magadban. Az élet nem unalmas, de az efne I1I.ma|m:fei. Es
olyan elmét gySrtunk, olyan erds elmét, ami dgy vesz .korb: r'mnkc!.
mint a kinai nagy fal, és nem hagyja, hogy belénk hatoljon az éler. El-
szakit az Elewsl. Elzirtak lesziink, bezdnak, ablaktalanok... :

Tedd fElre a tuddst! Es nézz kivbe iires szemmel... Akkor az élet
folyamatos meglepetés lesz. Fs nem valami isteni élerrdl hcs'c:_ﬂek P
hanem a hétkiznap, egyszerd élerrdl, ami olyan kevéssé hétkbznam
€ egyszeri, A legkisebb dolgokban is Isten ieltr_t]é’tét lithatod. De ha
elszalasztod a jelent, unalomban élsz. Légy a jelenben, és meg fog

lepni, hogy unalom egylialin [érezik! o
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A nem endlkidés Vangja

- Poonjaji odafordult hozzdm, é nagyon cgyenesen meghérdezie:
Amikor nincs milt és nincs jévs, akkor ki vagy te? Azon kapram ma-
gam, hogy befel€ nézve keresem, ki vagyok, s a befelé fordulds pilla-
natdban tortént meg az, amit leginkdbb taldn a csend robbandsinak
nevezhetnék, A testem liikeetett a2 encrgidtél, de az clmém teljesen
néma volt. Poonjaji megismételte a kérdést, s én igy vilaszoltam:
En vagyok — nem volt mds mondanivalém. — Magyon 16 - mondia
felderiilg arccal. — Es ki vagy akkor, amikor ,En vagyok™? Ujabb rob-
banis torént odabent, s utina a szdm gy s26l; — Semmi - a szd is-
meretlen helyrdl jou, de amint kiejtettem, tudtam, hogy ez a helyes
vilasz. Mikiizben elhagyta szamat a sz6, a testem és az elmém {smér
mintha még mélyebb csendbe robbant volna. Koribban mir beszél-
gettemn Poonjajival a szellemi szokdsaimrsl és hajlamaimrol, megem-
litve, hogy nagyon tisztdn litom, hogy valami valahogy gtolja a tuda-
tossigomat. Rdm nézen, & megkérdezte: — Na és milyenek ezek a
szellemi hajlamolk, amikedl koribban besz£liél?

Az éppen dtélt élmény adra meg a vilaszt ~ Nem valésigosak.

— J6— mondta. - Most mdr érted. Elkezdherjiik 2 munkst,

MURRAY FELOMAN"

Ez a fapta beszdmold Rinnyen , gurairigységet” szilhet, & nyilvin jo pir
olvass hedvet kap rd, hogy felpattanjon a hovether§, Indigba indulé gép-

re. De ne felediétel, hogy a misatikus tapasstalas kergetéie mepabaddlyaz
minker abban, hogy iet & mont megldsa a cooddi!

" Ldsd: Poonja » Forrdsok és Engedélyek fejezetben, A Mothing Fver Happe-
ned, Volwne 3 (Soha semmi sem téeténe, 3. kétet) cimd vilogatashél, David
Godman szerkesziéséhen
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A jelen pillanat

Bérmit tesz is az ember meditdeid kizben, birhogy gyakorol is, a cél
nem valami magaszrosabb tudatillapot elérése, nem is egy eszme
vagy egy elmélet kivetése, hanem hogy egyszerfien, akadilyok és am-
biciék nélkiil lissa, mi van itt € most. Tudatosnak kell lenni a jelen
pillanatra, és ezt olyasmivel lehet elérni, mint hogy az ember a léleg-
zésre isszpontosit... Ez a mostsig tudatinak kifejlesziésén alapul,

mert minden belélegzés egyedi, &5 mind a most kifejezése,
CHOGYAM TRUNGRA

A mediideid nem arra zolgdl, hogy eljussunk vele valahova. Felejesiik el a
haladdst! Felejisiik el a magasstos tudardllapotokar! Lélegezziink kit Lé-
legezziink be!
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-+ Olyan gondatlanok vagyunk, hogy nem a sajit iddnkben kalande-
zunk, és még csak ol sem gondolkozunk az egyetlen iddn, ami vals-
ban a miénk.

BLalse Pascal

Csak naprdl napra lehet boldogan élni, amig meg nem halunk.
MARGARET BOMMANG

Ha mindent dgy néziink, mintha clfszor undnk, felfedezziik a hét-
kéznapi dobbenetes hihetetenségét — csak meg kell litnunk benne az
tjdonsdgor.

RUTH BEgMaRD
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Jdtlenséq

Elsé alkalommal (nyolc-tiz éves lehettem) épp a kenben voltam,
egyediil vacakoltam valamivel. Egy kakukk szdllt 4t a kerten, hivott
Hirtclen valami olyasmit éreztem, amit legjobban talin ahhoz az él-
ményhez lehet hasonlitani, ami egy kaleidoszkép megforgatisa utdn
tolti el az embert. Az iddtlenség érzése szillt meg, de nem csak azt
éreztem, hogy az id6 megilly, & nem volt tartama, de én magam is
teljességgel az iddn kivillre keriiltem. Valahogy tudtam, hogy az
srokkévaldsdg része vagyok. Es volt egy tértelenségérzet is. Nem volt
tudomésom a kiimyezetemrdl sem. Es ebben az elszakadisighan a
legintenzivebb &rém fogou el, amit valaha is éreztem életemben, és
olyan erés vigyakozds — nem tudtam, mire —, hogy alig tudtam meg-
killdnbéizrerni a szenvedéstal. ..

A misodik jéval az elsd utdn kovetkezett. Tékéletesen nyugodt
nap volt, csak dgy elontétte a napfény. A kertben minden lélegzet-
visszafojtva ragyogott, mintha csak virt velna valamire. Hirtclen dgy
greztem, hogy igen, Isten igenis létezik, és mintha csak a kezemet
kellett volna kinyijtanom, hogy megérinthessem. Es ugyanakkor is-
mét éreztem ezt a hihetetlen vad dromiot és vigyat, mintha szdmfze-
tésben lettemn volna, & talin az otthonom utin vigyakeznék Olyan
volt, mintha a szivem ki akart volna ugrani a testerabdl,

RERU-BESZAMOLD
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&3 ugl

Prébild néha emlékeztetni magad arra, hogy ez az”, Probild ki,
hogy van-e biarmi is, amire nem tudod riaggatni! Emlékeztesd ma-
gad, hogy a jelen pillanat elfogadidsa nem azt jelenti, hogy mindennck
behédolsz, ami jén. Csak azt jelenti, hogy tisztén lva tudomaisul ve-
szed, hogy az tdrtémik, ami. Az ellogadis nem mondja meg neked, mit
csindlj. Ami ezurdn worénik, amit vilaszrasz, az viszont mind a jelen
pillanat megénésébsl szilletik. Megprébilhatsz az ez az"” mély tudi-
sibél cselekedni. Vajon befolydsolja, hogy hogyan vilasztasz, mit csi-
nilsz? Vajon lchetséges mindezt igazi, valédi mivoltiban digondolni,
hogy talin ez a legjobb idGpont, életed legszebb pillanata? Es ha fgy
van, akkor szimodra mit jelent?

JoM KapAT-ZiNN
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Csak a nagy kérdést tatsd meg

— Tévit megtartani a megviligosoddsra vigyd elmét... Csak a nagy
kérdést tartsd meg! A nagy kérdés azt jelent, hogy abbahagyed a
gondolkozdst, és iires clme leszel! Igy hit az elme, amelyik a nagy
kérdést tartja meg, megeeldgosodost] Mar megviligosodral, csak még te
magad sem tudad. Ugyhogy hossz és kemény tanulds utdn rdjissz:
6, ez @ megviligosodds! Olyan kiinnyd! Lited a szemed?

— Nem,

_ Taldn nincs szemed? Van szemed! Meg tudod fogni az elméd?

- Nem.

— Taldn nincs ekméd? Ez is ugyanaz! Litod ezt a csészét? Hallod
a hangomat?

—Igen.

- EZ az elméd! A szemem nem [a a szemem! Tévitra visz, ha i
akarom a sajit szemem! Az elmém nem énhet meg az clmémet! gy
hit ha megpribdlom megéreni az clmémet, az csak réviitra vihet! Ha
clvigod ezt az elmét, nemsokira eléred a megviligosoddst. Litom ezt
a csészér, tehdt van szemem. Hallom czt a hangot, rehdr van elmém!
Mi vagyok?, kérdezem. Nincsenek ellentérek. Az ellentéiek hidnya az
abszolit. El kell vignunk minden gondolatunkat, Csak a nem tudds
van, csak az iires elme. Ez a valédi énem. Olyan kbnnyi!

SHELMNG SAHN

Ha elizdnian ﬁﬂ’?’ﬂrﬁ’ﬂ' anﬁkrﬂ, fmgy neeedthéls mpa;rm!armdﬁaszduhm’a’
vidlaszére, te magad vagy a nem tudds elmée.
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Benmi is ag

Mikor elmondom az Ur imijinak elsé sordt: Mi Aryink, ki vagy a
mennyckben”, gy képzelem el ezt 3 mennyorszdgot, mint valami
lithatatlan, ddéphetetlen, de bensdségesen kizeli dolgot. Nincs ben-
ne semmi barokk, nincsenek drvényld végrelenségek & szembdpriz-
tatd révidiilés sem. Ahhoz, hogy megtaliljuk - ha valaki chben a
kegyben részesiil - csak annyi kellene, hogy felemeliink valami olyan
aprit €s hétkdznapit, mint egy kavics, vagy a sdtarté az asztalon. ..

WJojjin el a Te orszdgod...” A killonbség fild és menny kézon
végtelen, de a tivolsig minimilis, Simone Weil fgy int errél a mondat-
r6l: .vdgyaink it dtszakitjdk az iddt, hogy miigitte megleljék a végte-
lent, és ez fog winénni, ha tudjuk, hogyan viltozeassuk vigyunk wir-
gyavid mindazt, ami thrténik, birmi is az.”

JOHN BERGER
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Minden 6r5kre rendben

Epp a virigokat szagolgattam a kertben, mikor felilltam, mély levegdi
vettem, az agyamba t6dult a vér, é hanyatt fekve, holtan ébredtem a
kertemben. Ugy tinik, ldjultam, vagy meghaltam — miiln tigy hatvan
midsodpercre. A szomszédom ldtou, de azt hite, csak hirtelen eldob-
tam magam a fivin, hogy élvezzem a napsiitést. De a2 tintudatlan-
sdg idftlen pillanatiban meglattam az arany é!ﬁk}tﬁva!éﬁgn_t. _]:.éj.tam
a mennyorszdgot. Soha semmi sem trém benne, a tobb millié Evvel
ezeliti csemények éppiigy megfoghatatlanok & kédszeriick voltak,
mint a mostaniak, vagy a wibb millié év malva elkovetkezdk, vagy
akdr az, ami Uz perc miilva fog megesni, Tokéletes vlolt, a tti.kél.etes'
arany maginy, arany iresség, a Valami-Vagy-Semmi, valami bizto-
san aldzatos.

JACK KEROUAC
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A Képoszta-szitia

Bendreszben meditiltam, egy kolostorban, ami a buszéllom4s és a
vasiitillomds kozétr volt. A dermeszeden hangos, vdrosi kérnyezet
kellds kiizepén volt egy kis kemecske, alig egy-két négyzetlb nagysi-
gi. Egyik nap odakinn iiltem a pér fiicsomé és a tobbi nivényke ki-
261, &5 észrevettem a kertben egyetlenegy kiposzedt, Es abban a mi-
sodpercben, ahogy a kiposzidra néztem, meglittam a rermészet min-
den erejét, csibité szincit & esabitd formair, ahogy a megadouw idében
a megfeleld kombindcidba dllnak: sziiletnek, megbregszenek, elosz-
lanak, meghalnak. Onalléként jelennek meg elduiink, de voltaképp
nines ondlls [éik — csak az dket lérchozi keriilményck fiiggvényei.
Es arra is ri¢brediem, hogy amit énnek” hiveam, az is csak a termé-
szel creje volt, csdbité szin és forma, amint a megadott idében a meg-
adott helyen sszekapesolédiak — megszillettem, megdregszem, el-
oszlok és meghalok .. Az encrgia folyamatosan folyik, és nincs mé-
goue, nincs fiilitte semmiféle egyén vagy én. Ahogy ot iiltem és néz-
tem, teljesen eggyé viltam a kiposztival,

SHARON SALZBERG
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Pélegget a leleggetben

Engem kerescl? A melletted 16v8 széken Glok.

A villam a tiédhez simul. ) .

Nem a szrdpdkban” taldlsz, nem az indiai szentélyckben, sem a 2si-
nagégdban, a kﬂiﬂdtélisukbar:: )

Nem a miséken, a kirdnokban™, nem a nyakad koré esavarodd bo-
kikban, nem a zildségevésben,

Ha tényleg engem kerescl, azonnal megldtsz —

Az id& legkischb hiziban lelsz rim. _

Kabir azt mondja: Tanitvinyok, mondjitok, mi Isten?

é !
G a lélegzet a lélegzetben! o

® Szriipa: buddhista szentély.
** Kirtin: vallisos ének.
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Amibs0 linézel

Van cgyctlenegy dolog, amirdl én mondhatom csak ki a vépsd és
megkérddjelezhetetlen igazsigot, és ez nem mds, mint ami itt van.
Arril, ahol te vagy, csak te mondhatod ki a végsd és meghérddjelezhe-
tetlen igazsdgot. Csak te wdod, milyen érzés most a székedben iilni.
En nem. Ugyhogy megkérdeznélek errdl az egyetlencgy dologral,
amirfl senki mds nem nyilatkozhat hitelesen, a 1 valdsdgodrél, arrdl,
amibél kinézel. Az, ahol épp vagy, ami teljesen, egyériclmilen elérhe-
t8. E2 nem valami szent litisméd, még csak nem is kilénleges. Egy-
szeren esak j6 irdnyba kell nézned. Mindannyian meglehetdsen bol-
dogan néziink &, de meglehetdsen iigyetlenck vagyunk, ha szdz-
nyelevan fokot kell forditani a litészigin, és befelé kell nézniink, oda,
ahonnan joviink. Pedig amibdl kinézel, az nem milandé. Nincs
benne semmi, ami elmilhatna,

Ez a sem-mi. En is lithatéan sem-mi vagyok, és ahol sem-mi
van, ott nem lehet véltozds. Es ahol nincs viltozds, o az idé sem
mérhetd. Es ahol az ids nem mérhetd, az iddnek esélye sinesen. Az
idd azt nem éli il

DoUGLas E, HARDING
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Ami van, ahogy van

Elet vagy és semmi tibb. Te magad vagy a végtelen kifejezés, ds most,
mikazben felteszed a kérdést, lehet, hogy litod is a vilaszt a kérdés-
ben. Ne kérdezd, hogy mién”, csak hagyd, hogy magiba szivjon az
élet wiikéletesen pompis csoddja dgy, ahogy van, itt &5 most. Hit nem
ldtod, hogy barmi tértént is veled ebben a pillanatban, soha nem Lir-
tént még meg veled, és midr soha nem is fog megtinénni? Tokélete-
sen egyedi, friss €s dnatlan, itt van, azutin mdr el is tinik, Hédt nem
csodilatos? Es nézd, mér megint megténént, € nem vetted észre,
mert épp fel akartdl tenni egy djabb kérdést a udatossdgral és arrdl,
hogy a te kis énecskédnek ez mit tartogathat. Csak hagyd abba a jit-
szogatist, ennyi az egész] A kérdds-vilasz tiinetegyiittes az iddk vége-
zetdig eltarthat, é az clme gyakorta meggySz minket arrl, hogy a
kisvetkezd valasz a kovetkezd oldalon mér tényleg megeldja az éle-
tiinker.

De tudod, mér igazdn nines sziikséged erre az elképzelt személy-
re, Erre & valakire, aki csak kérdez, kéndez és kérdez, mindent meg-
itél, kiszdmol — hagyd miér a fenébe! Sosem volt ra szitkséged, csak
annyiban, hogy ide hoz, ebbe a mllanatba, ahol most dlsz, és hallod,
hogy soha életedben nem volt ré szitkséged. Maost pedig hagyd ont
mindérikre, és hagyd, hadd térénjen meg veled az éler anélkiil, hogy
bdrmiféle képzelt iddponthoz vagy horgonyhoz kitnéd magad. Add

fel az irinyitdst, €lj kioszban! Szeress bele ebbe, itt és most. .,
Tk PARSONS
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Mikor meghallottam a rikeél szél6 hireket, megérettem, hogy igen,
mostantél nem tehetek mdst, mint hogy teljességgel jelen vagyok
minden j tapasztalatomban, akdrmi is az, és olyan mélyen beleme-
rilék, amilyen mélyen csak tudok Nem illitom, hogy ilyesmiket
mondtam magamnak. Csak azt mondom, hogy az cgész lényem
megviltozott, & a tapasztalds felé fordult & indult.

SANDY BOUCHER

Kérdés: Hogyan tapasztalhatjuk meg a legfelssbb dllapotot?

Maharaj: Nem tapasztalds kérdése, Az az dllapot vagy.
MISARGADATIA MAHARA

Ha dszdn ldrod, mi vagy, hogyan lehetne feliobb dllapor?
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FHokusai azt mondja (észlet)
[Hokusai (1760-1849) fives japdn mdvész volt.|

Hokusai azt mondja, nézz meg alaposan.
Hokusai azt mondia, figyelj, vedd észre.
Hokusai azt mondja, nézeldd), marad) kivinesi.
Hakusai azt mondja, a ldtvinynak nines vége. ..

Azt mondja, minden €l —

a kagylék, a hizak, az emberck, a halak, a hegyek, a ik,
Az erd £ A viz él.

Mindennek megvan a maga €lete.

Minden benniink éL

Azt mondja, élj a benned él& viliggal.

Azt mondja, nem szdmit, rajzolsz vagy konyvet irsz.
MNem szdmit, hogy fit fiirészelsz vagy halat fogsz...

Az szdmit, hogy tirddsz-e vele? Az szdmit, hogy érzel-e?
Az szdmit, hogy észreveszed.
Az szamit, hogy rajtad kereszeil €l az élet,

ROGER KEYES
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HKogvetlen valbsdg

---Minthogy az _clme" szinonimii, a riaggaszthaté cimkek végrele-
nek, ismerd meg olyannak, amilyen valéjiban. Ugy ismerd meg, mint
az itt és a most. Elméd természetes éllapotiban szedd dssze magad,

Ha pihen az elme, cgyszerlicn csak figyel, mezitelen és diszielen,
€5 ha egyenest rinézel, nem latsz mast, csak Enyr; tuddsként fény és
felébredr dllapotinak nyugodn virrasztdsa; ha semmi killonasként ve-
szed, titkos teljesség; a keudsség nélkiili ilresség €5 ragyogds végsd lé-
nyege.

Nem érik, ment nines benne semmi, amit létezdnek bizonyithar-
tunk volna. Nem r, mert ragyogds é éberség van benne, Nem cgy-
ség, mert a tobbszorosség onmagdidl énctfdden meghigyelhetd, Nem
wbbszrisség, mert mind érezzitk az egysé izé. Nem kiilsd iényke-
d¢s, mert a tudis a kizvetlen valdsig belsd lényege.

SHAKBAR Ldsa”

" Keith Dowman: The Flight of Garsda (Garuda szdkése) cimi kanyvebal,
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Sommi mds, csak Jsten

...De ha az ember j6l végzi dolgdt, [sten valdban bcml:u: van, minde-
niitt vele van, az wicdn kavargd tbmegben épplgy, mint .?Il templom-
ban, a sivatagban vagy egy celldban. Ha Isten tényleg az ové, s sem-
mi misa nincsen, semmi sem zavana. Miéri? Ment _szimérs rm.ﬁ Istl‘:n
van, csak Istent gondolja, é5 szdmdra mindaz, ami ‘.ﬁm' semmi més,
csak Isten. Minden tetében, mindeniitt Isltm nyui\'énuIJ meg. Az
egész személyisége Istenhez adodik. A tettei esak dle szannaznakz
csak & szerzi Gket, nem az ember maga, hiszen & csak egyszer( esz

kijz.
..Ha valaki isteninek veszi Istent, és benne van Isten valSsiga,

Isten mindent megvilagit neki. Minden {zében Istent érzi, minden Is-

i vissza. Isten mindig benne ragyog.
tent i kriizi vissza, Is 4 g

A buddhizmusban a nondualizmust az egy fznek” hivgdk.
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Maga a3 8let

Elfsziir megprébdlunk Ggy nézni valédi természetiinkre, mintha ey
tirgy volna. Aztin megénjiik, hogy ez a kisérlet kudarcra van itélve.
Pﬁna tgy prébiljuk meg megéneni, mint egy tirgy hidnydy, & cgy
idd urin megénjiik, hogy ez a kisérlet is kudarcra van itélve. Végiil
aztin a nem tudds 4llapotdban taliljuk magunkat, egy olyan illapot-
ban, ahol az elme mir kimeritere minden lehetdségér, és nincsenek
t-uvﬁhbi stletei. Eljutunk oda, hogy megénisiik: az elme nem tudja fel-
fogni ezt a fényld wdatossigor, ami megvildgina, és elcsendesediink.
Meg kell bardtkoznunk ezzel a nem tuddssal, meg kell szoknunk ez
az dj dimenziét, és fel kell fedezniink, hogy ez nem a semmi. Ez a
cTcndea jelenlét nem a gondolawk puszta hidnya. El. Ez maga az
clel.

FRAMCIS LUCILLE

Ha nines hovd menni, az a nyugalom. A béke.
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405 Buddhdk

A Metropolitan Museumban van egy csodilatos Buddha-szobor.
Nemzeti kincsnek szdmité bodhiszauvik és egyéb szobrok sorakoz-
nak. Persze hogy csoddlatosak, de... Ti mindannyian éd bédhiszan-
widk vagytok, €16k, clevenek! Nem bronzbiél antéttek, fbd] faragotak!
Meglehet, hogy egyszer valami rettenetes tonénik veletek. ,0, Budd-
hihoz imédkozom”, mondjdtok. Nem, nem, nem! Ilyen Buddha nin-
csen! Csak ezt vegyétek észre, és minden emberi lény csodilatos
lesz... Myisstok ki a szemeteker! Ne gondoljitok, hogy .6, én nem
viligosodtam még meg... majd egyszer megviligosodom!” Miatal fog-
va minden ilyet felejiserek el! A kezdetck kezdetétdl megviligosodot-
tak vagyunk! Higgyétek dszinte hittel... Es cbben a wdatban hajol-
junk meg egymis elSte...

Kivétel nélkil mindannyian €15 Buddhik vagytok... Kivétel nél-

kiil, hallottdtolk?
SOEN MNAKAGAWA
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SPétiink ténye

.-+ Mincs menekiilést atvonalunk. Es az cgész folyamatirinyi vildg a
menckitlési Grvonalakesl szél, Nem arrdl van szd, hogy magunkkal
kell wrddniink. Areél van szé, hogy ne szilljunk szembe magunkkal
Ggy, hogy idét teremuiink, folyamatokat hozunk létre. Ha végigiilisk
még egy csendes hetet, ha clmegyek még egy szemindriumra, ha elol-
vasok még egy kinyvet, mindent rendbe fogok tudni hozni, Termé-
szetesen ez sosem mikadik! Csak egyre messzebb és messzebb kerii-
liink az igazsdgrél,

Mi van, ha az egész vilig nem mds, mint a tény, hogy vagyunk?
Mi van, ha én magam csak harag vagyok, & nincs menckvés? Akkor
igencsak masfajta vildg tirul elém, amit fel kell fedeznem, ugye? Fel
kell fedeznem, hogy tulajdonképp mi is a harag! Es az fogom talilni,
hogy a harag nem az, amit a pszichidterem leir, és nem is az, amirdl
a tanfolyam vezetdje beszélt, Valami olyasmi, aminek megvan a maga
mindsége. A testem bizonyos részeir mozgatja meg, bizonyos érzése-
ket és emlékeket kelt fcl, amik most mind-mind léteznek. De csak
most.

Ebben a pillanatban kiléptiink az idébsl, kilépriink a 1£rbél, és
cgy dtalakulé viligegyetemben vagyunk. Ebben a pillanatban a harag
energia lesz, €5 csak ha idére és fogalomra robbantjuk a pillanatot,
akkor lesz harag. Fis akkor gy belénk akaszkodik, hogy tritk lesz.

STEVEN HARRISON

Mik a te képzeletbeli menekiléss titvonalaid? Hogyan haszndlod Gher,
hogy elkerillhesd aze, ami most 16rtén h?
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Bijj ki a boridbs? teljesen

Ne nézz magadba, ne keress magadon kiviill Ne prébild :Icsil{ta’ni a
gondolataidat és elnyugtatni a tested. Csak tudd bensﬁslfgt.‘.'v:n; értsd
meg bensdségesen, cgyszerre clszakadva, csak ilj egy kicsit & nézz:
Bir mondhatod, hegy sehol nines egy talpalamny: fold sem, ahovi
mehernél, és a viligon sehovid sem fér a tested, végiil nem szabad md-
sok hatalmdil figgened.

Ha igy nézed, nincs bér, se his, se veld, se csont, ami ncked ren-
deltetett volna: a szilletés & a haldl, a jovés €5 a menés nem viltoztat-
hat meg. Ha teljesen kibaijtdl a bérodbal, esak egyetlenegy igazi valé-

sig létezik. Atragyog az idn, és nem mér sem teret, sem 6rdt
KEIZAM
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Az Brokkévalésdg illata

(Arihur Koestlers spanyolorszdgi bebirignintetése sordn érte ez az él-
mény.)

Hulldmként csapor 4t folattem, A hullim kimondott szébeli megér-
2ésbél fakadr; de mindez azonnal elpirolgott, &s csak a szavak nélkili
lényeg maradt meg, az Grokkévalésdg illata, a levegdben remegs nyil
nyoma. Alighanem percekig dlltam transzhba esve, szavakon il ruda-
tdban annak, hogy ez tikéletes — rikéletes”. .. Aztin hanyat ringa-
toztam a béke folydjin, a csend hidjai alaw. Sehonnan sem credt s
schovd nem folyt. Aztén nem volt mér folyé sem, és én sem. Az én
megsziint [étezni... Mikor azt mondom, ,az én megszlnt [étezni”,
olyan megténént tapasztalatra utalok, amit szavakkal legalibb olyan
lehetetlenség volna leirni, mint egy zongoraverseny csoddjst, de ami
legalibb annyira valés — csak még sokkal valésabb. Tulajdonképp az
clsGdleges ismertetdjele épp az, hogy ez az illapot minden mas clétie
tapasztalt dllapotndl valdsabb,

ARTHUR KOESTIER
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A nagy haldl

' Az egész mindenség
* szdz szildnkra hull szét.

A nagy haldlban
nincs menny €5 nincs fold sem,

Ha az elme & a test elfordult
nincs mi mést mondani:

Az elmiilt elmét meg nem foghated

a jelen elmét meg nem foghatod

a jov5 elmét meg nem foghatod,
DoGen

Miért prébilndd megfogni a megfoghatatlant, ha mdr most belchalhatsz
a ttokba?
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Ag igagsdghog nincs it

-»-Az embernek minden tapaszialdshoz meg kell halnia, mert a sze-
mély, az .én" halmozédik és novekszik, és mindig csak a sajdt biz-
tonsagdt, Sroklétét és folytonossagdt keresi. Az az elme, melynek eb.
b6l az én-Grokkévalé vigybs| fakadnak a gondolatai, az credrmén}-'ek,
az akdr e vildgi, akdr masvildgi siker utini viigybdl fakadnak a gondo-
latai, elkeriilhetetleniil az illazidk csapddydba esik &5 szenvedni fog.
Mig ha az elme megérti magdt, és tudatosan szemléli sajdt tetteit, fi-
gyeli sapit mozgdsit és reakeidit, ha képes fizikailag meghalni a biz-
tonsdgvigy szimdra, hogy militdl, wlajdan vigyai és tapasztalatai
felhalmozéddsabal & az én", a személy folytonossdgibdl felépiils
miltjdel elszakadva szabad Ichessen, akkor meglitja, hogy az igaz-
sdghoz nincs dt, csak a pillanatrél pillanarra vals felfedezés,
Mindezck utin a gyfijiogers, felhalmozd, folyamatos ,én”, a sze-
mély szenved, és az 1d§ sziilite, Az «En" és az enyém” dnkézponta
emléke — az én tulajdonom, az én erényeim, az én tulajdonsdgaim, az
én hitem — vigyik biztonsdgra és folytatdsea. Fz az elme wlilja ki a
kilonféle utakar, melyeknek azonban nincsen valdsiga... Ha az
clme pszicholdgiailag meg tud halni minden olyasmi szimira, amit
sajdt biztonsdgdén gyt dssze, akkor és csak akkor létrejin a vald-
ﬂl’g.
L KRisHMapuzT)
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Nineg mds élet, csak eg

Az Brikkévaldsigban 1ényleg van valami igaz és rejtett, De ez a sedm-
talan 1dd, hely és fehewdség it van & most. Isten maga 15 a jelen pilla-
natban csdesosodik ki, és egyetlen korszakban sem lesz ennél iste-
nibb.
Kapd el az idét a szarvinil fogva. Most vagy sohal A jelenben kell
élned, minden egyes hullimot meg kell lovagolnod, minden pillanar-
ban meg kell talilnod az Grikkévaldsigot. A bolondok a lehetSségek
szigetén dllnak, és onnan néznek it mds foldrészekre. Pedig nincs
mds fild: nincs mds élet, csak ez, csak az ehhez hasonlaros.

Fn is tigy akarok €lni, hogy a leghétkéznapibb dolgokbsl nyerjem
a megelégedettséget és az ihlcter, a nap mint nap lejdtszodd jelensé-
gek vipliljanak, az 6rardl 6rdra litow események, a regpeli séta, a
szomszédok csevegése ihlessen meg, hogy ne dlmodjak mis menny-

orszdgrol, mint ami jelenleg is kirilvesz.
HEriRY DI THOREAU
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Egy nap, mikor csendben filtem, & Ggy éreztem magam, mint egy
anyitlan gyermek — az is voltam —, ridibbentem: elntin az az &rzés,
hogy minden része vagyok, és semmi nem vilaszt el a whbitsl. Tud-
tam, hogy ha megvigndm azt a far, az én karom vérezne, Ls nevertem
és simam, és fel-ald rohangiltam a hizban, Egyszerfien csak tudiam,
mi térténik. Tulajdonképp ha megtonénik, el sem téveszthed az em-
ber.

ALICE WALEER

f‘lppﬁgy a nap része vagyok, mint ahogy a szemem a testem része. Fs
a fild része is vagyok, melyet olyan jél ismer a libam, & a vérem a
tenger része. Nincs bennem semmi, ami egyediil lenne, ami abszolit
lenne, csak az elmém, &s rd kell jGnniink, hogy az elme Binmagiban
nem létezik, hanem csak a nap visszfénye a vizen,

L. H. Laweence
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A latds pillanata

Az elme lényegébe valé betckintés elsé pillanatit a szdndékos figye-
lem tudatossdginak” hivisk A masodik pillanatot a lids pillanatd-
ban valé megszabaduldsnak” irjék le, és nem azt jelenu, hogy még
jobban nézni kell, arra gondolva, hogy .na, akkor most hol van? MEE':
alaposabban meg kell néznem”. Ewdl csak még inkibb gondolkozni
kezd az ember a buddha természetillapotiban, pedig ez az dllapot
természetétsl fogva gondolatmentes.

...Es mindegyik gondolat jelentékiclen. A litds pillanata fclszn—_
bad{tja a gondolatmentes folyamatossigot. Egyszeriien csak nyugod)

meg chben.
Tuku UrGyend RINPOCHE

Ne épitgess! Léss! Csak nézz, é5 hagyd, hadd legyen.
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Olyan, hogy meguildgosodds, ninceen

Olyan, hogy megviligosodis, nincsen. Teljességgel folasleges ezt ku-
tatni. Ahogy megrohan a felismerés, hogy a Buddha-elme, amir szii-
leidedl driskolél, meg nem szilletett és dabbenetesen megvildgit - az a
megviligosodds. Ha nemn ismered fel mindezt, tévedésben élsz. Mint-
hogy az eredeti Buddha-elme sosem széiletew, tévhiteel relt gondola-
tok é¢ a megviligosodést célzé gondolatok nélkiil makadik. Amint ar-
ra gondolsz, hogy meg szeretnél viligosodni, clhagyod a meg nem
szliletett helyet, és az ellenkezd irinyba indulsz. A gondolatok a tév-
eszmék forrdsai. Ha a gondolatok eltfinnek, a téveszmék is veliik
vesznek. Es ha nem téveszmékben élsz, egyénelmien énelmetlen
lesz arrdl beszélni, hogy szereinél |, megviligosodni”, ugye te is igy
gondolod?

Ha megprobilod elfojtani a gondolataidar, kettdsséget hozol létre
az elfo]té elme & az elfojrott clme koziit, és sosem lelsz békére, Csak
hidd el, hogy a gondolatok eredetileg nem léteznek, csak megsziilet-
nek és elfakulnak vilaszul mindarra, amit sz & hallasz, & nincs
ondlls Lk,

BAMNKE!

A meditdcits tanitvinyok jelentds része folyamatosan harchan dll a gon-
dolataival és az érzéreivel. Ex a végtelen hi bortiskodds egéezen addig nem

seakad meg, amig nem tsmergivk fel, hogy ami sziiletth, azt nem kell elts-
rélmi,
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Ceendes hely

(Toni Packer ext a Vildghereskedelmi Kozpont elleni tdmadds utdn irta.)

Valaki megkérdezte, mit tanicsolok, hogyan b.injun. el a benne fo‘:—
rongd érzésekkel, érzelmekkel, zavarodotsiggal, ami most cﬂzﬂk“utan
az odakinn tonénd szérmyidséges robbantdsok utdn a legribbinket
beliil is alapjainkban megriztak.

Ha lchet, tudunk raldlni egy csendes pillanawt egy csendes hr:—
Iyen mindezen zaj, kiabélds & fijdalom kézepette is, cgy cscmi_es kis
zugol a szomorisdg &5 binat, harag & vak diih, bmszﬁluigytblzto?-
sigkeresés kivepén is? Meg tudjuk csendben hallgatni mla|do:. fé-
lelmeink, haragunk fortyogdsat, a biztensag utdni vigy likeréséu

... Vissza tudunk-e téeni iddrdl idére végtelen tirelemmel arra,
hogy épp miost mi tnénik, most, ebben a pillanatban mi van — a szi-
viinkben &s lelkiinkben sajgé fdjdalomra és binatra, a g}-ur_n.runim
gorcshe szoritd {Elelemre, a szivverést felgyorsitd hamgrg, a lieﬂ!.'ln!khc
wlulé vérre, & halljuk kézben az esd kopogdsdr, a kocsik zuglasan:., a
szoba sOtétét vagy viligosdr, ltjuk az eget, érezziik a levegd illatde?
Oda tudunk figyelni a hangokra, a képekre, képesck vagyunk meg-

ilna i 3
érexni azt, ami torténik ahelyett, hogy csak reagilnink minderre?
ToM PACKER
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T ésghe

Csak egyetlenegy igazsdg van

és ahogy elindulsz, hogy megkeresd
a kutatds erdGjén it

vigydzz, ne menj neki a finak

A pip a fejeden

eszedbe juttathaga,

hogy minden Isten

Olyan vagy, mint egy erdélaké
aki az erddt keresi.
Most mihez kezdick?

Hallgass meg, bardtom

minden levé|csérrenést a talpad alatc
mind téged hiv

hogy észre tér.

Eszedbe juton mdr
hogy Istent a tulajdon
szemével keresed?
ADYASHANTI

Minden hang, amit hallasz, téged hiv, hogy térf ésre, ite dgy otthon|
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A senbi cem vagyok ekegtdgisa

A megviligosodds
2 jove nélkiili &let
a szabadulis a biztonsdg megjatszdsitél.

Ha nincs jovs, hova tint a male?

Ez az ismern vildg vége,
az ismeretlen végeérhetetlen kutatisa,

Vége a kiizdelemnek

hogy valaki 1&gy, vagy valamit megszerezz.
Vége a keresésnck.

Vége annak, hogy valami lenni akar.
Vége annak, hogy birmihez ragaszkodj.
Vége annak, hogy valamit elintézz,

vagy megakadilyozz.

Micsoda meghkonnyebbiilés!
SCOTT MORRISON
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Rigpa

A Rigpa® az igawi dllapor, a belss mibenlét™, Tulajdonképp kifejezer-
ten szép, ha  hétkbznapi elmének” nevezziik. A hétktznapi elme it
nem a hétkbznapi ember elméjére vonatkozik, Azt az illapot fejez: ki,
amikor teljességgel folttalanul, romlatlanul létezik az elme, és nem
szennyeil semmiféle zavard érzelem, fogalom vagy elképzelés.

Ezt hivjuk hétkéznapi elménck, 6nmagiban valé tudatossdgnak
vagy Buddha-természetnek — de birhogy hiviuk is, ,ez" mindig jelen
van benniink, Sajnos dltaliban nem ismerjtik fel, hogy jelen van ben-
nink, mint twlajdon alaptermészetiink. Senki més nem ismerheti fel
czt a bels Gnmagddl vals éberséget helyetiink. Amint magunk mé-
gitt hagyunk minden olyan fogalmakkal terhelt tevékenységet, mint
példdul az clfogadds vagy az elutasitis, a megtartds vagy az elkiildés,
az itélkezés s az énékelés, a hétkiiznapi elme, az snmagisl valé 1u-
datossdg természetesen jelen van.

CHOKY! NYiMa RINPOCHE

Ahol felismerik a dolgok valids lényegét, a Kiildnleges héthsznapi lesz, &
a hétkienapi kitlénleger,

" Rigpa — Belss Tudatwossdg, valadi lényeg.
™ A buddhizmushan a mibenlét kifejezést gyakran haszniljik a dolgok valadi
lényegére.
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Orkhé meglepsdik

Mikor Zorba ir, tudatdan munkisember médjira mindig bete:?.ﬁri.a
tollat a papirba fene nagy igyekezetében, Akdr az els§ emberek, akik
ledobtik magukrél a majombér, és akir a legnagyobl filozéfusok, &
is csak az emberiség alapproblémiival foglalkezik. Ugy éli meg Iﬁkﬁ,
mint a legkiizvetlenchb, legsiirget6bb szilkséget. Mindent rn:.ntha
most litna eldszir — akdrcsak cgy kisgyermek. Ffjrakk:: meglepddik, és
azon gondolkozik, hogy hogyan és miért. Szdmdra minden csodds, &
minden reggel, mikor kinyitja a szemét, és megldtja a fikat, a engert,
a sziklikat, a madarakat, meg van débbenve. _

— Mi ez a hatalmas csoda? — kidle fel. = Mi ennek a rejtélynck a

: =3
eve: fa, tenger, szikla, madar?
. — MIKOS KAZAMTZAKIS

Ujabb gyakorlat: ha felébredsz holnap reggel, ldss mindent croddnak, rej-
télynekl
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Hogy agok legyiink, akik vagyunk

Thoreau arra jutert, mikor kinyitotta a szemét, hogy az éler mindent
megad, amire az embernek békéjchez és droméhes csak szitksége le-
het — csak fel kell hasznlnia, amit [dt... Az élet bikezd", mintha
mindig ezt mondana. wVyugods megl Az élet itt van, kisrilléued, nem
ott, nem a domb tiloldaldn!”

Megralilta Waldent. De Walden mindenhol ot van, ha az ember
ott van! Walden jelkép lewt. Pedig valésagnak kellene lennie. Thoreau
maga is jelkép lett, Pedig csak ember volt, ezt ne feledjitk egy pilla-
natra sem! Azzal, hogy jelkép lew bel6le, hogy emlékmiiveket dllitor-
tak neki, élere valédi céljst semmisitjiik meg. Csak azzal tiszieleg-
nénk clfite igazin, ha teljességgel megélnénk az életiinker. Nem sza-
bad megprébdlni uwtinezni; meg kell probilni tilszdrnyalni! Mind-
nydjunknak mds és mds életet kell élnie. Nem szabad azon lenniink,
hogy olyanok legyiink, mint Thoereau, vagy akdr Jézus Krisztus, ha-
nem hogy azok legytink, akik vagyunk. Minden eEYes nagy cgvéni-
ségnek ez az lzenete, & az egyéni léc valadi émelme is ez, Minden,
armi ennél kevesebb, a nullihoz visz kizelebb minker.

HEMRY MILLER
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A jelen pillanat vagyok

{inden, ami a jelen pillanatban térténik, sziikségszerd. N

Az ember dilemmiinak méregfoga az idé fogalmdban rc]h!r._. ?hffg
a jovébeli, mitikus boldogsdgot kergetjitk, nincs iddnk ki.éluezmla je-
len pereet. Es persze rulajdonképp nines is olyan, i'_mgjr jelen, h:szc'n
mirc rigondolunk, mir el is milt. Ebbdl ktivethzn-k, hogy élelbc‘\.ra-
goan fontos, hogy ne gondoljunk a jelenre, har_u:m mi magunk legyéing
a jelen pillanat - és ez nem mds, mint a megviligosodds.

Ahhoz, hegy megénsiik ezt a kiilonds, ismeretlen, kiméletlen va-
lamit, amit halilnak neveziink, elfszir meg kell éreniink az r:életet.
Ki kell talilnunk, most mi vagyunk. Meg kell halnunk most, minden
pillanatban, é minden tapasztalatunk a halil, ami az OROKKE-

AGA.
VALOSAG M RAMESH 5. BALSEKAR

Minden, ami megtérténik, sziikségraend, No, ez aztin _Erd:.-k}r: }('mnf Pré-
bdld egy napig mindenre ezt mondani, és nézd meg, mi lesza vége!
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utam a folyd homokban

a vilgyben és a diinén

a nyin esé életemre hull

bull rém, ki cudarul kinzom menckiilék
beldle vissza az elejére a végére elfire

a beke it a foszlé kbdben

ahu-!l nem kell tovibb koptatnom, hosszi, mozgd kiiszibot
az ajté légében élni

mit kinyilt djra becsapoty,

SAMUEL BECKETT

58

s
@nﬁm

Kilencéves voltam. Tripoliban éltiink, Libidban, és vagy harminc mi-
sodpercre olyan erds Gromélményem volt, hogy mdig is azt tartom tu-
datos létem kezdetének. ..

Talin fél nyolc lehetett, mikor egy alacsony szikla tetején dllam,
egy [a lEpesdsor mellet. A Foldkszi-tenger békéje — akkor még tisz-
tibb, fényescbb volt az is — elvilaszrharatlannak vine a levegd édessé-
gétdl, a hullimok locsogdsitdl. A héfehér fiveny elhagyatou velt.
Csak az enyém. A tér, ami elvilaszion mindawl, amic littam, jelen-
téségteljesen szikrizott, Birhovd néziem is — a tegnap este hagyott
libnyomokra, a szikla kiszogellésére, a kezem ald fesziild fakorldua —
minden dibbenetesen egyedinek tfint, élesen kimarta Gket a fény, és
mintha mind tudatéban lew volna maginak, mintha mindegyik .tud-
ta” volna, Ugyanakkor méms minden dsszetartozott, és ez az dssze-
tartozds is tudatos volt, és mintha azt mondta volna, most megliwil
minket. Ugy éreztem, beleolvadok a litvinyba. Mar nem valakinek a
fia voltam, nem iskolds kilysk, nem cserkész., Es mégis flesen frea-
tem az egyéniségemet, mintha most el8szér tudtam volna, ki vagyok.
Akkor jottem létre, Valami olyasmit mormoltam, hogy .£n vagyok
én”, vagy hogy ez vagyok én”. Néha még most is hasznosnak tali-

lom ezt a fajta megfogalmazdst.
I4r MCEWAN
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Fogadd df amit a ir:l_:n hoz, és élj benne. Ha valaki nem a jelenben
gybkeredzik, akkor nincs schol, & semmi sem lehetséges sziméra,

RODMEY COlN

Az 6f‘4‘:ikkélfalésﬁg nem valamikor késdbb jon el, Az trokkévalsss

nE.m is hosszii, Az Grokkévaldsignak semmi kisze nines az idéhsz Ai
trikkéval6sig az a dimenzis, az az in & most, ahol minden, az l:dﬁ-
vel kapcsolatos gondolat megszinik. Es ha itt nem talilod mclq akkor
méshal.s:m fogod... Az srikkévalésigot it € most Eﬂpaszta.lhatod
mcg. mindenben, akir jonak, akir rossznak gondoltad, & ez az éler
célja, Ennyi az egész. '

JOSEPH CAMPREL
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Yaten London (xészlet)

A kopir estében
A korhizi szoba ablakabél

Felemeltem a tekintetem. .. fel... fel...
Nagy és sziirke egére.

Egész magamban 6t éreztem.
Legydzhetetlen ereje

Giizsha kitite az elmém €5 a testem
Trént emelt a szivemben

Ment Tsten ott volt a Temzében
Csodisan vitAgzott.

Isten ot volt a Big Benben
Mindenhatdan allt,

Isten ot volt a Westminster Bridge-ben
Olyan felszabadultan...

s out volt a kibnnyeimben is

Olyan keseriien és mégis olyan megnyugratdan
Olyan vigasztaléan, szeretfen

Hogy valahonnan tdiam.

Tudtam, hogy ot van bennem
Tudtam, hogy ott van Londonban

Tudtam, hogy Isten London.
RERUERS
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A leghisebb rés30etben

Ha valaki kiszabadul a megkiilonbéztes elme karmai kiziil, ajfajra
ldisméd sziiletik meg benne. Kamaszkoromban dntudatlanul kify-
leszrettem azt az elképzelést, hogy egyes tirgyak inksbb megérdemel-
ték, hogy lefényképezzem Sket, mint masok, Nem irtam dssze még
magamban sem, hogy mi az elfogadhatd, és mi nem, de egy 1dd urdn
észrevettem, hogy mintha mindig ugyanazt a pdr dolgot fényképez-
ném — csalddor, bardokar, dllatokar, tijakat és sporteseménycket.

Egy nap aztdn dobbenetes flményben volt részem. Valaki egy ajth
képével nyene meg a forskidllitds f8dijat. Nem hittem volna, hogy egy
ilyen kbznséges tirgy is dijra érdemes lehetne! Természetesen
mindez azelsit volt, hogy valaha megprébiltam volna lefényképezni
cgy ajtit. El nem tudtam képzelni, hogy milyen nehéz dgy Megszer-
keszreni egy képet, hogy azon egy cgyszerd ajté is érdekesen mutas-
son, Idével aztin clkezdiem énékeln mind & [Enyképészetben, mind
a hétkiiznapokban az 8si taoista mester, Lao-ce szavait: ,a Tao titka a
hétkéznapik legkisebb részleteiben bijik meg”.

PriltierE L. Gross

Ezs prabald §i: vizsgal; meg alaposan egy teljecen héthdznapd napot, mrn-
denfEle tirténet nélgiilf
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Oaten Lovelei

Mindenben Istent hallom és litom, de egy cseppet sem €rtem I.sj:enl,
és azt sem értem, hogyan lehetne barki is csoddlatosabb sajit ma-

gamni!.

j i i litom?
Miént akarndm jobban lduni Istent, mint ma o
A huszonnégy 6ra mindegyikében litok belSle valamit, minden egyes

perchen, . . =
A férfiak, a nék arcaban Istent ldtom, a tikirbal lg. &8 néz ms'za. .
Az utcin isten levelei hevernek elszérva, mindegyiket maga irta al4,
Es out hagyom dket, ahol voltak, mert tudom, birhova megyek is,

= s folyamatosan, pontosan.
Ujabb levelek jonnek utinam folya WWALT WHITAAN
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Visgzanég ndd

A'z.En tuded az éberséget gyakorolni, mert van felejtés; de a wdatos-
sigor nem tudod gyakerolni, men csak tudatossdg van, nincs semmi
mis,.Az €berségben odafigyelsz a jelen pillanatra. Mtjgprébi!sz itt
lenni, most”. Die a tiszta tudatossdg az a tudatossig jelenléte anélk:'.il
hﬂg‘}‘l bdrmiz s megprobaltil volna tenni ére. Ha megpribilsz it:
lenni, most™, ahhoz kell cgy jivdbeli pillanat is, amikor majd éher'ic-
szcl;_ de a uszta wdatossig ez a pillanat, mielét birmit is tenné]
Miris tudatos vagy; miris megviligosodul. .. -

--Olyan ez, mintha cgy druhdz ablakin lesnél be, & ldtndd
thﬂg}: egy homilyos alak néz vissza rid, Hagyod, hogy i;:ézeirbh ér:
fen, tisziibb legyen, és dabbenten ébredsz 14, hogy a tulajdon tikér-
képed az. A hagyomdnyok szerint az epész vilig ::Sxk a tulajdon |é-

nyed visszatiikrozddése, amit 2 rulaid s :
' jdon tudatossa . .
tod? Miris ezt nézed! god vetit eléd, L3

KEMN WILBER
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Laqysgenre egy vildg
(1862: a részies Henry Davad Thoreau haldokldsdt iya le.)

...5oha nem lattam még ilyen békésen, ilyen éirimmel haldoklé em-
bert!”, mondta késdbb az egyik ldtogatdja, ami ismér csak Thoreau
utolsé levelér idézi:  Eppigy Elvezem a létet, mint eddig, &5 semmit
sem bantam meg!”

Ekkoriban rengeteg olyasmit mondott és irt, ami nagyon is jel-
lemzé wvolt rd. Mikor tanulminyai és sétii hii és bardti tirsa,
Channing utalt arra, hogy milyen firaszté viliozdsokat hozou szd-
rdra az €let, & hogy a ,maginy kivinesian méregeu a dombok kizill
&5 az erdei utakon jdrva”, Thoreau azt suttogta vilaszul: ,van, ami-
nek jobb, ha vége lesz!" Alcottnak azt mondta, hogy wanélkill hagyja
el a viligot, hogy bdrmit is megbdnt volna”. Még az utolsé hénapok
kimeritd szenvedései kizepette sem veszitenie el a ri jellemad ginyos
humort &s beszéde természetes Elénkségén.  Nos, Mr. Thoreau, min-
denkinek el kell mennic”, mondta egy jfakaratd ldwogatdja, akd koz-
helyekkel prébalta megvigasztalni a haldoklét. Gyermekkoromban®,
vilaszolta Thoreau, ;megtanitowik, hogy meg kell halnom, most hat
nem vagyok esalédott, De a haldl éppolyan kozel dll énhéz, mint én-
hozzdm!™ Mikor megkérdesték, hogy .meghékélt-c Istennel”, azt vi-
laszolta, hogy ,sosem veszekedet vele”, Egy mdsik ismerdse pedig
valldsi tartalmi beszélgetésre buzditorta a midswiligot tlletden. WEgy-
szerre egy vilig épp elég lesz”, érkezett a vilasz.

HEMRY 5. SALT

A haldl mindig kizel van. Minden lélegzetvérellel békélf meg.
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E5 bpp elég

Tulajdonképp nines olyan pillanat, mikor ne jonnél létre, Most is ez
rténik veled! Miérnt épp most? Mert most is ez tonénik veled! Csat;
az elméd nem ismen fel!

. o Esez épp elég! Vajon az érett alma clgondolkozik azon, hogy
mikor esik le? Amint az; mondja:  mikor?”, .mikor?”, hidd el soha
nem esik le! Sose kérdezd, mikor! A mikor a jovin jelenti, ﬁkl;.ur az
elméd a jiivibe szikell,

Felismered: itt vagyok. O is ju van. (3 is. Hadd legyek esendben!
Valamit mondanak. Hallgats. Hadd hallgassak! Ennyi az egész,
Hadd ne mondjak semmit, Elme, maradj csendben! Hallgass. Az épp
elég lesz, A létezés gondoskadik a tobbirgl. j

De, Vsl 5. SHANKAR
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i3
A Szent Gral

A keresés kezdadher valami nyugtalansiggal is, mintha folyamatosan
megfigyelnék az embert. Birmerre fordul, mégsem kit semmit. De
mégis tudja, hogy ez a mélyrehatd nyugtalansig valahonnan csak
ered; és hogy az odavezetd Gt nem idegen helyre visz, hanem haza.
{De hdt otthon vagy! — kidliott rd az Eszaki Boszorka. ~ Csak fel kel
ébredned!) Az fit nehéz, mert ezt a titkos helyet, afiol mindig is volr,
mér jécskdn benfitte az ,cszmék”, flelmek, védelmek, elfitélerck és
elfojtisok bozétosa és gyomja. A Szent Gril nem mds, mint amit a
buddhistik az ember .igazi természetének” hivnak, hiszen végiére 1s

minden ember a tulajdon megviltdja.
PETER MATTHIESSEN

Ki nehezitt meg az utar, & ki kiinnyither meg? Ki vethet véget 2 futa-
sdsnak akdr most 157
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b3
A szemiink elGtt
Egy sserzetes meghtrdezte Wer-kuans: Hol a Taoi'?
Kean: A szemiink eldu!
Szerzetes: Akkor mign nem ldrom?
Kuan: Mer sajit magadidl nem ldthatod!

Szerzetes: De ha én sajit magamtdl nem lithatom, tiszteletre méhs
uram hogyan litja?

Kuan: Amig van ,én & én”, addig bonyolult a helyzet, é nem litha-
od a Tast! 1

Szerzetes: Ha nincs sem én", sem 60", lithatdvs vilik?

Kuan: i i i 1 latna
: Ha nincs sem .€n", sem Liin", ki litng?

WEHKUAN

"Tao —az Ut, 2 Lénveg, ax [ s y
; d f gazsig a kinai racista ha g oo
buddhizmushan gyakran haszoiliik a dharma Kehest: gyominyokban. A kinai
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=
Anéllitl, hogy bamit ig kérdegnél

Ha &szinték vagyunk magunkkal, rijiviink, hogy folyamatosan va-
lamiféle cél felé vezerd eszkbznck nézzitk a jelent. A hagyomdnyos
valosigkép szerint a jelen eseményei miltheli okokra vezethetdek
vissza. Az, hogy mit csindlunk czekkel az eredményckkel, hogy ho-
gyan reagilunk rijuk, meghatarozza, hogy mi var tdnk a jbviben.
Ebben a vilighan éliink. Litjuk az okokat a mdltban; megtapasztal-
juk a kévetkezményeiket a jelenben; reagdlunk és vilaszolunk ezekre
a kisvetkezményekre: és igy tjabb okokkd alakituk Gkt a jivaben.
Ha fgy nézziik a vildgot, csapdiba estiink. Valéjiban nem a vild-
got litjuk — csak azt liyuk, ssdmomra milyen a vilig, nekem mit je-
lent, &s én mit nyerck vele. lly médon a jelen csak egy eszkiz, amit el-
fogyasztunk, manipuldlunk is kihaszndlunk; valami, amit jovébeli
hasznunkra fordithamunk. Még ha a belsé munkirdl beszcliink — a
tisztAnlitdsral, a kérdéseledl, a vizsgiladdsrol, az odafigyclésedl — ak-
kor is nyerni akar vele valamit az elme. Mi lenne, ha egyszer Ggy
néznénk az életre, hogy nem azt keresnénk, mit kaphatunk uile —

akir csak egy pillanatra?
CHRISTORHER TITMUSS
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L3

A llellu' fejlédés irne érdekl6ds cmberek dlalsban az elme jelentdsé

tcl]-csség.nébcn gondolkoznak, abban a rejiclyes, meély és magax; dal :
ban, amirsl Ggy dontétiink, hogy érdemes rnfgiscs";it tibbet mtg'(:i
:::;k. Die meglepd médon a szent és a transzeendens a gydrban taldl-

CHEGYAM TRUNGPA

f:éskor pedig l.ti-.rézis kézben azt mondta nekem egy né, hogy nehéz
SECCEYEZICtnLe & zent a hizimunkival. Azt mondta, ol}-an,'mimh:;

CEY rira m szna, de ahiﬂ?! e dja CSiT ;Il"ﬂ
Eéi s 5 2O fetlé i
6 | p CEY U bb fép 3 Fﬂ o kl:‘ttﬁt

— Felejtse el a léerir - i i i
P u:r a léridt — mondta neki Suzuki —, a zenben minden a

SHUMRYY SUZUK)
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3=
A malt dolgai

Bir a tuddsok még mindig nem talihak az agyban egyetlen olyan
szervet sem, ami az ,iddén” lenne felelds, mint ahogy példaul liws-
kbzpontunk van, lehet, hogy a jovsben megtalilidk, hogy melyik agy-
teritlet felelds az idd milisinak érzékeléséérr. Elképrelhetd, hogy ki-
dolgoznak olyan gyégyszereket, amivel fel tdjik figgeszteni a beteg
iddérzékelését. Egyes meditdlok dllitdlag mdr magukbedl, természetes
titon elérnek ilyen eredményeket.

s mi lenne, ha a tudomény meg tudnd magyardzni, hogy az idé
folydsa nem létezik? Talin nem idegeskednénk annyit a jové miate,
és nem sirnank a milton. A haldl éppiigy nem aggaszrana minket,
mint a szilletés. A virakozds és a noszralgia kifakulna az emberek
székinesébdl. Es mindenekfelett az emberi tevékenységekhez kapeso-
16d6, folyamatos siirgetcttség is elmilna. Senki sem élne ezenuil
Henry Wadsworth Longfellow felhivdsdnak rabsagdban, hegy aosele-
kedj, cseleked; az €15 jelenben”, mert a milr, a jelen és a jové szl sze-

nnt a milt része lennc.
Pawi DAVIES
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i3
Ahol épp vagy

Hallaj: Ne €] és ne probili meg velem tartanil Rid a te sajit urad
vir, ne az enyémet uténozd! Megtalilod az urad.

Tén Ata: Mikor, mester?

Hailay: Mikor akdr tomegben, akir magadban észreveszed, hogy el-
tint a tiirelmetlenséged, és tudod, hol vagy, és hol kellene lenned.

Tbat Ata: Bs az hol lesz, mester?

Haligj: Bérht.ﬂ! Tudni fogod magadssl is! Ot leszel jelen, nem fogsz
arra gondolni, hogy mashol kellene lenned!

HERBERT MANSOM, A THE Deam O FALHALA (AL HALLA] HALALAJ Cim( KOTET
[1al}
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sy
Hallgass csendben

Mikor Shen-t'san zen mester készillt elhagyni ezt a létet, leborotvilta
a fejét, megfiirdott, és megkongata a templom harangjdt, hogy dssze-
gyiiljon a kbzosség, és bejelenthesse nekik tivordsdc.

Aztin megkérdezte.

— Testvérek, megértettétek a hangtalan samadhit"?

Az dsszegyiiltek igy vilaszoltak:

— Nem, nem értentitk meg!

A mester ezt mondta nekik.

— Hallgassatok csendben anélkill, hogy birmiféle eszme jrna a
fejetekbent

Es mikézben a gyilekezet libujjhegyen vina, hogy végre meg-
wdhatjik, mi a hangtalan semadii lényege, Sehn-t'san mester eltivo-

zott e vilaghdl
SHEN-T'SAN

Most hallpass, & ne prébily megérienil

* Samadbi — 1 rudarossig vagy cgyséy illapotinak mély medivicids megélése.
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bi314
Kivgvetlen ée valss

Még azt az eseményt sem tudjuk megralilni, amit az _erre az oldalra
lapozdsnak” lehetne nevezni. Moss nem Jétezik. Nincs egyetlen olyan
valds esemény sem, ami az ,erre az oldalm lapozas” kifejezésének
megfelelne, Mindez csak relariv csemény, fogalom, ami az emlékeze-
tinkben €, és alighanem nemsokira el is felejrjitk. Nem a mos,
Nines benne abban, ahogy ezt most olvasod. Nincs a valésdgban. Ak-
kor hol van ez az ,crre az oldalra lapozds™? Hogyan keriiltiink ide, ha
nem gelds? Hogyan keriiltlink ebbe a dinamikus tiriénéshe, ami a
mon? Az lgazsig az, hogy mem keriiltink sde. Mindig is a mostban
voltunk.

A jézan paraszii esziink alighanem arra jutna, hogy amird] most
itt beszéliink, annak mind semmi értelme — vagy legjobb esethen is
csak a szavakkal jitszunk, és kiveheretlen clvontsigokra jutunk,
amiknek semmi kize nincs a valé vilighoz. De ebben a jézan megil-
lapitisban pont az ellenkezsjére jurunk. Epp azért maradunk mindig
zavarodottak, azén nem taliljuk sehogy sem az igazsighoz vezerd
urat, mert megszokdsbél {gy gondolkozunk.

Epp cllenkezdleg, amirél itt beszéliink, az kozvetlen €5 valds.
A mi fogalmi valsdgunk, amiben leéljiik intellekrudlis élettinket, az
az, ami tikéletesen elvont. Es a jdzan ész segitségével folyamatosan
Bsszekeverjitk az elvont fogalmakar a valdsiggal. Amit dltaldban
smostnak™ hivunk, az a maludl & a jovssl eliérden abszoldr és egy-
dltalin nem relativ. Ez a most. A mostban mind a miilt, mind a jévs
benne van, & az idén kiviil «zajlik”. Ezért van az, hogy a mostor nem
tudjuk fogalmakkal leirni.

STEVE HAGEN
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i3
A ceend kegét fogua

(Marc Lerner hiisz éve kapou szhlerézis multiplexet, & megvakudr. A zsi-
16 hiiswét idején mindennap versehet ir )

A legusbben neveltetésitk €s gondolataik
ssvénye mentén jinak végig az életer,
de télem ezt elrabolta a kér, . .
rikényszeritett, hogy csendes vezerdm vigyen a pillana tha.
Mintha a csend kezét fogva lépnék az ismeretlenbe
a gondolkozis védépajasa nélkil,
olyasmiket fedezek fel a pillanatban,
miket esak legmélyebb bilcsességem sejt.

& me moritotta tdrsas életem,
:.ekm:ndtin:;;!analhaﬂ a gondolkedison nilea sodor,

i érintené.
1 tem mintha csendben Istent
e MARC LERMER
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Ygen

bérmelyik pillanatban megeshet, torndds,
foldrengés, az Armageddon, Megesher,
Vagy napfény, szerelem, megviltis,

Te is tudod, hogy megeshet. Ezért ébrediink fel
és néziink ki - nincs garancia
az életben semmire.

De néhdny ajéndék, mint s reggelek,
mint a most, a dél,
az este.

WiLLIAM STAFFORD
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s
Bennetek éo biviiletek

Ha igy szdl, ki titeket vezet:

Jime, a kinilysdg az égben vagyon”

akkor az ég madarai elérek valék.

Ha azt mondja: .a tengerben van”,

A halak megeldznek tireker.

De a kirdlysig bennetek van, és kividletek van.
Ha megismentek magatok, megismertettek,

& rajuiik, ti magatok

vagytok az €16 atya hai.
Jezus

Nincs bennetek. Nincs kiviiletek. Az egéez a kirdlysdgotok!
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Amit mén tudunk

A legtobben erdsen kotddiink a tirténetiinkhiz, mindahhoz, ami 2
miiltban wrtént, & sokszor észre sem vessziik, hogy mindez .mi!ycu
erfsen befolydsolja az életiinket. Nem csak a szép emlékekher ra-
gaszkodunk, de a csafakhoz s. Audl féliink, hogyha mindezt elen-
gedjik, akkor kevéshé lesziink érdekesek, €5 nem fogjuk tudni ezen-
til, kik is vagyunk - valami veliink kapesolatban nagyon fontos m;.g—
hal. Ahhoz azonban, hogy emben lényként clérjiik teljes hatalmun-
kar, el kell felejieniink mindaze, amit tudunk, A legtsbben azér ra-
gaszkodnak mindahhoz, amit tudnak, men télnek, hogy kiilonben
elpusziulndnak. Azért nem tudunk kikavarodni a tréneteinkbi]

mert nem hagyjuk ket befejezddni. A felébredés, a jelen j:-i!lanatbar;
Ié_lrzés képessége viszont a régi halildt jelent, és el kell verniink régl
vilaglitasunkat is, Ki kell lépniink a milt katouségeibdl, hogy rdjog-
jiink, ebben a pillanatban kik vagyunk. r

ARIEL £5 SHYA KANE
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MK
Mie tartogatod magad?

Vajon valéban ou vagy a kezedben, vagy csak messzirdl mozgatod?
ValGban jelen vagy minden egyes sejtedben, megtslid, belakod az
egész testedet? De ha nem a testedben vagy, akkor mi a jelentdsége a
jelenlegi tapasztalataidnak? Arra készillsz taldn, hogy a jévében i
lehess? Feltételeket szabsz, azt mondod magadnak: .majd ha ez és ez
megvan, lesz iddm, lesz arra is id&m, hogy it legyek”? De ha nem it
vagy, mire tartogatod magad?

Barmit mesélsz is magadnak, ez a pillanat, ez a szent pillanat,
csak ez az egy pillanat van, i, most. Semmi mis nem lérezik. Kiz-
vetlen tapasztalataid szempontjdbél csak az it €s a most érdekes,
Csak a most valés. [s ez mindig igy van. Minden egyes pillanathan
csak a pillanat lérezik. Ugyhogy igenis meg kell kérdezniink az embe-
rekudl, hogy mién taryik vissza magukat, mién virnak a megfeleld
pillanatea, miért vimak a megfeleld kérilményekre, melyck valami-
kor a jévdben biztos létrcjdnnek. .. De lehet, hogy sosem jon cl a
megfeleld pillanatl Lehet, hogy azok a koriilmények, amikel megdl-
modiil magadnak, sosem jonnek tre! Es akkor mikor kezdesz lé-
tezni? Mikor kezdesz it lenni, 8lni? A tapaszialataidat dominilé
miilt és jiivé dacdra most, ebben a pillanatban csak ez a pillanat léte-

zik, €5 csak ez a pillanat szdmit neked bdrmit is...
A H.ALMAAS
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Annyi ez6peég

(Az Amertkal sxépsép cimi i
mmmfdgu;ja pacg cimd filmben Lester haldla elstt mondja ol ext o

...ff}‘lyan nehéz dithisnek lenni, mikor annyi szépség van a vildghan
tha Ggy €rzem, mintha mindent egyszerre linék, tal sok. il sok a;
szivem tgy feszill, mint kidurrands el6u illg Iéggtimb...’ Es azt;n
csz.embvf-. put, hogy el kell engednem magam, nem szabad ragaszkod-
nom mmdehlfe:f., s olyankor tgy folyik it rajram, mint az esd, és
::Em érzek midst, csak hdldt, hilit ostoba kis életem minden percé-

LESTER 42 AMERIKAI SZEPSEGEOL [ALans BaLL FORGATCK S NYYIRG]
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¢
A kegiink iigyében

Tudatra ébredéskor visszakapjuk a velink szilletert Elelmetes sza-
badsdgot, amit a kiilon én 4lfiggetlenségéén adtunk fel. Nem szdmit,
hogy mennyire megrémit, nem szémit, hogy mennyire dllunk ellen
neki, ez a szabadsdg itt van, a keziink iigyében. Birmikor betéirhet az
dletiinkbe, akdr keressitk, akdr nem, €5 dltala megpillanthatjuk azt a
val6sigot, amely egyszerre ismerdschb &5 kiismerhetetlenebb, mint
barmi, amivel cleddig talilkozrunk, é amiben egyszerre dobbenete-
sen egyediil és dibbenetesen mindenhez kitddve érezzitk magunkat.
De a szokis hatalma akkora, hogy hintclen ismét elveszitiik, és visz-
szatéritnk egyértelmil valdsigunkba.

A szokds hatalmdnak ellenszegils dharmagyakorlatoknak® két
célja van: az egyik, hogy lemondjunk énkizponui vigyainkrol, hogy
az életiink fokrél fokra éberebb lehessen; a misik pedig, hogy birme-
lyik pillanatban felkésziilien virjuk, hogy az ébredés histelen berab-
banjon az életiinkbe, Az ébredés egyszerre a szabadulds egyenes vo-
nalti folyamata, mely az iddben eldre halad, & a szabadsdg drokké je-
lenlévs lehetfsége. A kbzponti Gsvény egyszerre egy kezdettel és vég-
gel rendelkezd (i, ér a tapasztalat kiizepén rejld, alakialan lehetdscg,

STEPHEM BATCHELOR

A tudatra ébredés Sleted minden pillanatdt magiba foglalja, de csak most
valésul meg, sosem egy eiképzelt jivaben. A fokozatos & a hirtelen elid-
nif a prilanatban.

* Az olyan buddhista gyakorlatokra wral, mint mediticit, anitdk kiverése sth,
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€3 a iz

Oren Lyons volt az elsg onondagan indidn, aki egyctemre ment. Mi.
kor az elsd szilnidSben visszatér tbrzse rezervitumgba, a nagybityja
elhivia cgy horgdszkirindulisra a taven. Mikor mir kinn veliak 4 viz
kézepén, ahogy tervezte, nekisll kifaggani a fiGe,

= Nos, Oren - kezdte —, megjdnad mdr az egyetemet is, igyhogy
biztosan nagyon okos vagy, annyit tomick a fejed! Hadd kérdezzek
toled valamit! Ki vagy?

Oren teljességgel megdsbbent a kérdés hallatin, iigyetlenkedet
egy keveset, aztdn kibakie,

~ Hogy érted, hogy ki vagyok? Az unokascséd vagyok!

A nagybdtyja nem fogadta el a vilasz1, és (djra nekiszegezte a kér-
dést. Az unokaées sorban vilaszolta, hogy Oren Lyons, hogy
onondagan, hogy ember, férfi, fiaral féefi, de mindez mit sem ért. Mi-
kor mir csak hallgatott, a nagybityja azt mondta neki,

- Litod azt a sziklit? Oren, te az 2 szikla vagy! Es azt az éridsfe-
nydt a tiloldalon? Oren, tr az a fenydfa vagy! s a VIZET, amin a csd-
nakunk lebeg? Ez a viz vagyl

HUSTOMN Saith

Szdval ki vagy?
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k abban a hithen, hogy ez nem az igazi...
megragadiun n <Sor6

Ha tudni akarod, az drikkévaldsig mit jelent, nincs messzebb, mint
ez a pillanat. Ha nem tuded elkapni czt a jelen pillanator, nem éred

i is ) arhi r éven di!
el, akarhdnyszor sziiletsz is djra, akirhiny szdzeze s
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Konnyi és eqyegend

Mindaz az erffeszités, az az energia, amit az én megsemmisitésébe
fekeetiink. .. pedig kezdjiik ott, hogy az €n nines is. Nincs mire tirni,
nincs mitGl megszabadulni. Csak aze kell megillnunk, hogy minden
cgves pillanatban megteremusiik az ént az elménkben. Hogy fogal-
mak, képek, rgaszkodis néltkil lehessiink a pillanatban. Hogy kény-
nyfiek és cgyszeriick legylink, Ebben a lithatatlansdgban, ebben a t5-
rekvés néfkiliségben nincsen kiizdelem vagy fesziltség,

Kérdés: De milyen az erdfeszités nélkiili torekyes?

Viilasz: Pontosan arra kell torekedniink, hogy ne tegyiink er6fesznést;
hogy nyugodian szemlélhessiik a pillanator, MNéhinyan kiziiletek ta-
lin tapasztalik, hogy shogy a tudatossig nivekedett bennetek, egyre
kevésbé ragadiak el a fogalmak és a képzetek. Mikor az elme ebben
az Urben van, nincs mit renni. Mikor leiilsz, leiil, s erdfeszivés nélkiil
vagy tudatiban annak, mi tbriénik veled,

Kérdés: és mi van azokkal a tervekkel, amiket igenis ki kell gondolni?

Vilasz: A kérdezd clme is a pillanatban van, Ugy légy a tervezs elme
udatiban, hogy tisztin l4sd, ez is a jelen pillanat kifejezése. Hogy
gazsdgosan binj a viliggal, a vilig dolgokhoz haszndld a gondolati
olyamatokar és a fogalmak keretér, de marad] tudatiban annak, hogy
nindez csak most riénik. Es a et gyiimoleseivs] figgetleniil csele-
e,

JOSEPH GOADSTEIN
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b3
A mag

A szindarab véget ér, amint rdjiiviink, hogy ez is csak szi'n:darab. Ha
tisztin ldtjuk, hogy a térénet csak egy iréner, és a mc_.-séld e csak egy
térténet, hogy az én is csak egy (orténet”, akkor lehullik a figginy. A
taps csak a tékéletes csendben olyan ﬂ]lsil_c:{ms_ .

Felfedeztiik, hogy létezésiink magja nem k&éppﬂnl-, hanem
mint a kizmonddsban is szerepld hagyma r.s:Lébenlis tirténik, a réte-
geket visszafejove végiil a semmihez jutunk. Senki sines a ullagba n.

Most hasznilhatjuk a semmi kifejezést, de nem a kifejezés i
magban. Lppilyen kénnyedén mondhatndnk azt is, hogy a kijzép-
pontban a minden van, Mondhatndnk azt is, hc_;g}- az ott a szeﬂftel., a
tudat, vagy a tudatossig hatalmas mezdje, amib6l minden sziiletik,

iléndllé én fogalma is.
még::nf?iﬁ:algban vag:, az nem része a nyclvaek, nem alany & r:em
tirgy, €s scm szdval, sem birmiféle gundalaua:l le mem frhal:: Nem
megosztott, {gy hit nem tdrgyiasithard. Nem birtokoljdk, igy hat nem
1=h:‘tﬁ;:zi:[?‘é::£5::gtaléliuk magat az €letet, A cselekvés nélkili I:El.:t,
a csend forgatdkimyvét, a valaha el nem mesélt legnagyszeriibb tiré-

et
B STEVER HARRISOM
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Eqy szelet §lot

Az 1dénk jelentds részét vagy az emlékeinkbe meriilve, a miltha visz-
szarévedve toltyiik, vagy a jovénkén gondolkozunk, telve fElelemmel
& tervekkel. De a lélegzetben nincs semmi, ami mds idg” foglya
lenne. Ha valéban odafigycliink a lélegzervételiinkee, automatikusan
a Jelonben vagyunk. A lélegzetiink kirint minket a kislioe képek hd-
15jabal, €s az i és most csupasz tapaszialatiba vezer. Ebbdl a szem-
s26gbdl nézve a lélek egy szeler det a valdsdghol. Az ilyen miniaitir
€let-modellek alapos megfigyelése olyan felismerésekre vezethet, amj
egész tapasztalatunkra alkalmazhats, ,

HENELORA GUMARATANA

A tudatossdg keinnyebd lehet, wmint gondolndd. Mindennap t56b czevezer
veszel llegzeter. Crak vedd érzve, mi is a llegzed!
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Most vagy soha

Ahhoz, hogy a megmérhetetlent megénse az elme, kivételesen csend-
ben kell lennie; de ha azt hiszem, hogy valamikor késbb érem csak
majd el ezt a csendet, azzal méris lerombolom a csend lehetdségét is.
Most vagy scha. Ezt rettenetesen nehéz megéreni, mivel mindannyi-
an az 1d3 vonalin gondolkozunk a mennyben is.

A csendnek semmi masra nines szitksége, csak csendre; a csend
sajdt maga vége &5 kezdete. Semmi nem kell abhoz, hogy léwejayon,
mert hiszen létezik Es semmivel el nem érhetd. Csak akkor szdmit,
mi médon probaljdk elérm, ha valaki meg akama kapni, magiénak
akarja tudni a csender. Ha a csendet meg lehetne visirolni, a pénz
szdmitana; de a pénz, é5 mindaz, amit megvehet, nem csend. A mé-
dok mind hangpsak, erdszakosak, netin alattomosak, és a végered-
ményiik is ilyen, mert az eredményt a méd, az eszkdz hatdrozza meg.
Ha a kezdet a csend, a vég is csend lesz, A csendnek nincsenek mod-
jai; a csend ott van, ahol nincs hang. A hang pedig nem csitul el az
erffeszliés hangoskodisa hallatin, a fegyelem, az dnsanyargatds zaja
sem halkitja le, de még az akarat sem. Lisd be ennek az igazdy, é

csend lesz.
J. KRISHMAMURTE
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Eszembe jutowr az egyik reggel, Hajnalban keltem. Ereziem, hogy
most minden lehetséges. Mindent meg tudunk esindlni! Ismered ezt
az érzést? Emlékszem, azt gondoltam: ez a boldogsdg kezdere”, Ezt
gondoltam. Szdval ez az az érzés! Iu kezdddik! Lis természetesen
mindig csak tibb és t6bb lesz!” Eszembe sem jutott, hogy ez nem a
kezdet volt. Ez maga volt a boldogsdg. Abban a pillanatban, magiban
a pullanatban,

CLarissa A7 ORAK Cll FlLvBen {Davio Hare FORGATOKON YIRS

«.Ezek a rézsik ut az ablakom alatt nem utalnak vissza régmilt ro-
zsdkra vagy szebb rézsikra, azok, amik, Istennel léreznek ma, Szi-
mukra nincs idd. Csak a rozsa van; létezése minden pillanatdban ts-
k‘é!ﬂ:s. Mieldur felpattan a bimbé, az egész élete cselekszik; a nyils
virdgban sincsen tébb; és a kopdr gybkérben sincsen keveschh, Alter-
mészete kiclégitterert, és kielégfti a természeter, minden egyes pilla-
natban ugyantigy, mint a tébbiben,

RAtPH WALDO EMERSCIN
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Caak lded, amit @ Buddha latott

MNem azt akarom mondani, hogy valami haladd meditdciés formuldt
kellene gyakorolnod. Csak lisd, amit & Buddha ldton! Az elméd
Buddha-elme.

A Buddha-elme”, a ,minden lény", a  bilcsesség”, a romlds”
mind killonbiizd névre hallgat, de wlajdonképp egy test részc
Mindnydjatoknak fel kellene ismernctek csodilatos elméreker. A -
nye nem tartozik sem az idGlegeshez, sem az iddtlenhez. A természe-
te nem folttalan €s nines bemoeskolva. Tiszta & whkéletes. A kizin-
séges emberek ugyanolyanok, mint a legnagyobb biilesek. Ez az elme
mindenhovi hatirok nélkill elér... Ha ezt megéried, semmiben nem

szenvedsz mar hidnyt!
SHITou

A lelkr gyakoriatok véezdi iizill sokan azt hiszik, hogy fejlettebb medizd-
cids technikdhat hell pyakorolniuk ahhoz, hogy elérheséh a legfGbb igaz-
sdgot. Vedd éczre, hogy ezch a feltételezdsek elvdlasmhainak az egyszeri,
tiszta ldrdsedl!
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Oletre bolt

Egyik ilyen Idtogatdsom alkalmdval eseut meg az, hogy dtéltem a leg-
tisztdbb or6m egy pillanatdt, és aze hiszem, kozelebb jutottam az
cksztizishoz, mint elftte vagy azdta birmikor is. A British Museum-
ban voltunk, egy hiromezer éves egyiptomi szobor eléu illtunk, amit
Dante baritom kiilondsen szeretert. Ugy veélte, hogy egy nagy lelki
vezetd munkdja lehete, és mély bilcsesség rejlert benne, amit a né-
zfnek magiba kellen seivnia. Mir bbbszsr meglitoganuk, é idével
egészen )6l megismertem. De most hirtelen rd kelletr ébrednem, hogy
még soha nem lduam. Egy pillanatra, nem tudom, milyen hosszi mil-
lanatra, de életre kelt, wkeéletes volt, tele szépséggel €s bislesességgel,
cgyiiwérzést és békér draszron, Elctemben elfszir teljesen dsszesre-
detnck és nyugodinak éreztem magamat. Es abban a pillanatban ri-
jottern, mit jelent |, Istent megtalilni™... Abban az egy, id6n kiviil re-
kedt pillanatban megleshettem a valésigot, ami sohasem nem lehere
volna, és a minden lény magviban rejl§ trokkévaldsigor is megpil-
lantotam.

IRmag, ZaLESKI

Nem olyannak ldtjuk a doigokat, amilyenck — olyannak ldtjuk dhet, ami-
Iyenck mi magunk vagyunk. Ha elvetem a ténténetemer, minden dj é
[riss, és digy Ldtom, mintha most vetném rd elfissr a tebinzetem.
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Lqy szivverésig

(A hatéves Frederick az édesanyjival piknikezett. Egyedsil elkdszilt, &
meghallaa, hogy valahol egy zenekar jitszik.)

...Meglittam a lchetdséget, hogy ott, azon a keskeny kis patakon dt
elmenckiilhetek, és nemsokdra egy napban [urd6z6 mezdn taliltam
magamat. Lefekiidiem az illatos, ligyan ringd faszdlak kizé: elég
magasak voltak ahhoz, hogy elakananak. Innen hallgattam a zongo-
ra arpeggitit £s a csell6 rdvol sirisat.

Aztén hirtelen valami hangos zégds harsant fel a fiillem mellett.
Halalra rémiiltem. Egy haralmas, birsonyos méh kirozot a fejem kii-
riil, szinte hozzdérnt a hajamhoz. De végil aztin nem rorGdott velem,
leszallt inkabb egy jokora lila virdgra, és nekidllt nektdrt szivai. Olyan
kiszel volt, hogy nagynak és clmosédorenak liram.

Fs ebben a pillanatban wrént valami: hinelen minden félelmem
tovaszally, de ezzel egyiint a méh, a nap, a fil és jémagam is mind el-
tintiink. A napfény, az ég, a ffi, a méh és én egybeolvadtunk, dssze-
folytunk, de valahogy mégis napfény, ég, [, méh &s én maradtunk.
Lehet, hogy csak egy szivverésig tartott, vagy egy driig, akir egy é-.-ig
is; idéitlen volt. Aztin épp ilyen hinelen a fil megint fil volt, s én 15

¢n voltam, de csordultig ilién ez a hibetetlen Grom.
FRECERICK FRANCK
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(Csak ldtde dolga

Yin-tsung azt is megkérdezte:

~ Hogyan mutatjik meg & tovibbitjdk az Otédik Zen Pitridrka
brikségé?

Azt vilaszoltam neki:

~ Nem mutatjuk meg és nem tovabbiyyuk; az egész csak liis dol-
E3, az 1gazi természct litisinak dolga, nem pedig a meditdciéé vagy a
felszabaduldsé.

Yin-tsung azt kérdezre:

— Miént nem a meditdcid és a felszabadulds dolga?

Azt vilaszoltam erre:

—Men ez a két dolog nem a buddhizmus; a buddhizmus nem
ketds tanitds.

HurhNENG

Evek mediticiés é spirieilis gyakoridsa widn taldlhoztam ezzel az frds-
sal, és teljesen megdibbentett. A kinai zen megalapitdia itt ast dllitya,
hogy a zennek semmi kize nines a mediticishoz, a bemutatékhoz és a fel-
szabaduldshoz. Csak a ldtddl sxdl,
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i3
Patdm, hogy igen j6

Thaifldi nyaraldsa sordn egy rablisi kisérletben megmérgezték John
Wren-Leanst, Komdba esent, éc conk napokhal hésdbb éve magdhoz — ek-
hor tapasztalta, hogy a tudatossdga megeditozart. )

...Még mindig et van minden, a fényld, sirér fir és a tapasztalds,
ahogy ebbél és valamiféleképp eree vilaszkém jivik létre. A sajit ma-
gamrél val tudatom és minden més is megviltozott, Ugy érzer ma-
gam, mintha lefiirészelték volna a koponyim hiruljit, és whbé mdr
nem a hatvanéves John néz ki beldle a vildgra, hanem a fényls, sérét,
végtelen iiresség, ami valami egész killonleges médeon szintén én”
vagyok.

Eseza vildg, mindaz, amit a szememmel vagy misképp rapaszta-
lok, mintha pillanatrél pillanatra szilletne Gjonnan, é minden pilla-
nat lelkes Jitim, hogy igen 6" kidltisokat csal ki beldlem. De most
megint egy paradoxonhoz jutottam, mikozben megprébilam leirni
ezt az Elményt. Egyrészrbl ugyanis olyan, mintha retieneresen tivol-
rél nézném a viligot, misrészedl pedig épp az ellenkezfjét érzem,
mintha a tudatom mér egyiltalin nem a fejemben lenne, hanem
odakinn mindabban, amit megrapaszialok. ..

JoHM WREN-LEWIS
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Felszabadulds mindeniitt

Ne keresd a Buddhat, ne keresd a tanitdst, ne keresd a kiiziisséget! Ne
keresd az erényt, a tuddst, az énelemmel valé Enést, &5 fgy 1ovibh.
Mikor a bemocskolds és a folttalansig €rzése clhagy, még mindig ne
kapaszkod) ebbe a nem keresésbe, ne hidd azt, hogy ennyi is clég, Ne
maradj a végpontnil, € ne vigyj & mennyre, és ne retteg) a pokoludl
sem. Ha mdr nem akadilyoz sem Enc, sem szabad sdg, azt Ogy hividk,
hogy az elme és a test felszabadulisa mindeniit.
A Buddha nem keres. Ha ezt keresed, elfordulsz tdle. Az alapely
a nem keresés alapelve, és ha keresed, clveszited, Ha ragaszkodsz a
nem kereséshez, az éppolyan, mintha keresnél. Ha ragaszhodsz a
nem tirckvéshez, az éppolyan, mintha tirekednél,
PARCHANG

Végtelenal kinnyd a pelenben ldtezés vagy a nem keresés fopalmdhoz
ra i, Vesd el mindet, még az itt olvasatt legsaebbeket is.

254

¥R
Olpttiink

Mikor visszatériem a mesteremhez, Ajahn Chahhoz, mi_ut.iln hosz-
szabb ideig mis kolostorokhan tanultam, ?Im:iséitcm neki mmdz‘lz'.L a
megérzést €s killonleges tapasztalatot, amit dréltem. Kedvesen vEEIE-
hallgatotr, aztin végigmért _
~ Ujabb dolgok, amiket el kell vetni, ugye? ) .
MNem szabad elfelejreniink, hogy ittvan, ahovd joviink, és mm_t.len
gyakorlat csak arra vald, hogy kinyissa a szfviinket arra, ami eléttink

irhol vagyunk is, az az Gt és a cél.
van. Bathol vagy , Jack KORMFIELD

Keresés koaben hegylnenyi esomagor halmozunk fel, & telpesen eltakarya
eldliink az igazsigor. Tedd lc mindet. Mindennap. Minden perchen,
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Ment ott van

A setinet nélkiili imidkozis valadi jelentése szdmomra nem mis
mint hogy az isteni jelenlét vagy az drok énckek a jelen pillanalbar:
lithatévd vilnak; mintha ez lenne a negyedik dimenzié hiromdi-
menzids viligunkban. Az, hogy tudatdban vagyunk Isten jelenlétének
a valdsig legrejtettebb rétegeiben is, egy idd utén hozzdadédik rendes
tudatossigunkhoz, €5 nem kell sem gondolkozni hozzd, sem pedig
torekedni ri, hanem egyszerfien ot van. Az ilyen ldtdsra vals képes-
séget az clmélkeds imidsag fejleszti ki benniink. Ha sikerill eljur-
nunk a benniink rejld istenihez, Ggy tiinik, az felébreszti benniink a
képességet arra is, hogy minden eseményben meglissuk, bérmilyen
homilyosnak tdnne is amigy az emberi szem szdméra. Ugyhogy a
sziinet nélkiili imidsdg nem més, mint hogy az ember tdatosan, a
valdsig természetes részeként ldtja az isteni jelenlétet,

THOMAS KEATIMNG TESTVER
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A sénkdnyok dtvaltognak

...Ha csak egyszerfien annak az alapchnek megfelelfen alakitandnk
az €letiinket, mely szerint mindig a nehézségekben kell biznunk,
mindaz, ami most felfoghatatlanul idegennek rdnik, a legbensisége-
sebb j6 baratunk lenne. Hogyan is feledkezhetnénk el azokedl az &si
legendikrél, melyek minden nép hajnalin ou dllnak, és melyekben a
sirkinyok az utolsé pillanatban hercegndvé viltoznak? Taldn az ¢le-
tiinkben minden egyes sirkiny valéjiban hercegnd, aki arra vir, hogy
lssa, hogy csak egyszer, egyetencgyszcr bitran és szépen cselek-
sziink. Talin mindaz, ami Ggy clrémit minket, valéjiban [énye mé-
lyén tehetetleniil csak arra vir, hogy szeressiik.

Ugyhogy nem szabad {élniink... Ha olyan szomorisdg kérnyé-
kez. meg, amilyet még soha sem éreziél; ha valami aggodalom fut 4t
rajtad, mint a fény vagy a felhdk drnyéka, és minden cselekedetedet
dtitatja... Fel kell ismerned, hogy ez mind veled ténénik, hogy az élex
nem feledkezett el rolad, hogy a tenyerén hordoz, és nem hagyja,
hopy leessél. Miént akarsz kizdrni az éleredbdl minden kényelmetlen-
séget, nyomorisigot, binator, ha egyszer nem tuded, mif¢le munkit
végeznének benned ezek az érzelmek?

RAINER MaRIA RILKE

Mit zdviz hi az EletedbSi? Tolted azzal ezt a pillanatos, hogy vismafogadd
a szdmiztileidet!
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Légy oluads hé

Lisd, én mindsg veled vagyok — ez azt jelenti, ha Istent keresed
Isten a keresé tekintetben él, ,

keresés gondolatdban, kézelebb hozz4d, mint te magad
vagy ami veled 16rtént
nem kell kimenned.

Légy olvadé hé.
Magad most magad.

A fehér virdg a csendben né.
Hagyd, hogy az a virig legyen nyelved.

Rl

Mindennek egy ize van.
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Csak a jelenben

Mincs miilt € nincsen jové sem; csak a jelen létezik. A tegnap jelen
volt, mikor megélted; a holnap is jelen lesz, mikor megtapaszialod.
Ebbél kévetkezden minden tapasztalds a jelenben tonénik meg, £5 2
tapasztalison kiviil és vil semmi nem ltezik Még a jelen is csak
képzeltidés, hiszen az idd fogalma csak érelmiinkben |étezik

Minthogy az embercknek valami bonyolult és rejtelmes kell,
szimos vallds keletkezett. Csak az érett ember értheti meg & lényeget
mezitelen egyszeriiségében.

Minthegy az emberek a rejtclmeket szeretik, nem az igazsdgot, a
vallasok kiszolgiljik dket, és végill az énhez vezetk el mindegyiki-
ket. Es barmi modon, de végiil legalibb az énhez el kell jutnod; akkor
hét miért ne maradndl mér eleve is az én mellen?

Ramans MaHaRASHI

Miért szenvednél végig egy hosed & nehéz utat, ha dgyis ugyanebbe a
prllanatba érsz visiza a végén?
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Ma boldog voltam, hdt megirtam
egt a verset

Ahogy a kivér mékus végigbukfencezik
A szerszdmosbode 1erején,

A hold hinelen feldll a sotéthen,

Es litom, nem lehet meghalni.

Minden pillanat hegy az iddben,

Sas kiirdiz a tilgy mennye feler,
Rikoleva

Ext R.J{carm maf

JAMES WRIGHT

Tudnid Geaintén aze mandan:; |, ext akartam"?

i34
Metiiljink mélyre

...A Buddha schol nem igént szabaduldst a mindennapi élet aprési-
gaitél. Sehol sem beszél testetlen, transzcendens tapasztalatokrél s
birodalomrdl. A Buddha arra biztat minket, hogy toréljik ki sze-
miinkbdl a port. A felébredés itt Ichetséges, it és most, a folyé kivé-
ben, a fiszilon megesillang napfényben, ebben a testben, elmében,
ebben az élethen. Schal sem biztat arra, hogy semmusitsitk meg az
életet, csak arra, hogy vessiik ] az illizidkat. A Buddha musziikus
volt és nem volt misztikus, & véget vetett a szent és a vildgi kiizt ski-
zofrénidnak, az ellenkezd irinyba hizd fesztiltségnek. Nem arra kén,
hogy haladjuk meg ezt a viligot, hanem arra, hogy merifjiink benne
mélyre, &5 taliljuk meg a bolcsességet. Arra kén, hogy legyiink a vi-
ligban, nc a viligbél — hogy ne ragaszkodjunk semmihez, és semmit
se vessiink el. A felébredés arra biztat, hogy fogadjuk €], hogy tirsas,
szexudlis, lelki lények vagyunk. Ha magunkba fogadjuk reljessé-
piinket, egész éleviinkben éberen litjuk a felébredés kindlkozd ajidit.
Amnézids Buddhik vagyunk, & most tanulunk meg emlékezni ma-
gunkra,

CHRISTINA FELDMAN
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Ott lonni

---Az igazi emberi probléma mindig azzal van, ami €pp itt van, épp
most. Itt taldlkozunk az flettel és a haldllal is. Nem tigy van az, hogy
most élink, a haldl meg majd valamikor késébl jon el Minden itt t6r-
ténik. Nem a jivében halunk meg; most halunk meg, ebben a pillanat-
ban. fgy hit bérmi is az, it kell megkiizdeniink vele. Nem tdvolodha-
tunk el tle, hogy wirgyilagosan megvizsgaljuk. Ugy nem tudunk sem-
mivel sem megbirkézm, ha elliskjiok magunkiél, eltessziik mashovs, k-
sdbbre. Az igazsdg ldl nem mehetiink el sehova sem. Olyan hely sehol
sem léezik, mert a valdsig drokke a kozvetlen kizelitnkben van,

A vilig egyszerlien nem Ggy mikodik, ahogy mi azt elképzeljilk.
Nem kell mést tenniink ahhez, hogy ezt bebizonyitsuk, clég csak néz-
niink. Az, hogy itt vagyunk, épp elég. Semmi sem jon, semmi sem tii-
nik el. Ugyanabban a végeérhetetlen szobiban vagyunk, csak dtrendez-
zlik a dolgokat, & leszdmolunk vak szokisainkkal &5 tudatlansigunk-
kal. Kérbe-kistbe tologatjuk a bitorokat, hatha iigy majd akkor j6 lesz,
hitha cz most kielégit minket. De cgész végig eszlinkbe sem jut, hogy
megvizsgdljuk a szoba természetér. Ebben a szobdban, ahol most va-
gyunk, nincsenek sem ajték, sem ablakok. Innen sosem mehetink ki,
Tulaydonképp nem is érkezriink. Mar itt volrunk Csak itt lehetink. Ez
az€rt van igy, men nem tudjuk elhagyni s szobdr, nem léphetiink ki az
it és most keretei kivzill, Ggyhogy jobban tennénk, ha tanulminyoz-
nink a jelent. .,

STEVE HAGEN

Képzeld ast, hogy a szoba, ahol épp most vagy, az egéiz feted. EZ az
egésnl Sehovd mdshovd nem mehetsz! Nincsenek kisratok, mép vészhiyd-
ratok sem! Birtin vagy palota? Te dintdd el. ..
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Tenmésgetes bincs

Me vilogass,

ne véleményezz,

ne viltoztass,

csak hagyd, hadd legyen elméd nyugodt,

mert a mésitatlan elme a nem sziiletet természetes kinese,

a tilmend bilcsesség’ nem keteds dtja.
MAGARIUMA

* Tilmend bolciesséy: a szanszkrit Prajaaparamita, azaz a legveys§ igazsig, a ransa-
cendens bojcsesséy.
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Csake vedd észre

Ulj kényelmes tartdsban, de hizd ki magad! Ernyeszd el a hasizmai-
dat, s ejesd le a villadat! A tekinteteder durvin egy méterre magad
eldu pihentesd. Végy pir mély levegdt, azein hagyd, hogy a lélegzeted
visszaténen rendes riomusdba. Frezd, ahogy a tested lélegzik! Er:zd,
ahogy a levegd bedramlik a testedbe, megtold, aztan clhagyjal

Gondolatok sziiletnek és foszlanak el Frzések szitletnck és fosz-
lanak el. Hangokat hallasz, szagokat érzel, képcket ldtsz, érzdsck
drasztanak el. Csak vedd észre minder, ne utasits el egyet sem, ne ra-
gaszkodj egyhez sem (ne dllj cllent semminek, ne kapaszkodj semmi-
be), hagyd, hogy minden dgy legyen, ahogy van.

Csak til) - ne probalj meg birmit s elérni, ne pebdlj meg barmin
is viltoztatni, killondsképp ne sajit magadon. Lélegezz be, lélegess
kil

Tudatos épp it
Eber Epp most
Figyelmes clfogada, ami j6n
Jelenléva egyszeriien csak észrevesz
CHERI HUBER
304

b:3
Rejtett dimengiok

A megértés szabadsdgdnak kulesmotivuma nem mds, mint hogy a fe-
len pillanatban nines idd. A vildg nagy vallisainak szent irisai mind
megemlitik az . Grikkévald jelen” fogalmdt tanitdsaikban, €s arra uta-
sitjik az Istent keresSket, hogy ne mdsuit keressék a kirdlysdgot, mint
ahol épp vannak. Misképp megfogalmazva az Grikkévaldsdg a most,
és ha a jelenre dsszpontositva meglanuljuk elvesziteni az idGérzé-
kitnket”, nckildthatunk felfedezni a hétkiznapi események rejrent
dimenzitit, anik mindig is rink virak, és amiket az 16 Kotdresége
elfedett tekintetiink el8l. A pillanar az drikkévaldsigha vezetd ajté.
RAm Dass
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Ahhoz, hogy 4 megviligosodds megtonénhessen, a fipyelonek celjes-
séggel meg kell fordulnia, s rd kell ébrednie a tényre, hogy tulajdon-
képp sajdt természetével néz farkasszemet — hogy O AZ. A lelki kere-
s6 végill csak rijon, hogy 6 maga a kutatds tirgya, & maga AZ, amit
keresett, &5 voltaképp mindig is otthan volt.

RAMESH 5. BAISEKAR

Tér észhez! Nem a vildg dolgai vezetnek téviitra, nem a csokolsdé
vagy a barna rizs! Azém tévedié] el, men nem figyeltél arra, ami jelen
volt, hanem csak képzelt dramiker kergettél, elérhetetlen illdzidkar!
A felébredés nem més, mint hogy tudod, mid van.

EowaRD ESPE BROWN
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Azt hiszem, hiba lenne birmikor is magunkon kivitlee fordulni re-
ménységért. Egyik nap friss kenyér illatdban dszik a hdz, mdsik nap
mir fistben & vérben, Egyik nap eldjulsz, mert a kentész levigta az
ujjdr, és egy hét milva az aluljdréban szétbombizon gyermekek holt-
teste fblott mészol it. Miben reménykedhetnél, ha egyszer igy van? A
hibori vége felé megprébiltam meghalni. Minden éjszaka ugyanazt
dlmodtam, €5 egy id# utdn mdr nemn mertem efaludni sem. Meg is be-
tegedtem, Almomban volt egy gyermekem, és még dlmomban is tud-
tam, hogy ez nem miés, mint az letem, és littam, hogy szellemi fo-
gyatékos, igy hir elfutottam eléle. De fjra €3 djra az dlembe mdszot,
a ruhdmba kapaszkodon. Végill azuin azt gondoltam, hogy talin ha
meg tudndm csdkolni, birmi is az enyém beléle, 1aldn akkor majd tu-
dok aludni... Végil rihajoltam ocsminy arcira, borzalmas velt — de
megesikoltam, Azt hiszem, az embernek végil csak a keblére kell

Blelny ap dlendt!
ARTHUR MILLER
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PLomondas

Mincs mut feladnod

Nincs mit letenned, nines mit elengedned.
Mar szabad vagy.

Hogyan is hiheted azt, hogy clengedheted,
Ami sosem létezett?

Azt hiszed, fel kell adnod mindent, amihez ragaszkodsz,

De az én hogyan ragaszkodhat birmihez?
Ugy véled, fel kell adnod a félelmeidert,

A bdnatodar,

Mindazt, ami zavar.

De kinek? Ez mind nem a ued!

Nem tanoznak hozzdd.

Tiszta valdsig vagy. Halhavalan én,
Sosem sziiletél, sosem gydziél,
Es sosem mész el.
Az vagy. A mindenck folste dllo.
Tehdt semmid nines, amit feladhatnal,
Mer mir a kezdetek kezdetén sem volt semmid.
ROBERT ADAMS

Sz6 anes rola, hogy fel kellene adnod bdrmit is. Hagynod kell mindent,

0B

b4
Osten mindig a most

o.M eljesség dllapota mindig jelen van. Nem a miltban és nem a ji-
viben. Isten mindig a most.

A mediticid mindig csak djabb 1épés Isten drik mostjdba. Ahdny-
szor csak meditilunk, Clj:hh lépés‘[ teszink az istem flet eleven biro-
dalmiba, ahol mindenki, aki megnyitja magiy, és czzel a [épéssel is
elfordul az éntdl, kiteljesedik. A paradoxon, amit ez a [épés jelent nap
mint nap, az isteni paradoxon — a teljességpel jelen levd Elet, dlmodo-
zds és képrelddés nélkil vald, akwidlis és teljes léy, ami mégis a
transzcendensbe siklik 4t Az isteni paradoxon a szeretet. De a nive-
kedéshez hasonléan az is fjdalommal jir, ha beléptink a jelen palla-
nat isteni tapasztalisiba, Abbél fakad, hogy magunk mogén kell
hagynunk életiink koribbi dllapotdt, mindazt, amik voltunk azém,
hogy megfeleljink az 1stent hivdsnak.

o Mai
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WKbozonom (résglet)

kiisziném India
késziném terror
kiszondm csalédotisdg
kitszonom tirékenység
kitsziném kévetkeamények
kiszointm, kiszdntm csend
mi lenne, ha nem 1éged okolndlak mindenért
mi lenne, ha egyszer élvezném a percer
mi lenne, ha elhinném, ilyen j6 meghocsdtani
mi lenne, ha egyszerre csak egy dolgot siratnék meg
abban a pillanatban, hogy elengedtem, abban a pillanathan
tébbet kaptam, mint amit el tudtam viselni
abban a pillanatban, hogy leugrottam
abban a pillanatban érem foldet
mi lenne, ha nem kinozndm tovibb magam
mi lenne, ha eszedbe jutna isteni mivoltod
mi lenne, ha szégyenkezés nélkil kibdgnéd a szemed
mi lenne, ha a haldlt nem megdllisnak hinnéd
kiszondm India
kiiszdndm gondviselés
kiiszoniim csalddottsig
készéndm semmi
kisziindm usztinlduds
kiiszéintm, kiszéndm csend
ALANIS MORISSETTE

Képzeld el, hogy hilds vagy. amiért megfélemlitettek; megériden, drim-
mel, egyiitérzéasel fogadod, ami jin.
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Layszenden csak hagyd

Gyakarolnunk kell ezt a gondolatmentes éberséget, de nem Ggy, hogy
ezen elmélkediink, vagy megprébiljuk elképzelni. De ez a jelen éber-
ség mégis tisszekavarndik a pondolkoddssal. Ahhoz, hogy megszaba-
dulj a gondolataididl, egyszerfien csak ismerd fel; ismerd fel jelen
éherségeder. Me feledd, ne hagyd, hogy elkalandozzon a figyelmed!
Ez persze nem azt jelenti, hogy covekként kell ilndd, és erdszakkal
magadra kell kényszeritened a figyclmet és az emlékezést. Az csak w-
vibb rontand a dolgot. Egyszerfien csak hagyd, hogy a természetes dl-
lapotod a zavartalan mediticiémentesség legyen. Mikor a keuds elme
tevékenysége elesitul, mikor tékéletesen szilirdak vagyunk korldrca-
lan, iires tudawunkban, akkor mér nincs okunk a szamszdra hirom
birodalmdban maradni.

Tulkw URGYEN RINPOCHE

A Tulken Urgyenhez hasonld Dzogechen-mesterek megmutatidk, hogy ha-
gyan somerd fel erdfesaftés é5 erdlictest figyelem nélkiil ezt a természetes
éberséger. A rihagyds nyugalma akkora meghannyebbilés!
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A tulajdon elméd

Kérdés: Azok alapjdn, amit most mendo, az elme a Buddha, de még

mindig nem teljesen tiszta eldiem, hogy miféle elmére gondolt, mi-
kor azt mondta, ,az elme, ami a Buddha™! 1

Vilasz: Hiny elméd van?

Kérdés: De a Buddha-clme a rendes elme, vagy a megviligosodor
elme?

Viilasz: Hol tartod a rendes elmédet”, é hol a ,megvildgosodatr el-
médet”? A tanitisokban énthetden elmagyarizzak, hogy a rendes &s a
megviligosodott elme is csak illizis, Nem éned! Ha ragaszkodsz 3:[1_
hoz, hogy a dolgok léteznek, akkor az iirességer igazsignak hiszed|
Mdr hogy lehetne ez a sok fogalom mds, mine illiizis? Miziak, me-
lyek elzejtik elsled az elmél! Ha megszabadulngl a rendes ésfa megvi-
ldgosodort fogalmatsl, réjonnél, hogy nines mds Buddha, mint a tu-
lajdon elméd Buddhija. P

Kérdés: Epp most monda, hogy a kezdet nélkili milt és a jelen egy
€5 ugyanaz. Mit értett ez alan?

Vdiasz: Csak a KERESES miau killinboziered meg dket! Ha nem ke-

resel tovibb, hogyan lchetne kozitk kijlinbség?
Huanz Po
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A mdval a szememben

(Truman Alabaméban ndtt fel, és kedves tdrsa Queenie nevd kutydya &
gy iddsebb unokatestuére wolt, akit , bardtndmbént” emleget. Unaokatest-
vére haldla elder mondta mindezt.}

— Istenem, hogy én milyen ostoba voltam! - kialt fel bardtndm, €s hir-
telen egészen radinak tdnik; egészen olyan, mint egy hdziasszony,
akinek most juton eszébe, hogy a siitdben felepete a piskordt. — Tu-
dod, mit gondoltam mindig is? — kérdezi az (] felfedezés hangjin, de
nem mosolyog rim, 16l van mér azon is. — Mindig Ggy véltem, hogy a
testnek eldszor betegnek és wrddounek kell lennie, haldokolnia kell,
hogy meglithassuk az Urat! Ugy képzelem, hogy ha eljén, az olyan
lesz, mint amikor a baptista templom ablakit bimulja az ember: a
napfény bedrad a szines livegen, € (gy ragyog, hogy el sem hiszed,
hogy mir esteledik. Megnyugtatd volt azt hinnem, hogy ez a ragyogds
majd elmossa a sok fjedelmer. De most mér biztosra veszem, hogy ez
nem [gy megy. Biztos vagyok benne, hogy végiil a test riébred, hogy
az Ur mér réges-rég megmutatta magic. Hogy a dolgok — kivriz a ke-
zével, és a mozdulat magdba foglalja a felhdket, a sarkinyokar, a fiver
és Queenie-t is, ahogy épp [Gldet kapar a csontjdra —, hogy mindaz,
amit valaha is litott, mind & volt. En a magam részérdl kész lennék

itthagyni a viligot a mdval a szememben.
TRk CAPOTE

Szentdl szembe, minden prilanatban,
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Az egész éntelme

Mindent liwam, dgy, ahogy most van, ahogy VAN — az egése életés a
viligmindenséy énclmér. Liwam, amit az Upanisddok dgy mondanak,
hogy ,ami vagy”, vagy ,az epése vilig Brahman", és szérél széra igy
is énctiéck, ahogy ez le van irval Minden dolog, minden esemény,
minden egyes tapasztalat, a kikeriilhetetlen most killsnleges egyed;-
sége mind pontosan dgy van, ahogy lennie kell, és olyannyira dgy
van, hogy isteni felhatalmazist és eredeter nyert. A legtiszedbban lit-
tam, hogy mindez gy van, & nem azon milik, én hogyan litom;
mindig is {gy volt, akdr megénettem, akir nem, és ha nem értettem,
az is EZ volt. Tovibbi dgy éreztem, hogy most mér megértem aze is,
amit a kereszténység Isten szeretetének nevez — egészen pontosan
azt, hogy a j6ézan ésszel tokéletlennek arnon dolgokat is dgy szereti
Isten, ahogy vannak, €s cz a szeretet egyszerre meg is isteniti Sket.
ALAN WATTS

il4

b3

Maost hit, szerzetesek, mi a minden? Csak a szemiink az és a lithatd
tirgyak, a fiilliink és a hangok, az orrunk és az illatok, a nyelviink és
az fzek, a testiink és az elme megfoghaté dolgai. Ez, szerzetesek, a

runden.
BUBDHA

Ahogy esendben iiltem a kis kipolndban, réébredtem, hogy a hatal-
mas kioszlopok thmir szildrdsdga csak illdzié. Akircsak a testem és a
baritom teste is — mindegyik csak pulzilé atomok teljességgel anyag-
talan oszlopa. Ugy vibriltak, mintha az erd szfinni nem akard meg-
testesiilése volndnak — mint ahogy az utolsé akkord még ott remeg a
levegdben, még miutin a zenész mir abbahagyta 2 jatckor, akkor 1s.
A szilirdsiguk csak illzié volt. Az egész viligmindenség csak illizid
volt, s semmi mds nem létezik, csak az Energia — semmi mds, csak

Tsren.
RERU-ESZAMOLD
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Puggta tudatossdg

Mikor pedig megmutayik (ulajdon belss tudatossigodat), hirom
dolgot kell digondolned, mikor belemeriilsz.

A milt gondolatai tisztik, Gresek, &5 nem hagynak nyomot ma-
guk utin.

A jové gondolatai usztik és nem befolydsolja Sket semmi.

A jelen pillanatban, mikor az elméd sajit dllapotiban van, anél-
kiil, hogy barmiu is kitaldlna, a tudatossdg tokéletesen kisznapi.

Es ha ekkor igy, pusztin csak magadra nézel (eltereld gondolatok
nélkiil}, romlatlan tiszednldtdsra lelsz, ahol nines senki, aki figyelne;
csak a puszta wudatessig van jelen. Ez a tudatossdg iires és makuldr-
lanul uszta, nem teremti semmi sem. Eredeti € bemocskolatlan, a
tszrdnldtds €s az lresség keadssége nélkiil valé.

PADMASAMBHAVA

316
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Coak hagyd elosglant o hamis képgeteket

Semmit sem €r, ha az igazsigot keresed,
Csak hagyd closzlani a hamis képzeteket.
Ne marad) meg a kettdsséghen,
Fs tigyelj rd, hogy ne keress,
Mert amint van igen €5 nem,
Az elme elvész, megzavarodik.
A kend az egybil lesz,
De ne nézd az egyet sem,
Mert mikor még az egy elme sem sziletert,
A millided dolog akkor hibdtlan,
Nines hiba, hisz nines dolog.
SEnG T AN

Hogyan vdlasztjuk cl az igazat @ hamisdl? A percrdl percre vald hérde-
zhithddésicl. New keresiink; esal idtunk,

nz
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A béke tedja

Csak egy csésze tea, Csak egy Gjabb lehetdség a gydgyulisra, Csak a
kéz, ahogy kinyilik a csésze file utdn, Csak ahogy megérzi a mele-
get Megérzi a meleget &5 az anyagot, Csak cgy csésze tea, Csak ez g
pillanat, a maga djszeriségeben. Csak a kéz, ahogy a csésechez ér
Csak a kar, ahogy hdtrahiizadik. Az illat cgyre erﬁsébb, ahogy a csé-
sze az ajkakhoz ér. Olyan jelenvals. Megérzi, ahogy az alsé ajak dtve-
szi a csésze melegér, a felsd ajak fvbe gorbiil, hogy befogadia a benne
rejld folyadékor. Megérsi az faeket, még micldtt a tea az ajkakhoz ér-
ne. Az iz €5 a meleg elonti a szdjat. Megérzi most az izét is. A forrd
tea érintésér a vigyakozo nyelven. A nyelvet, ahogy szdjiban megka-
vana a teit. A nyelés ingerér. A melegség a gyomorig hatol. De pom-
pds ez a csésze teal A béke tedja, a megelégedésé. Megiszom egy csé-
sze tedl, €s véget éra hdbor,

STEPHER LEVINE

3B

2
Tehdt ki vagy?

Tehdr ki vagy? Nem a kinti dolgok kiziil vagy, nem az érzéseid vagy,
nem a gondolataid — erffeszités nélkil a tudatiban vagy mindezek-
nek, tehdr nem az vagy. De akkor ki vagy, mi vagy? Mondd magad-
nak: vannak érzéseim, de nem az érzfseim vagyok! Ki vagyok? Van-
nak gondolataim, de nem a gondelataim vagyok! Ki vagyok? ...
Visszavonulsz hit tudatossdgod forrdsiba, Visszavonulsz abba,
aki higyel, megnyugszol abban, aki figyel. Nem tdrgy vagyok, nem ér-
z£s, nem vigy, nem gondolat. De az emberek tébbsége i dlaliban
nagy hibdt kivet el. Azt hiszik, hogy ha megnyugszanak abban, aki
figyel, litnak majd valamit, éreznek majd valamit — valami igazin
szépet és kiilonlegeser. De semmit sem fognak ldtm, Ha ldesz valamit,
az csak egy Gjabb tirgy lehet — tdjabb érzés, Gjabb gondolat, Gjabb ér-
zer, tijabb kép. De azok mind virgyak, mind-mind olyasmi, ami nem
vagy.
MNem, miutdin megnyugodidl abban, aki figyel, csak a szabadsag
érzését fogod megérezni, a felszabaduldst, hogy clengediek — hogy el-
engedick annak a rettenetes szoritisdbol, hogy ilyen véges, kicsi kus
dolgokkal kell azenositanod magad, ilyen aprécska testtel, elmével,
aprécska énnel, ami mind-mind ldthaté tirgy csupdn, tehdt nem az
igazi 1416, nem a valédi én, nem a tiszta figyeld, ami pedig valdjdban

vagy.
KEN WILBER

Tehdt ki vagy?
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Kifejeghetetlon ragyogas Hallgasd a kbveket

Ha a viligmindenség igazi természetét nézem,
Minden a tutokzatos valé
Tévedhetetlen megnyilvinuldsa.

Csend
Hallgasd a kitveker a falban
Maradj csendben, a neved

Prébiljik elmondam
Minden anyagi részecske
Minden percben Neked.
Mindeniior Hallgasd
Csak a Tathagata Az €16 falakat
Kifejezhetetlen ragyogdsa.
Tomel ZEn) Ki vagy?
Ki
Vagy? Kinek
A csendje?

THOMAS MERTOMN

* Buddha egy mdsik neve.
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Ne nézz hitra. Es ne dlmodj a jovérsl sem. Nem adja vissza neked a
miiltadat, #s nem teljesiti be az dlmaidat sem. A kiitelességed, a ju-
talmad - a sorsod — it és most van,

DAG HAMMARSKIGLD

Felejisd el a hibdkat! Felejisd el a kudarcokat! Felejis el mindent,
csak azt nem, amit itt s most teszell Ez a te napod!

WiLL DuRaNT

A boldogsdg nem mdsutr van, csak itt... nem mds 6ra sziiline, csak
ezé. ..

WALT WHITMAR

3

b3

Az Grokkévalésig nem a halslod utdn kezdddik el. Mindig jelen van.
CHARLOTTE PERKINS GILMAN

Ha az drokkévalésigra nem gy gondolunk, mint végtelen idtartam-
ra, hanem mint az idétenségre, akkor az drokkévaldsdg azé, aki a je-
lenben 1.

LUpwWIG WITTGENSTEIM

Henry hajnalban fogta a botjdr.
Sem til hosszii nem volt, sem tal rbvid,
Sem til vastag nem volt, sem til vékony.
Amilyennek lennie kellet, olyan volt, mint a vadon.
Henry végignézett a viligon.
Es beleereszkeder a felszillé kidbe.

THOMAS LOCKER
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TJil a bivansdgokon s dlmokon

Csak mikor viljutunk mér a képzeleten, il a kivinsigokon és dlmo-
kon, csak akkor tériink meg valdjdban, akkor sziiletiink dija, akkor
I}esz az dlom jbdl valdsdg. Mert a valdsig a cél, akirhogy tagadjuk is.
Es esak egyre navekvs tudatossggal érhetjiik el, Ggy, ha egyre fénye-

sebben és fényesebben ragyogunk, mig csak el nem tfinnek az emlé-
kek is.

p:3

Ha az egyén wikéletesen kreativ €5 egy sorsdval, nincs sem tér, sem
pedig idd, sem sziiletés, sem pedig halil. Az isten-érzés olyan erds
lesz, hogy minden, szerves és szervetlen egyarint az isteni ritmusra
liilktet. A legfelsbb egyéniség pillanatdban, mikor minden lny egyé-
niségét megérzi az cmber, & mégis csodilatosan, tokéletesen egyedil
van, végre clszakad a kildokzsindr. Mér nem vigyunk sem az anya-
méh, sem a tilvilig utin. Az oréklét bizros érzése tiltel. Nincsen fej-
I5dés, csak a reremiéstdl teremtésig vive folyamartossig,

HERRY MILLER
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Maga o3 dtvaltogds

Tehdt az drikkévaldsig, amit kerestitnk, mindig s veliink volt — k-
zelebb hozzink, mint mi magunk, hogy Szent ﬁignsmn szavait idéz-
zem, hiszen nem kell mdst tenniink, elég, ha clfeledkeziink” ma-
gunkrél, & ricbrediink, hogy mindig is voltunk. De minthogy az cl-
ménk szokdsa a nyughatatlansig, moest nem wudjuk megtapasztalni a
jelent — a jelenlétet —, igy hér egy része Ghatatlanul elsikkad. Vajon
milyen lehet megtapasztalne a kettdsség nélkili idsi? Nem a dermedt
vildgkockdt” ... hiszen szerintem a Most megeditoztathatatlansiga
nem dszeférhetetlen a viliozdsal. Még mindig lenne dtalakulds, bdr
misképp nézne ki, hiszen itc az ember maga az dwviltozds lenne, nem
az drvalrozdst kiviiledl figyeld személy. Ez a faja vilozds simdbb, fo-
lyamatosabb lenne, mint amihez hozzdszoktunk, minthegy nem ko-
tédnének hozzd aggodalmas gondolatok és gondolatkivetitések, az
elme nem ugrilna dsszevissza az egyik gondolatedl a misikea, hogy
egyenstilyban tartsa magdt. Bizonyos szempontbdl nézve nem viltoz-
na semmi, 3z .én" még mindig felkelne reggel, megreggelizne, «l-
menne dolgozni € a 1abbi. De ugyanakkor lenne valami tikéletesen
idétlen mindezen tevékenységekben. . A szilirdnak ring én helyerr,
aki mindezt csindlja, iiresség € elnyomhatatlan beéke itatnd dt minder.
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A vidasg (vésglet)

Az igazsig mindenhol ott van, minden wmpasztalatunkban benne rej- Az agyamban kigydlra fény:
lik. Nem kell erdnek erejével azon lenniink, hogy kiismerhetetlen, va- O, mondtam vidorull
rizslatos tapasztalatok érjenek, hiszen ha errc toreksziink, nem vesz- Szabad voltam, 6, egek,
szlik észre, valéjdban mi ténénik kirilswink. Nem kell kiizdeniink, A vilig szép volt és kerck,
hogy réleljiink az igazsdgra, Minden egyes pillanat életiink igazsigd- Mint borsé, ha gurul.

nak m:.g“?il\"in“ﬁﬁ, ha tud}uk, hgg}'an nézzink.
SHAROM SALTBERG Es azon szeles este dta
A lipon kinn, mi kiidbe maos
Fletemet bélcsen élem,

Ne mozdulj. Csak halj meg Gjra és jra. Ne virj semmit, Semmi sem Viddm vagyok nydron, télen
menthet meg, hiszen csak ez a pillanat létezik. Most még a megvild- Es mint a béka, illatos.
gosodis sem segither, hiszen nincs més pillanat! Nines jévéd, hir légy STEPHEN MITCHELL
hd 6nmagadhoz, és fejezd ki teljesen magad! Ne mozdulj.

SHUNRYU SUzUKI
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Buddhditok FHa eljon a haldl (rbszlet)

Azok, akik megviligitanak, mind a Buddhgim. Ahelyew, hogy magas Ezért hit mindenre tgy nézek,

€s driga helycken keresnénk a Buddhikat, nem inkibb a tulajdon vi- mint fivérekre & ndvérekre,

rosotokban, a tulajdon piacaitokon, a tulajdon utcditokon kellene és az idét 1s csak eszménck tartom,

I:iirbc.néznetfkf Mindenkiben vannak értékes és mEg‘Vilﬁgﬂé vondsok az drikkévalon egy masik [ehctﬁsésntk,

Ha kitanulod és gyakorolod ezeker, az éppolyan, mintha a Buddhdval

talilkozndl, &5 az & tanftdsait gyakorolnad. azt hiszem, minden élet egy virdg, egyszerd,
JAE WoomG Kim mint a szdzszorszép, &s egyedi,

és minden név zendje szép a szdmpak,
és mint a zene, a csendbe hajlik,

£s minden testhen az oroszldnok bitorsdga €], és
driga a fildnek.

Ha vége lesz, ezt szeretném mondani: egész életemben
a csoda felesége voltam
a vildg [Erje, dgy dleltem.

Magy OUVER
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€35 a makacg i

1955, mércius 15-én Alben Einstein részvétlevelet it bardija, Michele
Besso csalidjanak. Michele egy hétrel kordbban halt meg. A levél kins
ed tnvallomdssal kezdddik. Michele-ben azt becsiltem a legtobbre,
hogy olyan sok hosszi évet képes volt leélni egy nd mellett, nemesak
békében, de folyamatos egységben is — mdrpedig én kétszer is elbuk-
tam ebben.” Ezek vidn fehdézte, hogyan taldlkozotr Michele-lel kis
hijin hat évuzeddel kordbban, 2 ziirichi egyetemen, hogy milyen ne-
héz volt kapesolatban maradniuk az eltelt idében, de végiil Einstein
lerizza magdrdl a szomorisigot, &5 a levél fennkélt magassigokba
emelkedik. Zirdsorai tiszta lelki hatalommal csengenek. , fgy hdr eb-
ben is megeldzote — eldtem hagyta e ezt a kiilonds viligot. Mindez
mit sem szimit. Mi, akik hisziink a fizikdban, wdjuk, hogy a mil, a
jelen és a jévd seérvilaszidsa csak illazis, bir makacs illazid,”
Einstein alig négy héttel késdbb kéverre bardtjit, és & is clhagyta czt a
kiilinas vildgor.

HaNS CHRISTIAN WO BAEYER

Ernstein azt mondta, a most megtapasziald biltnlepes oz ember rmdmd-
ra; dényegében mds, mime g miilt vagy a fivd, & hogy ez a fontos kiilonb-
18 mines &5 nem 15 fehet meg a tudomdny keretetn beldil.
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A csend gendje

A kolostori [étforma kozpont lizenete az éncklésben fogalmazédik
meg, €s nem mds, mint az idd és az ember idével vald kapesolatinak
fontossiga: mert fontos, hogy hogyan évjuk a jelen pillanatot, és ho-
gyan vdlaszoljuk meg azy, ami elfoink 4l
Az 6rik azt tizenik: mindig a napok valddr itmusdval éj! A dol-
gokra meglelelve, tudatosan, szdndékosan irinyitva élni az életiinket,
nem (gy, hogy az éra parancsa sodor eldre kitelességril kitelességre,
nem kiils§ idfrend szabja meg, mit teszel, nem csak reagdlsz arra,
ami thrénik veled, Ha a valGdi ritmus szennt €liink, tulajdon éniink
is valGsdgosabb lesz. Megtanulunk a pillanat zenéjére hallgatni, fel-
ismernyiik fdes uraldsain, jdzan vasitdsait. Megtanulunk kicsit tincoln
a sziviinkben, egy résnyivel szélesebbre tanuk belsd kapuinkat, odafi-
gyeliink a csend zenéjére, a viligmindenséget |élegza isteni életre,
DavID STEINDLRAST £5 SHAROM LEBELL
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Kiguetlen kapesolat

Ha a hétkdznapi tapaszialatokat megfeleld tudatossiggal és elfogulat-
lansdggal nézziik, megtisztulunk & megihlerddiink. Es a megtisztu-
lds és megihletddés révén belsé boldogsigunk, valsdi, szileteu elGjo-
gunk & lelki valésdgunk a felszinre kerill, €s r@€brediink, hogy amit
jelenségek viligdnak hirtiink — az 1d8, a tér, az anyag viligdt — az va-
I6jiban a spiritudlis energia viliga, és pillanatrdl pillanatra kiszvetlen
kapesolaban vagyunk vele, Men amikor az érzékek megtisztulnak,
mikor a belsd konflikiusok minden szintje elesitul, ezeknek a kizon-
séges éredkeknek a folydsa imdvd, mantrdvd, szent énekké |ényegiil,
€s rijoviink, hogy csupdn azzal, hogy éljiik az életiinket, pillanatrdl
pillanatra kapesolatban vagyunk a forrissal.

SHIMNZEN YOURNG
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Sbrenléthe guhantam

Egyik este épp dlomba zuhantam, mikor az elmém hirtelen abba-
hagyta szilnni nem akard tevékenységét, &5 clesendesiilt, Olyan volt,
mintha magdba fordult & dsszeomlon volna, Ugy éreztem, hogy az
egész lényemet valami feljebbvald kényelmesség itatja di ligyan, és az
elmémet egy pillanatra nem korldtozta sem meglitds, sem gondolat
Tokéletesen choliow a boldogsig €s a jolér. Mintha a szerctet és biz-
tonsig dunyhdjdba burkoltak volna, vagy még inkibb, mintha én ma-
gam lettem volna az, a dunyha és a dunyha alar pihegd egyarint,
Amit megtapasztaliam, nem tett killinbséget a kend kizin, EZ az 4l-
lapot veltam, semmi mds. Nem valami magamon kiviili dolgot érez-
tem. Nem egy bizonyos dolog miate voltam boldog, hanem feltétel
nélkiili, mindent dtitaté drém fogott el, ami sajdt magin kivil semmi-
t6l sem fiigg. Olyan volt, mintha az éntudat mindig cselekvi folydja,
a gondolatok és meglitisok egész ér- és patakhilozata most végre el-
ére volna a rudatossdg csendes, Grikké teli, parualan dcednjit.
Fogalmam sem volt rola, mi ez, nem volak rd fogalmaim, nem
volt tisszehasonlitdsi alapom, &5 cszembe sem jurow, hogy valakivel
meg kellene beszélnem. Esténként szimtalanszor megpribaltam”
elidézni még egyszer, megprobiltam clkapni, de mintha ezzel csak
még messzebbre keritltem volna wile. Akkonban nyole- vagy kilenc-
éves lehettem.
D1 W, ORME-JOHNSOMN

A rapaszialatok jinnek & mennek, de o tudatossdy mundig it¢ van,
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Nem legg tibb id6

—MNem, nem az eljovends orok életben, hanem int, az Grik életben!
Vannak olyan pillanatok, mikor clérhetem a pillanatot, mikor az idé
hirtelen megdll, és Brik lesz.

~ Es egy ilyen pillanatot akar elérni?

— lgen!

- Ez aligha lehetséges a mi idénkben — vilaszolta Nyikolaj las-
san, szinte dlmosan; mind a ketten a giny leghalvinyabb nyoma nél-
kiil beszéltek. — Az apokalipszisben az angyal megeskidso, hogy
nem lesz tiibb idd,

~ Tudom. Ez wikéletesen igaz; fles és pontos, Ha az egész embe-
nség boldog lesz, nem lesz tobb 1d6, mert nem lesz rd sziikség; mi-
csoda igaz gondolat!

- Es akkor mit kezdenek vele?

—Semmit! Az idd nem tirgy, hanem csak fogalom. Kialszik az
emberek agydban.

Fiopor Doszrolevszxg
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Aki vagyok

1dérsl idéire belestem arra a titkos helyre, dltaliban, mintha egy sétét
ablakon néztem volna 4t, de néha fellobbant a tisztasig fEnye. Egy-
szer Epp egy viiris szegliibal drade egy virdgarus kirakauiban, Egyszer
az ellibbend virdgpor volt, egyszer a jégrikkel szurkilé égbolt. Volr,
hogy egy kérbe-kbrbe futd péniléd maga utdn hizou porsiliban lii-
wam meg. Volt, hogy egy csillogh kavics villantora fel a patak pala-
medrében. Besurrantam a titkos helyre, mikézben a sélymokat néz-
tem, egy liliom torkiba bimultam, a feleségem hajat fésiiltem. A me-
tafordk pontatlanok. Nem olyan a tapasztalat, mintha ismeretlen bi-
rodalmak tirulndnak fel az ember szeme eldt, nem 15 eserélddrem ki
tifle, hanem esak kurtdn és teljesen elfogadtam, aki vagyok.

SCOTT RUSSEL SAMDERS

Ha clvetyiik a ,rendiivils” fogalmde, mndent természetesen ragyopdnak
& kiildnlegemek fogunk ldine.
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Halacan lenni

..z egész Elmény puszta hila €5 6rém volt, és néha eksztatikus ma-
gassdgokba hdgow, mdsker pedig hatalmas, dszinte, fényes békébe
mélyilt. Nem volt benne negatlv érzés, sem kétség, sem kilzdés vagy
félelem — csak az élethe és az élet megtartisiba veten tokéletes biza-
lom. Ez a halhatatlansig volt, most; az érczhetfen jeleniévd trikkéva-
lésdg. Az ember nem akart schova sem menni, semmit sem megvil-
tozcatny, csak hdldsan fenmi. Egyetlencgy kinzs siirgetés maradt csak,
hogy mindenki mdssal is megismertethessem ezt a boldogsigot, mert
ez mindenlanek jdr, ajdndékba kapruk ansl a megmagyarizhatatlan
rejélydl, aki az egészén felelds. Nem mintha nem lett volpa fijda-
lom vagy bimat. Volt, de sokkal felszinesebb, sokkal mulandébb -
mondhatni, mintha az csak a gyakerlss € a préba idejére tartozon
volna,

Az érzés nagyjabél hisz perc konyorgd ima utdn érkezen, egyre
erdsodott, mig csak egyctlen ragyogd Griim nem lew. Ugy érezeem,
elmos az élet irinti hdla... Letaglézow az élet tilburjdnzdsa, Alig
tudtam elviselni. fIgy éreztem, akdr bele 15 halhatok, bdr tudiam,
hogy ez lehetetlen.

RERLI-BESZAMOLE
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(eendes elme

Azt mondjdtok, hogy az elme nyugalma és a sziv békéje elengedheter-
len. Valdban fgy volna? Vagy ez csak elméler, vigy? Ment olyan za-
vartak vagyunk, szétszortak, hogy nyugalomra vigyunk & békére -
pedig az csak menekiilés. Nem szitkségszeriség, menekilés. Ha be-
litjuk a sziikségességét, ha meggydzzik magunkat réla, hogy csak ez
az igazdn fontos — akkor megkérdezzik, hogyan érhetjiik el? Kell-e
médszer, ha litjuk, hogy valami elengedhetetden?

A médszer iddbe tan, ugye? Ha nem most, akkor majd végiil —
haolnap vagy tiz év miilva - nyugodt leszek. Ami azt jelent, hogy nem
lijitok a nyugalom szikségességén. Es igy a hogyan” is csak eltercli
a figyelmeteket; s mddszer a halogatds eszkiize lesz, amivel mindig
arrébb toljgtok a nyugalom elengedhetetlenségét. Azén meditilok
egyfolytiban, azén talilidok ki ezt a sznob, hamis énuralmat, hogy
majd megszerezzétek az elme nyugalmit, & megtanuljatok j6 pir
médszert arra, hogy kellfen fegyelmezzéick magatokat ahhoz, hogy
végiil elérérek a nyugalmat. Ami azt jelenti, hogy nem litjdtok be a
sziikségét, a kozvetlen szitkségét a nyugodt elmének. Ha majd meg-
ltjitok, akkor nem kérdezdskodtok a médszer feldl. Ha rdjoudk, mi-

lyen fontos a csendes clme, az elmétek elesendesiil.
. KRISHMARURT|
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Miféle tévképgeteid vannak?

Egy odalitogatd szerzetes meghérdezte,
~ Egyik este azt prédikilia, hogy mindenki Buddha-clmével szii-
letewt. Bar halds vagyok czért a tanfuisén, gy vélem, hogy ha valéban

mindenkinek Buddha-elméje lenne, nem sziilethetnének tévképze-
tek!

A mester fgy vilaszolt neki.

= Ebben a pillanatban, ahogy ezt kimondtad, miféle tévképzeteid
vannak?

BANKEI

3138

¥
Atlétes

A pillanat érokkévaldsig;
Az orokkévaldsig a most;
Ha 4tldtod ezt a pillanatot;
Atlitsz azon, aki lit.
WMEN
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A feladat

Mikor minden nap
szent

miker minden éra
szent

mikor minden pillanat
szent

a fald és 1e
az r &5 e
bennetek a szentség
az iddn it

eléred
a Foy mezdir,
GuiLEvic

Eq exek a fény mez i,
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Keéndeggétek, meie

Ti fatejek, azt kérditek, Buddha mu

ahelyett, hogy minden gondolkozé lénynfl kérdeznétek.
Mindenrdl kérdezzerek,

Ha éhesek vagytok

az Alelrdl kérdezzetek.

A holdfénytd] kérdezzétek, merre visz az Gt
Keressetck cgy kikidt, hol virdgzik a citrom

hol virdgzik a eitrom

Kérdezzétek, hol lehet inm a kikétdben.

Kérdezzetek, kérdezzetek, mig mdr nem leher mit kérdezni.
Ko U

0, de szép citromfal Hasmndld ki a lehetdiéget, kérdezd meg, amit félsz
meghdrdezns!

L2 ]
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Szdritsd fel miltad maradékir, és ne legyen semmid a jovében, Ha
nem ragaszkodsz a jelenhez, békében mehetsz egyik helyrfl a ma-
sikra.

BUDDHA

MNe hosszabbitsd meg a miltar,
Ne hivd a javdt,
ne misitsd meg belsd éberséged,
MNe félj a litszatdl,
Nincs ennél semmi tobb!

PaTRUL RINPOCHE
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Teljes bixtokdba

Az életnek nem valami tivoli jiviben kell spintudlis tapasztalatokban
héavelkednie, hiszen minden pillanathan igy élhetiink, ha elménk cl-
veni az illdzidk rerheit, Csak a viszra €s nyugodt elme foghatja meg a
spiritudlis végtelen valédi természetét ~ nem valami majd egyszer lér-
rejéwd dolgor, hanem azt, ami mindig 1s az drok én kiteljesitése volt és
lesz. Ha minden pillanat érok jelentdségteljességgel rendelkezik, nem
kapaszkodunk tovibbra is halott milunkba, és nem virunk vigya-
kozva a jovire sem, hanem teljességgel az Grik mostban éiink. Az
igazsag spiritudlis végrelenét csak igy valésithatjuk meg éleciinkben.
Nem helyes, ha a jelent megfosztjuk a jelenedségédl, és valami
jivébeli cél ald rendeljitk. Ez ugyanis azzal jir, hogy minden fontos
dolgot egy elképzelt jdvdben halmozunk fel ahelyeu, hogy felismer-
nénk és megfigyclnénk az ritk mostban létezd dolgok valddi fontos-
sigat, Az brisklétben nincs apdly és dagily, nincsenek az egymist ké-
verd aratdsok kizti érelmetlen, fires idfszakok, csak a 1€t eljessége,
ami nem viselher el egyetlen szegényes pillanator sem. Ha az élet
tiresnek vagy lustdnak viinik, az nem a végtelen rgazvdg szikmarkisd-
ga miatt van, hanem azért, mert az cgyén képrelen teljes birtokdba
lépni. ..
MEHER Baga

343



3
<K van most itt?

Kérdés; Virnom kellene, hogy a kézvetlen megtapaszraldse dréljem?

Vilasz: Nem! A virakozds azt jelenty, hogy még nincs in! A virake-
zdssal a jivibe helyezed, s nem most éled dt! Ami nines itt, most, azt
sosem lelheted fel sajat, valddi természetedbenl
Nem mondom, hogy vird ki, mit hoz a jovi! Csak azt akarom
megkérdezni t6led: most ki vagy? Ha még nem vagy az, ami vagy,
akkor valami mis leszel, é5 ha valami mds leszel, elvesziél. Epp ezért
ne vagy] olyasmire, ami nincs ree! Talild inkdbb ki, ki van most iz
Nem a miltban, nem a javdben, Mi van jelen in, most?
H. WL Poonia (PO

Uiabb igen hasznos hérdés. Ahdnyszor ciak ezt mondod, ,én...", kérde=d
meg magad: &t van most ite?",
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Nem tonddiink leghatalmasabb
ajandékunklal

...Magunkon kiviil mindenhol keressiik sajdt magunkat. Tapaszrala-
tokar gy(jiiink, kapesolatokat, tirgyakat. Azt reméljiik, hogy misok
majd elismernek, és ettdl mi is fontosnak érezzitk magunkar. De bir
szdmtalan mddon Sromhéz & elismeréshez juthatunk, gyakran nem
tirddiink leghatalmasabb ajindékunkkal, holow a szemiink eldu rej-
wizkodik — wlajdon szenvedélyes jelenlétiinkkel. Nem wirddiink ez-
zel az ajindékkal, olyan elszdintan keresiink valahol mashol, valami
tobbet, Amig azonban valami fejlettebb viltozatunkiél vinuk a bol-
dogsigot, csalédni fogunk, Ha arrél meséliink magunknak, hogy mi
hidnyzik még, akkor sziintelen vigyhajhdszdisba kényszeriik ma-
gunkat — a mesteremn, Poonjagi ezt az dritle dlwal hajrore mélhds dlla-
tokhoz hasonlitotta. A boldogsdg a nyugodt egyszeriiségben lelhed
fel, a jelen tudatossdginak megélésében, abban, hogy megelégsziink
azzal, amit az élet adott nekiink.

Amit felismerésnck hivunk, nem mds, mint hogy az ember meg-
érzi ezt a makuldtlan jelenlétet itt és most, felismen, teljesen tudati-
ban van a puszia léezés kiznapl csodipinak. Bzt nem kell elérni, -
szen mir most is megvan., Nem kellenek hozzd kiilonleges korilmé-
nyek, éleue sz0l6 vezeklés, de még Gnnepr eldhésziiler sem. Fletiink
minden pillanatdban teljesen jelen van, Minden mélyen dtérzett bd-
natunk, sajnilatunk, veszteségiink és kudarcunk dacdra is drikké
friss és drtatlan marad. Sem a szenvedés, sem a biln nem csorbithatja
éppiigy, ahogy a magaszios tetick sem erdsithetik, Szdmealan gondo-
lar és tapasztalat jon és megy az ember életében, de egyik sem ilyen.

CATHERIME IMGRAM
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A keress maga a valésag

.-« Ne tartsd az elméder ,in", ne kutass tirgyak utdn ,on”, Mesterkélr-
ség nélkil maradj a figyelé &5 a gondolkoz elméjében. Ne tartsd az
elméder .int”, ne kutass meditdcibs tirgyak utin Lon”, Mesterkéliség
nélkiil marady, & figyeld, mit tesz az elme meditilis kézben,

Az clméder keresve nem talilhatod. Az elme a kezdetek kezderé-
15l fogva fires. Nem kell keresned, hiszen a keresd maga 3 valdsig.
Maradj megingds nélkiil a keresdben. A megérnés és a meg nem énés,
az igaz €s az igaztalan, a létezd és a nem létezd — birmi lesz i5, mes-
terkéliség nélkiil maradj gondolkozé. J6 vagy rossz, kellemes vagy
mocskos, boldog vagy szomord, birmi jut is az eszedbe, clfogadss &
elutasitds nélkill, mesterkéltség nélkil maradj az emlékezd. Vigykel-
16 vagy vigyoltd, birmi sziiletik is benned, mesterkéliség nélkill ma-
radj a szilletésen,

PATRUL RINPCICHE

* A Simply Being (Egystenden csak lenni) cima kényvbal, [smes Low forditdsdban,
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Hatrajelé

Tisztdzzunk valamit: a tudatra ébredés nem jelent valamiféle véget
Az ember csak gy érheti el, hogy hirrafelé dtmegy mindﬂln szandé-
kin, motivicidiin — beleértve a felébredésre vald tbrekvést is. Az em-
bernek le kell tennie minden széndékat, minden kivinsigdt, még a
legnemesebbeket is. Az ember nem halad a felébredés felé, mert ha
akdrcsak a legkisebb éevet is fel tudja hozni a felébredés mellett, azzal
méris hatat forditott neki. Tulajdonképp ez a hatalmas énék, hadd

ismételjem meg, semmit sem apinl.
STERHEM JOURDAIM
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Ne forditsd ef a fejed

Az énhez ragaszkodni romlon, az ént elengedni tiszta. Olyan ez,
mint egy veszett kutya, ami mindig riibbet & tdbhet akar enni. Hol
van a Buddha, hol lelhets meg? Ezrével, tizezrével vannak a Budd-
ha-keresS” bolondok.

Mikor nem volt vilig, ez a valdsig mdr megvolt. Mikor nem lesz
vildg, ez a valdsig akkor is meglesz. Vess tim egy pillantdst, nem va-
ryok mds, csak én magam, Az igazi én egyszerfien ennyi. It mi mdst
ceressek még? llyenkor ne forditsd el a fejed, és ne vig) masmilyen
ircot sem. Ha azrt teszed, elvesziél!

losHu

Vézd meg, most milyen gydnyéind vagy, Miért akarnd] szent vagy megoi-
dgosodott lenni?
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Ne kételked

Mast pedig egyenesen rimutatok a benned €16 eredet elmére, képessé
teszlek rd, hogy felébred), hogy kitiszritsd az elméd, és meghalld, amit
mondok. .. Megmutatok neked egy bejératot, amin 4t visszajuthatsz a
forrdshoz.

Hallod a varjak kirogisit, a szajkok fecsegését? Tanuld: Hallom!

Most fordulj meg, és hallgasd meg hallgatd lényegedet, még min-
dig annyi hang van benne? Tanwlé: mikor oda jutok, minden hang é
megkiilinbiztetés megfoghatatlan lesz.

Csedds, csodis... Azt mondod, miker oda jutsz, minden hang és
megkiilénbiztetés megfoghatatlan lesz. Minthogy nem tudod meg-
fogni Sket, ez nem azt jelent, hogy ilyenkor lires tér vir? Tanuld:
Fredetileg nem (ires, és tisztin nem homdlyos.

Mi az anyaga annak, ami nem iires? Tanudd: Nincs alakja; sza-
vakkal kifejezhetetlen!

Fz a Buddhik s a zen mesterck élete; ne kételked) tovabhb!

CHIMLL

Mikazben czt from, Manhattan wicdinak zapit & a fiitésesovek zdrgésct
hallom. Hit te met hallasz?

349



234

Kétiéleképp Ichet leélni az életer, Az egyikben egyiltalin nincs csoda.
A misikban minden csoda,

ALBERT EINSTEING

Az emberek nap mint nap liak Istent — esak nem ismerik fel,
PEARL BalLEY

A valédi mennyorszdg mindeniitt ott van, még ot is, ahol maost 4llsz
vagy jirsz... Ha az ember kinyitod a szemét, 14tn4, hogy Isten min-
dentitt ott van ebben a mennyben, mert a menny 4ll minden mozgds
legmélyén, mindeniitt,

JACOB BOEHME
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A remete, aki nem tudott vérni

Egy remete, akit megviligosodott emberként uszielek, arra a szivbeli
meggydzddésre jutott, hogy & tulajdonképp mégsem teljesen szabad.
Ugy gondolta, Buddha tanitisa segitene rajta, igy hat dutazott cgész
Indidn, mig csak el nem &t Buddha virosiba, Beszélni akant vele.

— Epp koldulé kbritjin van — mondiik neki. — Viga meg itt, pi-
henjen, nemsokira lichaya!

— Nem virhatok - vilaszolta a remete — mondjik meg, merre ke-
ressem, €s megtalilom!

Elindult a viroskozpont felé. Ou meglirta Buddhdr, ahogy kol
dulétdnyérksjival hiziél hizig megy. A remete térdre esert, és dtdlelic
Buddha ldbat,

~ Te megszabadultil - mondta Buddhdnak —, kérlek, tanits meg
arra a gyakorlatra, ami elhozza a megszabaduldst!

- Szives tirimest — vilaszolta Buddha —, de nem n, nem it és
nem most! Menj vissza a meditdcids kizponiba, és vin meg!

— Nem, nem virhatok! Ilyen rivid 1d6 alatt 1s meghalhatok, vagy
meghalhatsz te is, uram! I az id6! Kérlek, most tanits!

Buddha réndzew, s ldua, hogy a halal valdban kézel van, Rach-
redt, hogy azonnal meg kell tanitania a remeténck, amit kért.

— Litisodban — mondia —, csak litisnak szabad lennie. Halli-
sodban csak hallisnak, szaglisodban, izlelésedben, rapintdsodban
csak szaglisnak, fzlelésnek, tapintisnak; gondolkoddsodban pedig
csak 2 gondolatnak.

BUDDHA



i3
Menj egysgendien és disgteleniil

Isten szerelméén forditom meg kicsinyke omletwemer a serpenydben.
Ha kész vagyok vele €s nincs mds dolgom, a fldig hajlok, Ggy adok
hildt Istennek, hiszen e szdrmazik az a kegyelem, ami dltal meg-
esindlhattam, Utina kihdzom magamat, & elégedettebb vagyok a ki-
rilyoknil is. Ha nem tehetek misy, azzal s bedrem, a szalmdr felsze-
dem a foldrsl Isten szerelméér.

Az emberek mindenféle modszen keresnek arra, hogy megtanul-
jak Istent szerctni. Nem is tudom, hdnyféle és fajta gyakorlanal pro-
bilnak megérkezni. Szdmtalan médon kiizdenek azén, hogy a jelen-
létében maradhassanak. NMem sokkal révidebb és kizvetlenebb, ha az
ember mindent Isten szerelméén tesz, ha minden cselekedetében er-
6l tesz tandbizonysdgot, ha dgy targa fenn vele a kapesolatot, hogy a
szive mélyén mindig hozzd beszél? Neki nincsenek divatos tgai. Az
embernek egyszerilen és diszteleniil kell hozzd mennie.

LawvRENCE TESTVER
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Mind ag elme

Valaki elalszik ebben a reremben, és azt dlmodja, hogy vildg karili
ttra indult, Arutazett szdamialan foldréser, és hosszi évek keserves
utazdsa utdn visszatér ebbe a virosba, belép a templomba, beér ebbe a
terembe.

Ebben a pillanatban felébred, é rdjon, hogy egyihalin nem
mezdult el innen, csak aludr, Nem hatalmas esGfeszitések rin én
ide vissza, hanem el sem mozdult innen.

Ha megkérdezné:

_ Ha szabadok vagyunk, mién képzeljik magunkat gzsba kot-
ve?

Azt vilaszolndm:

— Mikor a teremben voltdl, mién képzelted azt magadrdl, hogy vi-
lig koriili dron vagy, sivatagon €s lengeren kelsz épp 4t?

Ez mind az elme.

Rarsaria MAHARSHI
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Veggélyestetett faj

(Az 1dézet szersdyénél 1993-ban diagnosstizaltih a Lou Gelrig-kirt, &
kilenc évvel késdbb belehalr.)

«-Iwdllok a kér dltal megrividitet: kis életem peremén, és nem tu-
dom megillni, hogy a veszteségem, a gydsz, a [Elelem ne rintson ki
minduntalan a jelen pillanatbél. Szomorian litom, hogy hulatincos:
tgyességem a miltba vész, és elfre reucgek audl, hogy egy szép na-
pon annyi er6m sem lesz, hogy a lekviros kanalat a szimhoz emel-
jem. De mindannyian ezen a peremen 4llunk. A jelen pillanat maga
is perem, kiinnyi, tlinékeny kis szelet a milt és a jivd kiziu. Vilig
dréimeink és aggodalmaink minduntalan elvonnak beldle. Még most
15 megeshet, hogy épp azon gondolkozol, hogy meg kellene inni meég
egy kivér, & még cgy dfonyis siti is jolesne. Ugy tdnik, mintha min-
dig valami midst kellene épp tenniink, min amit wesziink, Mikézhen a
székedben illsz és olvasol, azon gondolkozal, hogy LEgnap min is ve-
szekediél a piroddal; azon gondolkozol, hogy dssze kellene gereb-
lyézned a levelaker, meg kellene nézned az e-mailjeidet, le kellene
ugranod visdrolni..,

A jelen pillanac veszélyezteten faj lett, mint a hébagoly vagy a
tengeri teknds. De egyre inkdbb arra jutok, hogy a jelen pillanatban
vald létezés, birmennyire is elvonnd onnan az embert ezer és egy do-
log, spiritudlis nevelésiink legmagasabb szintje. Ha merészebl len-
nék, azt {mim, hogy jelenlétiink maga a megvalids; a jelen pillanay,
ha teljesen beleadjuk magunkar, az 6rok élethez vezets kapu.

PHILIP Sipmcins
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b:32

A nirvina €z a szamszdra nem két kiillin dolog.
MILAREPA

Az élet nem mds, mint a nirvana,

A nirvina nem mas, mint az élet,

Az éler kildtdsa a nirvinaé:

A kel tikéletesen ugyanaz.
MaGaRIUNA

A jelen nem mild pillanat, banem az egyetlen Grokkévaldsdg. Az

idfben £1" a szamszdra; a jelenben " a nirvina,
WENWU WE
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Se tibb, se kevesebb

Ki meditdl? Ha leiilsz, becsukod a szemed, és trokke csak keresel, so-
sern taldlod meg a meditdlor. Miént is meditdlsz?

Miktizben hdr ow iilsz virakozva, vagy megprobilsz megnyilni a
megviligosodds eldu, nem 16nénik semmi. Erre maga a virakozds a
garancia. A virakozds az elme revikenysége, a mil emlékeihez és a
jovgbeli virakozdsokhor kapcsolddd cselekedet, Amig mikadik,
miésnak esélye sincs megsziiletni, Azt hiszem, azt is mondhatnim,
hogy valamiféleképp teljesen mindegy, meditilsz-c vagy sem; nem
szdmit,

Ha rdébredsz, és megérmed az .ami van” [ényegét, az ebben rejld
egyszeriiséget, kizvetlenséget, cgyediséger, dtlényegiilést, akkor azr is
megérted, hogy a formai mediticidnak nincs semmi énelme, Leher,
hogy épp a konyhaasztalnil sziircstléd a kivér, mikor azt gondolod:
wmost megyek és meditflok”. Es azedn riébredsz, hogy ennck az
cgésznek semmi ériclme sincsen, mert te vagy ,ami van”. Ami van, az
van, mién kellene felmenned az emeletre érte? Ha et elfogadod, le-
het, hogy azt is felismered, hogy 1e magad vagy az abszoliit tudatos-
sdg — se tibb, se kevesebb.

Tory PARSONS
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Mi 930
Kizvetleniil mieldit havanéves koriban meghalt volna, Bassui 16-
tusziiléshe iilt, és a kieé gyiildknek ezt mondta:
Ne hagyd magad félrevezerni!
MNézz egyenescn!
Miez?
Hangosan megismételte még egyszer, €5 azutdn meghalt.

BASSUE

Micsoda nagy kérdés: mi e2? Ez ax elme, ez az én, ez az élet, ez a pilla-
nat. Mt ez?
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Ogen

Mint hatalmas €5 kegyes gazda, iidvozild
és mondd neki ,igen”

Agen” erre és igen”

erre mind

Valddi életed folyamarosan érkezik

ha kis boltodat megnyitottad

1 most &5 az igen sarkdn

minden dologhan ismerd fel: kiver
hatalmas, rejtélyes akarat megnyilvinulsa
fs ami van, mind csak, hogy segftsen

(a segitd gondolat vagy az éned, vagy nem)
ha minden jelen pillanatot

végreleniil tidvdzilsz, az id§ megszdnik, te magad
része leszel annak, az isteni jelenlétnek.

A jelenlét rejiélyes és Gromeel

rifeszités nélkill segit wodatossigodar
thogy a viz Lartja a csénakot,

Hagyd hdt, hogy tudatossigod nagy legyen, mindent befogadé
nintha az egész vilig elmédben

Ine. Hallj meg mindent

dss meg mindent, freze mindent

blen az egy kivsziintéshen ajkadon,

Jgen”
GaRY ROSENTHAL
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Az flet esak e a hely, ez az 1d6, ezek az emberek — it €s most.
WINCENT CoLUNS

It vagyunk és most van. Minden ezen tilmend emberi tudds csak

holdfény.
H. L. MEMNCKEN

Csak akkor kezdjik el megélni éromieli &5 fijdalmas tapasztalatain-
kar, csak akkor tudunk hildban, biségben élni, ha mir nem fElink.
DOROTHY THOMPSON
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Minden 06pés

Alombeli, képzelt birodalmam jérom
Nem keresem a sajdt nyomomat
A kakukk szava hazahiv
Meghallom, félrebillenten fejjel keresem
Ki hiv vissza;
De ne kérdezd, hova megyek,
Ahogy ¢ korddtlan vildgor jirom
Minden lépésem az otthonom.
DoGEN
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Ma reggel

Ujjasziilettem ma reggel, Eny ragyog fildemen
MNem vigyom mir holton tili, messzi mennyre sem
Nem kellenek gyingykapuk, sem arany utcakd
Ujjasziilettem ma, 5 a fény lelkembdl tor eld.

T.:Tltﬁsz-ijlen.em ma reggel, 0)j4, de weljesen

Két libamon dllva gondomon tilemelkedem

Kezem nem ismer hatdrt, és a testem, mint az ég maga
Lényemnek a bolygok lakea dr is meghitt othona

Ujdsztilettem ma reggel, miltam messzi és halow

Ez irik pillanatban rim drok hajnal ragyog

Minden séhaj ajkamon és szivemben minden csepp vér
Egy lesz itt a hegyekkel s a hegyline a tengerbe ér

Frzem, a nap siit, sugara brémén milyen meleg

John Henry és Jézus a lég amit most belehelek

Segiteni szivem, lelkem, magam, mindent stadok

Ujjdsziletem tudom, hogy az igéret foldje vagyok.
WooDy GURTHIE
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Slsrobban

..-Ha teljesen nyugodian dllunk dsszeiitkiizésekkel, fogalmalkkal teli Légy nyugodt, é tudd ki vagy: Isten.
viligunkban, dtélhetjiik, ahogy szétrobban benniink az egység, a sze- Légy nyugoedt &5 tudd, ki vagy.
retet, az élet puszta iddszerisége. Légy nyugodt és tudd.
Légy nyugodt.
fme, a kihivis! Allj! Nézz! Hallgass! Légy.

Semmi sem dll utdaba,
Az élet Gnmagitol eldrobban.

STEVEN Harrison Ezt a  Hatsoros Imdnak” hivem. A hatodik sor a fedeencem.

362 363



b3 -84
Léqy minden Ag eqész tanitds

Zavarodotsdgban éliink, a dolgok illaziéi kbzt. Mincs miilr,
Van valdsig, Mincs jelen.
Te vagy a valdsdg,
Ha ezr tudoed, Myitott sziv,
tudni fogod, iwg}r nem vagy ggmmj, N}?iIDl't elme,
és, hogy ha nem vagy semmi,
minden te vagy. Teljes figyelem,
Enny az epész. Nincs mi visszatartson.
PATRUL RINPGCHE
Ennyi az egész.
SCOTT MORRISON
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Utégondolatok

{Az aldbbiakban a kinyers] wold bardt beszélperéeck véizletel olvavha-
t6k.)

Es akbor eautdn hogyan tovdbb? Mit tehemnék, hogy a jelenben éljek?

Josh: Vedd csak észre, hogy miris mozogni akarunk; o) sebességhe
kapesolunk, célokat tiziink ki magunk elé! En azt javasoloim, hogy
ahelyett, hogy mindenféle lelki célokar tdznél ki, inkdbb alaposan fi-
gyeld meg magét a gondolatot! Mit eundl az elméd, mikor azt kérde-
zed: . mit tehemnék, hogy a jelenben éljek”?

Fersze probilok egyre tudatosabban [étezni a jelen pillanarban, rdjinm,
hogyan dljem az fletemes, & probilom elérmi a békér..,

Jash: Ugye figycled a szavaidat? Prébalok, rdgnn:, elérm... En csak
azt szeretném megkérdezni: most hol vagy?

lst dilisk, ebben a ssobdban, éx egydltaldn nem érzem valamiféle megvild-
gosodott dllapotban magamat! Az egész olyan héthiiznapi,

Josh: Ez egy tokéletesen hétkdznapi pillanar, & arra biztatadlak, hogy
tapasztald meg teljesen, hogy i iilsz a szobdban: csak [Elegezz mé-
Iycket! It tudsz lenni? Anélkill, hogy valamiféle jovébel: meguligo-
soddst vagy békér varnal?

Azt hiszem, nagydbsl érzem, mirdl beszéle, de errdl himnyebb beszélny,
it valéban megtenn!
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Josh: A jelenlér wudawssigdhoz nem kell semmit sem tenni, Az éle-
tinker kénnyedén felemészthen a rirekvés, kiizdés, keresés, uralds, a
vilig folyamatos, kavargd akarisa és tevése. Ha mishol vagy ,mds-
kor™ keressiik a boldogsigor, akkor elsikkad a kizvetlen kizelinkben
lévd teljesség, Az a béke, amirdl eblben a kinyvben {rnak, nem eréte-
szités vagy torekvis gylimalese. Ha azt képzeljiik, hogy ennél lelkibl
vagy killiinlegesebl eseménynek kellene ténénnie, az azt jelent, hogy
nem vettiik észre a kiszvetlen, hétkznapi valdsdgot, ami pedig, ha jél
nézzik, a legkiilinlegeschb dolog!

A hiinyvben 160 idézer is aze diliva, hogy a miredna it pan, a szemiing

eldtt. De én a szemem elgtt legfeljehh héehbanap; szemércépeker litok.
Szdval akkor ez a nirvdna? Vagy mit nem vettem éizre?

fosh: Mikor azt mondod, ,szemétséger” ldtsz, vajon olyannak litod a
dolgokat, amilyenek valéjiban, vagy olyannak, mint amilyen te vagy?
Ebredj rd, hogy a gondolataid milyen gyakran jinik ugyanazokat a
kéirtiket, ugyanazokat a végeérhetetlen, snmagukba visszatérl érel-
mezéschet, itélkezéseket, kivetitéseket! Van egy régi kbzmondis, mely
szerint ha egy zscbtolvaj Buddhival ralilkozik, esak a zsebeit veszi
iszre”, Ha sziik a liokorad, te 1s csak Buddha zsebeit nézed! Arra
sztatnilak, hogy 16pj hitrs, és ldsd meg az egész Buddhad!

[chdt azt dllitod, hogy ez a rudatra Shredt dllapor?

osh: Ez aztin egy j6 kérdés — akir zen koan is lehetne! Mi cz az es?
Uz a pillanat, ez a tudatossdg? Teljesen lényegielen, hogy ezek a lelki
ezetdk mit mondanak, vagy én magam mit gondolok! A lényeg az,
ogy te hogyan éled meg ezt a kérdést! Te vagy az egyetlen fennhard-
dg a mlajdon életedben! Ez az, ahol keresel, ebéen a pillanatban,

&8

ezen a helyen. Mi a fe megélt tapasztalatod? Az élet hiv, hogy fedezd
fel, szdmodra mi a valGsdg. .. most, & most, &5 mMosL

i

Eveken dt medizdltdl, é5 a knyvedben szerepld idézetek is medidoids
mesterebidl szirmaznak. Azon gondolkozom, lhegy nekem is el Rellene-e
kezdenem meditdlm?

Josh: Mit értesz, ,meditdcis” alatt? Most talin meditdlsz?

Nem — most épp veled beszélgetck, De azon gondolkozom, hogy segite-
nie-¢, ha példdul reggelenként meditdlnék egy féldrde. ..

Josh: Szoval szerinted a meditdeid az, ha csendben, becsukott szem-
mel Ucséragsz cgy parndn, meg ilyenek?

Igen. De olyan sokat dolgozom, és a csalddom is rengeteg iddt vesz el, {gy
hit nem nagyon tudnék miskor 1ddt szakivani az tlyesféle lelkigyakorlat-

okra, crak reggel!

Josh: Ugye feltdnt, hogy a lelki életeder dgy emlegeted, mint am.i ,tc.l-
jesen kiilonvilik a munkidisl vagy a csalidi életedil? A I.:l'lf.dl[}ltll!‘!
viszont nem mds, mint hogy életed minden egyes pillanatiban &ber
vagy. A mediticié legegyszerlibh meghatirozisa ez: ha ldusz, csak
lass, ha hallasz, csak halljl A mediticiés pirnin va!éliilés csak az
éberség egy kiilonleges vilfaja, Ha megeszel egy szcndv:fsﬁ, vagy ha
visztdba teszed a Radat, meptirgyalsz egy szerz8dést, az is mind me-
ditdcial

369



.E'.r:m!. hogy hogyan lehet minden cdufigyelee véguett crelebedet meditd-
€16, de szdmomea nagyon nehéds fenntartant ezt a szinied tudatossdpor!

Jesh: Hallod, most mit mondok neked?
Igen, perszel
Josh: Erzed, hogy it tilsz a szobimban?

Nand!

fosh: Nézd, ennyi az egész: ez a természetes, hétkdznagp tudatossdg.
Nem kell hozzd magad vagy birmi mdst erdltetns, nem kell a pillana-
ton kiviil valami kiilénleges wbblet utin kutatnil Bz a meditacis.

Igen, de még nuktzben ezt magyardztad, akkor 15 azon pirt az eszem,

hogy késsbb még el kell mennem vésdroini, A Segem dele van smndenféle
zavars gondolateal,

Josh: Nem & gondolatokkal van a probléma: azok is beletartoznak 4
pillanat teljességébe. Tudatosan megfigyelheriik, hogvan jelennek
meg, kiszilnak az elménkben, & tinnek el vépill — nyugodian, v
karokkal, elfogadva minder,

Mindig azon aggddom, nindig azi tervezem, hogy mir lesz egy dra milea,
na eite, vagy a jovd héten. Néha kis hipdn megdriileh magamisi!

ash; Vannak olvanok, akik egész €letiiket a jévaben élik — én ext hi-
om mdskornak” — és még csak rd sem ébrednek. Fn is sokiig igy
woltam ezzel, Ez az életmdd tele van stresszel, Ha azon kapod ma-
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gad, hogy az eszed mdr megint a jovin jdr, Gvatosan rudasd magad-
dal, és irdnyitsd vissza a figyelmedet arra, ami a kozvetlen kibzeledben

van.

uz

Most épp ciupa fesziiltség & harag vagyok, mert ma reggel rettenctesen

wﬂﬂ&'m}c}” a fL’JTHI.:TC]?‘.I ?ﬂ'fﬂl.

Josh: Ezek szerint a valdsig szdmodra most az, hogy fesziile vagy és
haragos, Fveken de szent prabéliam lenni, és elvigtam magam az ér-
zelmeimid] s a gondolataimidl; spinnudhs kifejezésekkel magyariz-
gattam magamnak, hogy az érzclmek csak illamok. Végiil aztin rd-
joteern, hopy hasznosabb (&5 emberbariubly), ba megvizsgilom azo-
kat a gondolatokat, amikbdl a kényelmetlen érzésck szillenek, Ha
dithiis vagyok vagy fesziilt, sokat segit, ha végigkérdezem a helyzetet
dvezd feltérelezéseimer és alapvetd hitemet Es arra jutettam, hogy
sokkal kénnyebb volt beazonositani ezeket a gondolatokat, ha nem
zirkdzom cl az érzelmek eldl. Ami pedig azt illeti, hogy mérges vagy
a testvéredre, talin megvizsgilhatnidd, hogy mit mondasz magadnak
réla; hogy hogyan bint veled, mit kellewt volna masképp tennie £ a
tithbi.

Ez nem inkdbb pezicholdgia, mint sprritsealinds?

Jesh: Ha kozvetleniil azzal néziink szembe, amit épp megtapaszta-
lunk, az olyan cimkék, mint ,pszicholégia” vagy ,spiritualitds” iké-
letesen émelmetlenck lesznek. Csak a tudatossig ér birmit is. Az
cEesE vizsgiladis a jelenben thrténik. MNem kell kielemezniink a
prermekkorunkat, € nem kell pozitiv mentilis illapotokat magunk
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elé képzelniink. Ha valami felkavar, megvizsgilom a gondolataimar.

Pillanatrél pillanatra vizsgilédom, igy gombolyitem fel a hamis sz4-
lakat, hogy az igazsig dtragyoghasson rajruk. Byron Kaue ezt hivia
amegszinterdsnck™. Ilyen szemponthdl nagyon is hasznosnak tald-
lom Katie négy kérdésér!

2R

A Kdteiben idézett uanirdmesterek egy része azt mondsa, fel kell adnenk a
reményt. Ezt nem érteml! Azt hittem, a remény valami pozitiv, st egye-
nesen cooddlatos!

Josh: A remény 1alin pozitivnak tdnik, de gyakran arra vezer, hogy az
ember elhanyagolja az életér, elmenckiil eldle, s ha tilsdgosan fiig-
glink a reményisl, nem lesziink soha otthon & mostban. Nem azt
mondom, hogy ne tervezz elire! Csak az, hogy gondold 4t, milyen
lenne ebben a valédi jelenben élni!

Ugy érzem, hagy a mediticié é egyéb lelki pyakorlatok cegitségével feild-
dést frtem el Ez js?

Josh: Ha a fejlddésre bsszpontositunk, mi az eredmény? Folyamato-
san megitéljilk magunkat, valamiféle kivetelményhez mérjiik a lelki-
dllapotunkat, misokhoz mérjiik magunkat, é egy elképzelt szentebb
¢s bilesebb étre treksziink. Ez igen firaszi6 lehet, Miért nem vetjilk
el inkibb a ,még jobbnak kell lennem” eszméEjét és nyugszunk meg
tulajdon, természetes dllapotunk tsztasigaban?

¥

Egy bardtom éveket tiltint egy indiar tanitdmesterrel, & lithatdan sokat
nyert vele, Sokat pondolok arva, hogy taldn nekem s el kellene mennem
Indiibal

Jash: Az elménk sokat foglalkozik mds emberekkel, mis helyekkel,
més iddkkel. Hasznos ezt szem eldtt tarani. Ebben a pillanatban mi
kibze van a baritod fletének a nédhea? Ha elképzeled &t Indidban,
milyen képer ldtsz magad elfue?

(reverés) Nos, gy képzelem, hopy egy egzotibus kertben medidl, pdvik
kapirpdlnak kiriiléitte, & kzben a tithos tuddst adpa dr nekt egy megoild-
gosadort gurw, ake erldgit a sitéthen.

Josh: Bz aztin szép kis képl Ugye egyverériendl azzal, hogy ez a kép
csak a e elmédben létezik? Te vagy a rendezd-forgatdkinyvirg, €5 a
baritodra osztottad a fGszerepet ebben a képzelt filmben! Ami kizel
sern dokumentumfilm! Mit gondolsz, mikézhen ezt a filmet nézed?

Azt gondolam, hogy ha neni megyek el Indidba, kimaradok valamebdl!

Joik: Vedd ésure, hogy az egész migin a kimaradok valambél” ér-
zése 4ll. A legiibb ember azonosulni widna czzel az érzéssel — igazdn
&8 mese... Vajon miaskor 15 dgy érzed, hogy kimaradsz valamibdgl,
méskor is vigysz valahol mashol lenni, valami mdst, valami jobbat

csindlng?
Tgen, alighanem mindennap 156bszir 15 eszembe jutnak tlyen gondolatak!

Josh: Azt hiszem, ezek orik visszaérdk — Jamaradok valarmbdl”,
Lnem vagyok elég 167, vagy Lennck nem igy kellene lennie” — ezek a
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napi €let zen koanjail Mindennap dlruhdk sziziban keriiinek eld
czek a koanok. Még csak zen mestert sem kell keresned, hogy megra-
nitsa neked!

Mukor véggnézeh a thviénetenmen, nem tiinnef; vl spiritudlinak, Nem
kellene valami wiszstikus dményt deélnem?

Josh: Oszintén szélva az egész épp ennyire spiritudlis. Ez a valdsig,
ahogy valéban van - ebben a pillanatban, i, Nem kell mist, tibbet,
mdslajidl, a viligot, a valésigot keresniink. Ez a nagy, nyilt titok. Elég
forcadalmi érzés, ha az cmber tin karokbal fogadia élete minden
epyes pillanardt!

b3

Azt sugadlod, hogy van egy Jurtelen”, toronyirdnt” vivd 6t is a megpild-
gosoddsba, nem kell az egésznek hosszadalmamak é fokozatosmak lenmie?

Josk: Hirtelen vagy fokozatos — ezeket a fogalmakat csak a teljesit-
méany illdzidja hozta létre. Az éberséy tilmutat ezeken a fogalmakon.
Ha nyitottan piheniink, az drakkévaldsagban vagyunk — a rejtélyes,
idétlen, gondolatokon és fogalmakon tal levd drishkévaldsigban. Az
igazsdg kiizelebb van, mint a szemed. Nem kell haladé medinicids
gyakernoknak lenntnk ahhoz, hogy erre ricbredjiink.

Szdeal nem kell évekip gyakorolni, hagy mindez: felismerhessik?
Josh: A keresés idébe telik, de a Jérds nem. Igen, akir évtizedekig is
kereshetsz, de az is lehet, hogy egy pillanat alau meglitod. Mign vie-

nal?
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Tehde mdst nem is kell tennem, ciak élnem az életem, baldogan & r.'ﬂe"gw—
detten, hogy fpp én magam lehetek anélkitl, hogy meditdlnom vagy gya-
karalnom Kellene bdrmut 16?

Jash: Wem kell sem szentebb, sem kitlonlegesebb élerer éniink, mim
amiben épp vagyunk A hétkiznapi életiink tokéletes és clegend6. Fz
a pillanat most elegendd. Azt mondtad, egyszeriien csak sajit magad
lennél, Volna it azére pir kérdés, amin rigdhatsz: b vagy?", ki ez
az wénu, aki vagy?”

#R

Ellenzed a lelhi pyakorlaiokar?

Josh: Nem. En inksbb azt mondandm, hogy szimomra az a fontos,
hogyan végzik ezeket a gyakorlatokar! Ha egy bizonyos médszer segit
neked abban, hogy tisztin ldss, az csoddlatos! De sajnos néhdny, a
lelki gyakorlatokkal kapesolatos tudatalatti vagy meg nem kérddjele-
zew feltételezés olykor szinte teljesen ellehetetlendti, hogy epyszerden
jelen legyél! Tapasztalatom szerint az igazsig nem lelhetd fel cgyik
gyakorlatban vagy hagyomdnyban sem dgy, mintha valamiféle tirgy
lenne. A nagy tanitdsok ¢és tanitdk csak megmutatjik az utat a sajat
lényegiinkhiz, & ez nagyjdbél figgeden birmiféle gyakorlawsl.

54

Nem tudom elhépzelni, hogy ne tervezzem meg a javdmet! Hogy rmikd-
dik ez a valddi életben?
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fosh; Mem élhetlink a jéviben. Mindig csak ebben az egy pillanatban
fIhetiink. Gyakorlatban azonban mindannyian terveziink napokra,
hénapokra, évekre lSre 1s. Bz igy ésszeril, de megtonénher, hogy az
:Iménk megreked a folyamatos jivdre valé dsszpontositisban. A valé-
dg az, hogy a jivilt se nem ismerjiik, se nem irdnyiuk! Ha odafigye-
iink a jelen pillanatra, az életiink gazdagabb lesz &5 teljesehb, és nem
spgddunk a holnap mian éppigy, ahogy a mez6 virdgai sem teszik.
Arrdl beszélek most, ahogy az elménk mikidik, hogy magaddl is
negértsd, hogyan lehetnél szabad 5 otthon az életedben.

Vzerenéh javitant exen a vildgon, hogy a gyermekeimmnel jobd legyen, é5 a
afde Eletemer ts smevetném jobbd tenm, Ha a jelen pillanatban élek, nem
cizek paszie?

osh; Egydlalin nem! Képzeld csak el, mi lenne, ha histelen tilz iitne
i ebben az épiletben! Azonnal, énkénteleniil felpattannal, olyan
ryorsan mozogndl, amilyen gyorsan csak tudsz — clringatndd az em-
rereket a lingok eldl, walin még valami hdsictter is végrehajtanall A
ested €5 az elméd ezer €s egy olyan midon miksdik, amihez nem
well gondolkodned sem! Tulajdonképp olyan intelligencia € benne,
imit a tudatunkkal fel sem foghatunk! Ha azonban olyan gendolawk
mészienck, mint hogy ,ennck nem igy kellene lennie”, vagy ,miént
‘pp velem toménik mindez”, az ipencsak lerontja a reakeididat,

Ha jelen vagy a pillanatban, birhogy mutatkozik is meg elétted, ben-
dséges kapesolatban vagy a téged kiriilvevs vildgpal és emberckkel.
Nines koztetek rés. Ez a passzivitds ellentére, Elérhetd vagy és akri-
an hozzdjirulsz mindenhez olyan dolgokban is, amiket még magad

em ismertél fel,
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Akkar még egyszer meg sweretném Rérdeznt: tudom mindezt valomifeie-
képp gyakoraing?

Josh: Nines mit gyakorolni vagy eléri, és schova sem kell elmenned!
Az egész csak a pillanat tudarossigirsl szal. Tényleg ilyen egyszerd!
MNem kell hozzd filozéfia, nem kell hozzd vallds, de még csak fogalm
meghatirozds sem! A kilzvetlen felismerés a kuless, Fs akkor minden
egyes pillanat mediticié lesz, cicomdzatlan éberség. Nirvina inr és

mosk.
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A megvildgosodast gyakran Ggy képzelik el, amit csak a kivilasz-
tott kevesek érhetnek el szellemi gyakorlatokkal toltott hosszi
évek utin. A 365 nirvdna itt és most megmutatja, hogy a tudatra
¢bredés tulajdonképp mindenki szamara azonnal elérheté akar

itt és most 1s. Josh Baran tiz éven at valogatta e felismerés 365
h

legerételjesebb, legihletettebb példajat, hogy megviligitsa a sze-

miink el6tt feltirul, minden Iélegzetvételben megmutatkozo bo-

séget és kegyelmet.

Az idétlen bolcsesség ezen kultiridkon, kontinenseken, hagyo-
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