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BEVEZETES

A buddhista mediticio szive

Az itt kévetkez6 oldalak célja az, hogy fethivjdk a figyelmet a Buddha
altal rednk hagyoményozott »Eberség Utjanak« (Satipatthinag) messze- és
mélyrehato jelentGségére, és kezdeti ttbaigazitast nyujtsanak e tanitdsok
megértéséhez és gyakorlati alkalmazasshoz. B

E konyvet azzal a mély meggy6z6déssel bocsatjuk Gtjira, hogy a
Tokéletes Eberség rendszeres gyakorldsa — tigy, ahogyan azt a Buddha a
Satipatthianival foglalkoz6 beszédében tanitotta — még ma is a tudat fej-
lesztésének legegyszer(ibb és legkozvetlenebb, mégis a legalaposabb és
leghatékonyabb modszerét jelenti, legyen sz6 aksr a hétkéznapi feladatok-
ra és problémakra valé felkésziilésrél, akdr a legmagasabb célrél: arrél,
hogy a tudat végérvényesen megszabaditsa magat a mohdsag, a gydlalet
és a hamistudat békly6it6l.

A Buddha tana a meditaciés targyak és szellemi gyakorlasi modsze-
rek gazdag vélasztékat kinlja a killonféle egyéni sziikségleteknek, jellem-
fajtiknak és képességeknek megfelelden. Ezek a médszerek azonban végsd
soron mind az »Eberség Utjaban« futnak 6ssze, amit maga a Mester »az
Egyetlen Utnak« (vagy: az Egyediili Utnak; ekdyano maggo) nevezett. Az
Eberség Utjat ezért joggal nevezhetjirk »a buddhista meditaci6 szivéneks,
sGt akdr »az egész tanités szivének« (dhamma-hadaya) is. Valoban ez a
hatalmas szfv 4ll a tan teljes testét (dhamma-kiya) Atszdv6 és élteld vérdram-
lasok kézéppontjaban,

A Satipatthana médszer hatokire

Az Eberség 0si Utja ugyanagy gyakorolhaté ma is, mint 2500 évvel
ezelGtt. Egyforman alkalmazhat6 keleten és nyugaton, az élet forgataganak
kellés kozepén éppiigy, mint a szerzetesi cella békéjében.

A Tokéletes Eberség jelenti tulajdonképpen a Helyes Eletméd és a
Helyes Szemlélet nélkilozhetetlen alapjat — barhol, barmely id6ben, barki
szamadra. Uzenete nemcsak a Buddha és Tana (Dhamma) elkételezett hivei-
nek életbevdagéan fontos, hanem mindenki szamara, aki az oly nehezen
kézben tarthat6 tudat mesterévé kivan valni, s ki kivanja bontakoztatni
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annak — hatalmas er§ és hatalmas boldogsdg megvalésitasara képes —
rejtett képességeit.

A beszéd kezdetén, ahol megfogalmazédik annak magas célja, hang-
zik el a kijelentés, mely szerint e médszer ,a nyomor(ség és banat legyd-
zésére, a fajdalom és a szomorassg megsemmisitésére” irdnyul. § hat nem
olyasvalami-e ez, amit mindenki szeretne? A szenvedés egyetemes emberi
tapasztalat, s ezért egy olyan modszer, amely képes annak gyoOkeres meg-
szilntetésére, dltalanos emberi érdeklédésre kell, hogy szdmot tartson. Bar
a Szenvedés folott aratott végss gydzelemtd] az egyes emberek esetleg még
messze vannak, az odavezet§ Gt viligosan ki van jelslve. S ami talin még
fontosabb: a Tokéletes Eberség médszerének hatékonysaga mdr az at
legkezdetibb szakaszaiban is kdzvetleniil és ldthat6an megmutatkozik, sok
kisebb csatdban segitve benniinket gySzelemhez a Szenvedés felett. Az
ilyesfajta gyakorlati eredmények, amelyek boldogabbé tesznek benniinket,
ugyancsak életbevdgéan fontosak kell, hogy legyenek mindenki szdmaéra,
til azon a hatékony segitségen, amit a médszer a szellemi fejlddésiink
egésze szempontjabol nyit.

A Satipatthana valodi célja nem kevesebb, mint a Szenvedéstsl vals
végsG megszabadulds — a Nibbina, ami egyben a Buddha tanitisanak
legmagasabb célkitiizése is. Az ide elvezeté kdzvetlen és egyenes dsvény
azonban, amelyet a Satipatthina nyajt, valamint az ezen dsvényen valé
folyamatos eldrejutas is kitarté meditici6s erGfeszitést igényel, amit az
Eberség néhény kivalasztott tirgya vonatkoz4saban kell gyakorolni. Az itt
kovetkez6 oldalakon révid, bevezet§ dtmutatast adunk ezekhez a gyakor-
latokhoz.

Mikozben azonban a legmagasabb cél elérésére térekszink, ugyan-
olyan fontos az Eberség 4ltaldnos, a hétkéznapi élettevékenységeink szint-
jén torténd alkalmazésa is. Ez adja a sajatos és felfokozott Eberségre
irnyul6 er6feszitéstink nélkiilozhetetlen alapjat. Ez oltja be azonkiviil a
még gyakorlatlan tudatba az Eberség attitidjét és 4ltalanos shangulatate, s
szoktatja hozz4 annak »szellemi klim4jahoz«. A sziikebb, »vildgi« korben
tapasztalt j6tékony hatdsai aztan az alkalmazési teriilet kiterjesztésére in-
dithatjék az embert, s az immar a legfobb cél megvaldsitisira irdnyuld
rendszeres gyakorlds vallaldsara 6sztdnozhetik. Ez az oka annak, hogy az
alébbiakban kiilonos figyelmet szenteliink az Eberség ltalinos aspektusai-
nak, vagyis hogy az milyen helyet foglal el 4ltaliban az emberi életmiko-
désben.

A Satipatthindban éppagy bennerejlik egy igazi megvilagosodés-tan
teremt6ereje, mint annak idGfeletti, egyetemes vonzésa. Elég tagas és mély,
ugyanakkor kellden egyszerdi és tavlatos ahhoz, hogy alapjat és keretét
képezhesse egy mindenkihez sz6l6, eleven Dhammidnak, vagy legaldbbis ekként
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- viltozat csupén abban kilonbézik az el6bbit6l, hogy részletesen tirgyal

szolgdljon az emberiség ama jelentékeny, s egyre nﬁvekvd‘_részg SZ4
akiket nem elégitenek ki t6bbé a kitlonféle vailasi, vagy dl-valldsos.t 5:
t6k, s akik mégis atérzik életiikkben és tudatukban azoknak a. mego}
var6, nem anyagi természetii problémaknak a siirgetését, amelyekre ser
a tudomdny, sem a valléisos hit nem tud megnyugtat6 vélaszt adni
ilyen mindenkihez sz616 Satipatthiana Dhamma céljira lnyeges, hogy:
tesen kidolgozzuk e médszernek a mai problémékra és kiridménys kre
torténG alkalmazését. Ebben a vonatkozdsban e néhény oldalon csupén
rovid elgondoldsckat van médunk kézdlni (1d. kilondsen a"78‘.—:oldé}:_tﬂ)
Ezek kiegészitése és részletes kidolgozisa egy més alkalomra, vagy r
szerzdkre marad. e
Azon, kiillonosen nyugati olvasok szdméra, akik még nem mozognak
otthonosan a buddhista irodalomban, az aldbbiakban kodzbljiik a legfonto-
sabb informécidkat azokrél a témahoz kapcsol6d6 szovegekr6l, amelyeken
a Satipafthana 6si hagyomanya alapul. S

A beszéd, annak cime és a kommentdr

A Buddbha 4ltal eredetileg elmondott »Beszéd az Eberség Alapzatai-
r6l« (Satipatthana Sutta) két helyen fordul el6 a buddhista szentirasban: (1)
mint a »Kozepes Gyfijtemény« (Majjhima Nikdya) 10. beszéde és (2) minta
»Hosszh Gydjtemény« (Digha Nikiya) 22. beszéde, mely utSbbi helyen a B
Maha-Satipajthang Sutta, azaz »Nagy Beszéd... sit.« cimet viseli. Az ut6bbi

Ly

a Négy Nemes Igazsagot is a »tudattartalmak szemlélése« cimd részbéh;
amely ezekkel foglalkozik. A jelen munkiban a mésodik, terjedelmesebb
véltozat forditdsat kozoljik (a kotet masodik részében), s a rovid sbeszéd«
megjellés az aldbbiakban mindig erre vonatkozik. . - N

A cim. — A péli nyelv( »sati-pathdna« sz68sszetétel els§ tagja, & sati
(szanszkritiil smrti) eredetileg az »emlékezet«, »emiékezés« jelentésekkel
rendelkezett. A buddhista sz6hasznélatban, s kiillénosen a pali _ﬁ'jrelvﬁ
szentiratokban azonban csak kevés helyen Grizte meg a »kordbbi esemé-
nyekre torténé emlékezés« jelentését. E szovegekben a sz6 jelentése sokkal
inkdbb a jelenre vonatkozik, s egyfajta 4ltalanos lélektani fogalol‘n__ként
szerepel a »figyelés¢, vagy »tudatosség« értelmében. A péli nyelvﬁjsm.nt
szovegekben a sz6 hasznélata még ennél is gyakrabban egy olyasfa!ta
odafigyelé attitiidre korlatoz6dik, amely a buddhista tanitas értelmében j6,
tidvos, vagy helyénval6 (kusala). Itt jegyezziik meg, hogy a jelen kétetben
az »éberség« szdval torténd forditast a sz6 legutolsé értelemben tdrténd
hasznélatdra tartottuk fenn. A »sati« ebben az értelemben azonos a Nemes -
Nyolcrétii Osvény hetedik tényez6jével, ahol a Sammi-sati, vagy »Tokéletes

VI -’ 9 ) .
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Eberség« név alatt szerepel, s ezt itt is kifejezetten »az Eberség négyes
Alapzataként« szoktdk magyarazni.

Az Osszetétel masodik tagja, a patthana az upatthina sz6 helyett 4li,
ami 526 szetint »kdzelhelyezést« — vagyis a tudat »odahelyezéséty, »ott
tartasate, tudatossigat, megalapozottsigit — jelenti. Ez a kifejezés igen
gyakran fordul el§ a »satival« kapcsolatban kiilénféle nyelvtani formakban.
Nyen példaul beszédiinkben a satim upalthapetva, sz szerint »fenntartvan
az éberségét« fordulat. 56t a val6szinileg nagyon régi szanszkrit valtozat-
ban a beszéd cime is Gigy hangzik, hogy Smrti-upasthana-siitra. Az ott adott
magyarazat szerint a teljes szét talan olyasforméan lehetne visszaadni, mint
»az Eberség ott-tartasac.

A cfm értelmezésének szamos lehetséges médozata kozétt a Kom-
mentdr emliti azt a magyarazatot, amely szerint az Eberség »f6 helyét«
{padhanam thanarm), vagy »sajatos tartomanyét« (gocara) a beszéd 4ltal lefrt
negyféle tirgy, vagy szemlélGdés (test sth.) jelent; ez sugallja egy olyasfajta
fordités lehetdségét, mint »Az Eberség targyai«, vagy »Az Eberség alapza-
tai«, melyek koziil az utébbit vettiik 4t a jelen munkaban is.

Kivanatos volna azonban, ha a buddhista irodalom nyugati olvaséi
korében ehelyett inkabb magénak a »Satipatthina« szonak a hasznalata
vélna megszokottd, olyan egyéb nehezen lefordithatd kifejezésekhez ha-
sonléan, mint amilyen a Kamma {Karma), Dhamma stb,

A beszédhez kapcsoléd6 Kommentirt azok az Gsi exegelikai munksk
tartalmazzik, amelyek a két fentebb emlitett, az alapszoveget is magukban
foglal6 kanonikus gydjteményhez frédtak. E kommentérok — legalébbis a
lényegiiket tekintve — csaknem bizonyosan a Tan legkorabbi id6szakaita
datilédnak. A buddhista Pili Kénonhoz irédott §si kommentirok teljes
eredeti szévege azonban valésziniile gnem maradtfenn azi.u. IV. szdzadig,
A ma rendelkezésiinkre allé véltozat egy Ceylon teriiletén talalt korai
szingaléz valtozat pali nyelvre torténd visszaforditdsa, s taldn Gjrafogalma-
zésa. Ezta pali nyelvre torténé visszafordftast azi.u, IV. szédzad nagy tudésa
és kommentarir6ja, Buddhaghosa végezte el, aki néhany illusztracios célt
szolgdld torténeten kiviil valészinileg nem tett hozz4 sokkal tdbbet a
szoveghez, mint néhany sajat megjegyzését azon kivill, ami mar részét
képezte a ceyloni hagyomanynak.

Miutdn e Kommentarnak létezik mar egy szdveghd angol forditasa
amegboldogult ceyloni Ven. Mahathera Soma (1960) tollabo),! szitkségtelen-
nek latszott ezt az anyagot teljes terjedelmében megkettGzni. A beszédhez

1. The Way of Mindfulness (Az Eberség iitja), transhated by Bhikkhu Soma, Colombo 1949
(Lake House Bookshop). i
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frott magyarazo jegyzetekben azonban felhaéznélmk azt, s e Kommentér
néhény altaldnos érdeklddésre szamot tarté bekezdését a kotetiink harma
dik részét képezS antol6gidba is folvettilk. C ot

Azok szdméra azonban, akik szeretnének a beszédiinkre vona

teljes exegetikai anyaggal megismerkedni, nagyon hasznosnak btzonyul- o

hat a Kommentéir Ven. Soma éltal készitett forditésénak a tanulményozésa.
E szOveg nemcsak a tirgyunk szempontjibol bir kdzvetlen jgleniﬁséggel,
hanem gazdag informéci6t szolgéltat kiilonféle egyéb buddhista alaptani-
tdsokkal kapcsolatban is, s ezenkfviil szdmos izgalmas torténetet is tartal-
maz annak bemufatisira, milyen hdsies és eltokélt modon jartik az
Egyetlen Utat a régmilt szerzetesei, bevilagit6 részleteket ismertetve meg
azok gyakorlatibo6l. : T

A Satipatthana a keleti hagyomdnyban

Kelet azon buddhista orszdgaiban, amelyek ragaszkodnak a fethigi-
tatlan, eredeti tanftdsok hagyoményshoz, a Buddha egyetlen m4s beszéde
sem drvend akkora népszertiségnek és megbecsiilésnek — beleértve elsG
beszédét, a hires bendreszi prédikéciot is —, mint éppen a Satipatthina
Sutta, . - ' S
Ceylon szigetén, Lankin péld4ul, amikor a jambor vildgi hivek iijhold
idején maguk is magukra véllaljdk a novicius szerzetesekre kﬁtelezﬁ_ﬁz f6
eldiras koziil nyolcnak a gyakorldsat, egy nappalt és egy éjszakst a kolos-
torban toltve el,'igen gyakran valasztjdk ezt a Suttdt, hogy_ azt olvassdk,
hallgassdk, recitaljak, s r6la elmélkedjenek. Sokan még ma is 6rzik otthe-
nukban a Satipatthina egy tisztelettel Svezett, tiszta szf)yetbe_'tgqggq}t-rgél-
danyat, amelyetidérdlidre eldvesznek, hogy esténként, acsalid tagjainak
felolvassak azt. A haldoklo buddhisték dgy4ndl is gyakran idézik ezt a
beszédet, hogy a tivozni készill szivét a Mester megszabadulésrol sz616
nagy tizenetére hangoljék, s ezen keresztiil megvigasztaljik és megorven-
deztessék 6t. Jollehet a nyomdatechnika korszakiban €link, mégis méig
&16 szok4s Ceylonban, hogy egy frnokkal elkészittetik a Sutta palmalevelek-
re jegyzett, kéziratos valtozatat, amelyet aztin valamelyik kolostot kdriyv-
tardnak ajdnlanak fel. A jelen sorok szerzéje Ceylon egyik régi kolostardban
csaknem kétsz4z ilyen kéziratbél 4ll6 gytjteménnyel ta!éilwzoﬁ, melyek
kéziil tobb is draga boritoval volt elltva. SRR

E hatalmas tisztelet, melyet ez az egyetlen kanonikus szbveg képes
volt kivivni maganak, részben annak tulajdonithats, hogy & Satipatthana
Sutia egyike azon kevés beszédeknek, amelyeket maga aMester jelolt ki, -
kiilondsen hangsdlyos és innepélyes médon vezetve be és'zérva le Oket,
Onmagéban ez a tény azonbanaligha magyarézza e kitartd, tobb eier‘kv
at tarté paratlan megbecsiilést. Az Ut huszonot €évszdzadoh keres:
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tatott, hosszii és eredményes gyakorldsanak a hatésa is szerepet jatszott
abban, hogy a Suttdt egy olyan erdkisugérzés vegye kériil, mely maga koriil
mély tiszteletet hiv eld.

Barcsak tovabbra is kifejthetné jétékony hatésait Buddha e hathatat-
lan beszéde, keletkezésének helyétsl és idejétsl tavol, a nyugati féltekén is!
Bércsak segitene ez hidat épiteni a kiildnboz6 fajok kozétt, megmutatva az
emberi természet kozos gyokereit, s felmutatva egy olyan kozos jove
lehetdségét, ahol a nemessé érlelddott tudat urrs lesz az emberi végzeten!

Az Antoldgia

E kdnyviink elsd két részéhez — a tanulményhoz és az alapszaveg-
hez — irott bevezel utdn széljunk még néhény sz6t a harmadik részrél
is, amelyben az Eberség Utjara vonatkozé tovabbi buddhista szovegeket
gydjtottiink dssze. '

E szovegek kiegészit6 magyarazatokat kindlnak a beszéddel kapcso-
latban a komoly tanulé szaméra, és bemutatjék a Satipatthina olyan oldalait
és alkalmazésait is, amelyek az elsG két részben csak futdlag, vagy egyalta-
lin nem keriiltek emlitésre. Ezt az antol6gidt elsésorban szbveggytjte-
ménynek széntuk a téma tanulmanyozésihoz; reméljiik azonban, hogy a
puszta informéciénydjtason tdlmenden az elmélkedés nyersanyagaként is
szolgél majd, amihez az olvasé tjra meg tijra visszatérhet, hogy abbél friss
inspirdciét meritsen.

E szdvegek legnagyobb részét a theravida iskolaban Grzott Pali Ka-
nonbol meritettiik, amely a Buddha tanitdsainak legrégebbi és leghitele-
sebb forrasa. E kdnonbdl kiilonosen a Beszédek Gydjteményébe (Suttq
Pitaka) tartozé Saryutta-Nikiya (a Rokon, vagy Csoportosftott mondésok)
bizonyult a Satipatthindval foglalkozé szbvegek gazdag forrasdnak: egy-
részt az a csoport, amelyet errdl is neveztek el Satipatthina-Sariryutidnak;
masrészt az Anuruddha-Saryutia cimd rész, amelyet a Satipatthandt kiemel-

ked§ szinten gyakorl6 nagy Archantrsl kapta a nevét; végiil a Salayatana-

Sariiyutta, avagy »A hat érzékelési alaprol sz6l6 szdvegek csoportja« cimet
viseld rész, amely sok értékes anyagot tartalmaz a bel&té megértés (vipas-
sand) Kifejlesztésér6l az alapvetd megismerési folyamatok kézegében.

Bar e vilogatas hangsiilyét a theravida irodalom képezi, hidnyzott
volna a kitetbdl, ha a Buddha eredeti Igéjének hangjai mellett nem csen-
diilne fel az a csodélatos visszhang is, amelyet a korai mahdyina irodalom-
ban valtott ki a Satipatthina. A korai mahdydna sitrikal kotetinkben a
Santideva gydjteményes munkajabol, a Stksa-samuccaya cimd antol6gisbol
vettidézetek képviselik. Ezek az idézetek Santideva sajat mestermivével, a
Bodhicarydvatarival egyiitt j6l mutatjak, milyen nagyra értékelte e szerz6 az
Eberség jelentGségét a Tan keretén belil, Santideva néhany letisztult, gy6-
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nyrd megfogalmazasat joggal tekinthetjiik klasszikusnak; s szavaira érd
nﬁes gyakrifnmkezrﬁﬁk azoknak, akik az Eberség Utjét jrjéld - i
Amennyiben az Eberség és a Satipafthiia e magas él'jtéke‘ié:égf ko
mahiyina irodalomban nem marad meg pusztin tdriéneti emlékn ek
nem a kdvetSk életét &s gondolatait formal6 tevékeny erve vélik,’z
a szellemi tdrekvés kdzOs szdlaib6l sz6vddd erds és’ szoros® Gészel
kapcsot képezhet a mahayana és a theravida iskolak kdzdit, hittérbe a:
a kétféle hagyomdny kozdtti kilonbozbségeket. thezkfvéntunk
jérulni, amikor egy mahdyiina részt is beiktattunk a jelen kitetbe, am
akik jaratosak ennek irodalmaban, bizonyéra jelentﬂse_p Iaovéb}: U
wv{teni- ) l . . V L T )
Két tényr6l azonban ebben az 8sszefiiggésben sem szabad megfeled-
kezni. El§sz61: amint azt a Mester maga is annyira hangsilyozza abeszéd-
ben, a Satipafthina tulajdonképpeni célja és bennerejld ereje a szenvedéstdl
val6 végs6 megszabadulas (Nibbana) megvaldsitasa. A mahayina bodhisativa
eszményének komoly elkdtelezettje azonban, aki Ggy tesz fogadalmat a
Buddhaséag elérésére, hogy teljesen tudatdban van e déntés kdvetkezmé-
nyeinek, vissza kell, hogy fogja az egyéni megszabadulésra irdnyulé torek-
vését, mielGtt még magasztos céljat megvaldsftotta volna. Kovetkezés-
képpen el kell keriilnie, hogy a Satipafthindt a belatd megértés (vipassand) -
mddszeres kifejlesztésére hasznilja, hiszen az még a jelenlegi életében
konnyen egy olyan szintre (a »folyamba tortén6 belépés«, vagy soidpatti .
szintjére) juttathatn4 el, ahol a végsS megszabadulds legkésdbb hét l_ébesig- _
lés miltdn visszafordithatatlanul bekovetkezik; s ez természetszerdleg
bodhisattva-pélysjdnak is a végét jelentené. A Satipatthina teljes kord gya-
korldsdval szembeni ilyesfajta megszorftds a theravida nézépontjsb6l, a
Buddha sajét utasftisa fényében meglehetSsen furcsa helyzetet teremt.
Bérhogyan is 4ll a helyzet azonban, ahhoz bizonyéra nem férhet kétség,
hogy aki a Buddhévé valas faradsgos Gtjat vélasztja, annak nagyon magas
foki éberségre, éles tudatosségra, viligos megértésre és céltudatossigra
van sziiksége. E tulajdonsagok hidnyéban aligha tudn4 az élet viszontig-
sagai kozepette elsajatitani, fenntartani és tovébbfejleszteni azokat a magas
erényeket — a paramik tokéletességeit —, amelyek a Buddhava valds'nél-
kiilozhetetlen kellékei. Es e véllalkozasdban hossza szakaszon keresztii
egyiitt haladhat theravida testvérével. A megvildgosodasra és végleges
megszabaduldsra itinyul6 végs6 erdfeszitésében természetesen a teljesen
kifejlesztett Satipafthana Egyediili Utjan keresztiil neki is el kell majd érnie
a belaté megértés (vipassand) csticsait. Ez az az Gt, amelyen az sszes
Megyvilagosodott haladt és haladni fog, legyen sz6 akir Buddh&rol, akar
Pacceka-Buddhdrdl, vagy Arahanirél (vo. a IIL. rész 1. szdvegében szerepl§
stanzdval).
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Bevezelés

A tdvolkeleti mahayana iskoldk koziil elsésorban a kinai csan és a japan
zen &ll a legkbzelebb a Satipafthina szelleméhez. Modszereik, céljaik és
alapvetd filozéfiai elgondolasaik kildnbbzdsége ellenére is erds és kozeli
kapcsolat ismerhet fel a Satipatthindgval, és sajnalatos, hogy mindeddig ezt
kevesen vették észre, vagy hangstlyoztik. Kozis példaul a valésaggal vals
kozvetlen szembesités — az ember sajat tudatat is beleértve —, a hétkdz-
napi életnek és a mediticids gyakorlisnak az dsszeolvadésa, a fogalmi
gondolkod4s meghaladésa a kozvetlen tapasztaldson és onmegfigyelésen
keresztiil, valamint az itt-és-most hangsiilyozasa. A zen kovetSje ezért sok
olyat taldlhat a Salipatthina theravida hagyomény szerinti bemutatdsaban
€s gyakotlatiban, ami kézvetlen segftséget nytjthat szimara a sajat osvé-
nyén. Minthogy azonban a zen mar jelentds irodalommal képviselteti ma-
gat nyugaton, felesleges ismétlés lett volna masutt mar megjelent
illusztrativ szovegek Gjbéli kozlése.

Terjedelmi okokbél le kellett mondanunk arrél is, hogy akéar régebbi,
akdr mai nyugati szerzGt felvegyiink az antologidba, pedig ez fiiggetlen
tantibizonységul szolgélhatott volna az Eberség egyetemes jelentségére
az emberi tudat alapszerkezete és jovébeli fejlGdése szempontjabsl.

Zdromegfegyzések

E konyv els6 része, A buddhista mediticié szive a beszéd rovidebbik
viltozataval egyiitt két kiadasban is megjelent Ceylonban (Colombo 1954
€s 1956; »The Word of the Buddha Publishing Committee«?), A jelen
kiaddsba néhény kisebb kiegészités és valtoztatis mellett egy teljesen 4j, a
»légzés tudatositisaval« foglalkoz6 fejezetet is beillesztettiink (6. fejezet), A
beszéd rovidebb valtozatit pedig a hosszabbikkal véltottuk fel, amely a
Négy Nemes Igazség részletes magyardzataval a Buddha tanitisénak a
lényegét testesiti meg, o

Az elsG rész egy roviditett (az 5. és 6. fejezetet nem tartalmazé) német
nyelvi viltozata bekeriilt a szerzg Satipafthing, Der Heilsweg buddhistischer
Geistesschulun33 cimii konyvébe is, amelyet 1950-ben jelentetett meg a
konstanzi székhelyd Christiani Kiadé. Ugyanez a kiadé Der einzige Weg4
cimmel az antolgia német nyelvii véltozatét is megjelentette (Konstanz,
1956), amelyt6l a jelen kétet angol valtozata csupan néhdny kihagyott és
néhdny hozzéadott szoveg tekintetében killonbozik. A szerzé kiszonettel
tartozik a német kiadénak, Dr. Paul Christiani-nak, hogy volt szives enge-
délyezni e copyright al4 esG anyag felhasznalisat az angol valtozat elké-

2. A Buddhn Igéje Kiadsi Tarsulat,
- 3. Satipaithiing, @ buddhista szellemi képzés iidviziilés-itja.
4. Az egyetlen iil.
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-amit a németorszagi buddhista irodalom fellendftése érdekében tett,”.

Bevezetés

szitéséhez. Killon nagyra értékeljisk Dr. Christiani pértfogé erdfeszitését;

Biztat6 latni, hogy mennyire fokozédik a meditacié irénti érdekidd
gy keleten, mint nyugaton, s hogy ez az érdekl6dés legaldbbis részhx
dszinte belsS igénybol fakad. Reméljiik, hogy a jelen kitet:sok orszighi
tud majd segftséget nytjtani mindazok széméra, akik szeretnék kibg
koztatni az emberi tudat lehetSségeit a nagyobblgegyensﬁlyp}
erS, s'a val6sig mélyebb tudatosodédsa irdnydban; hogy: ezen-kef
végiil elérjék a moh6sagtol, gydlslettdl és hamistudattsl vals végérver
megszabaduldst. S B S

Erdei Remeteség
Kandy, Ceylon
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Kiejtési titmutaté
a szovegben szerepl§ pili és szanszkrit kifejezésekhez

A pili és a szanszkrit nyelv hangkésziete nem fedi pontosan a magyar nyelv
hangkészletét, Mivel a szdveg igen sok pali nyelvd kifejezést tartalmaz, amelyeik
részben a kitetben szerepld sziitra kulesfogalmai, fontosnak tartottuk, hogy e
kifejezések pontosan azonosithaték és visszakereshetdk legyenek. Ezért a pili és
a szanszkrit szavak 4tirdsshoz nem a népszerisitd frasokban megszokott, egysze-
riisitett magyar nyelvii &tirsst hasznéituk, hanem a tudomiényos munkakban
hasznélatos fonetikai dtirssi kédot, amelynek betdi egy az egyben megfeleltethensk

kilonbdzik a megfelels magyar betd kiejtésétsl. A felsorolssban nem szerepld
betiik kiejtése lényegében megfelel a hasonlé alaki magyar bettik kiejtésének.
révid, nyilt 4, mint a német Safz sz6ban; vagy tompa, elnyelt 6
hosszi 4
hosszi, zart é
hosszii 6
hossz( 4, illetve hosszi
ar betd itt mint maginhangzé szerepel, enyhe i-szerii utdncsengéssel
az I betd mint dtvezet§ maganhangzd, enyhe i-szeri lecsengéssel,
olykor Ir'-ként hangzik
ai, au 16vid kettdshangzék, melyek a kiejtésben dsszeolvadnak
bdn at,d, illetve n hangot ligy képezziik, hogy a nyelv hegyét foifele

* hétrahajlitjuk, a fog helyett a fog gyskénsal képezve a hangot
th, dh, bh, a megfelels missalhangzokkat egyiitt ejtendd h nem a torokban kép-
kh, th, dh, 26dik, hanem azon a helyen, ahol magat az alapméssathangzst
gh. jh, ch  megformaljuk (hasoni6an, mint az angol széeleji t, d hangokn4l)

h gyenge, halk torokhang, ami a sz6végi maganhangzot koveti, igy,

-]

~
bt

hogy a szij még Gtz azt a tartdst, amely a magénhangz6t megformé4lta.

Asimah viszonta magyar h-hoz hasonls gyenge gégehang,

c, ch ejtése mint a magyar cs, illetve csh {a h kiejtését 1d. fentebb)
i ejtése mint a magyar dzs, illetve dzsh {a h kiejtését Id. fentebb);

azonban a jii kiejtése dny!

mint a magyar ny

mint a magyar j

mint a magyar sz

mint a magyar s

palatilis s: a nyely hegye lefelé hajlik, gyske pediga szdjpadldst érinti
) nazalis hangz6k; kicsit hasonlé, mint pl. a magyar gomba,

ill. banda széban :

-
-

F oo
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1.
AZ EBERSEG UTJA

JELENTOSEG, CELOK ES MODSZEREK

Segitd izenet ' ERSE
Korunkban, két vilsghdbor( utén a torténelem megismételni l4tszik
az emberiségnek adott leckéjét, mégpedig hallhatébban, mint valaha, mert
a zlirzavar és a szenvedés, ami sajnos a politikai tdrténelemts] elvélasztha-
tatlannak latszik, az emberiség egyre novekveé részét érinti kozvetve, vagy
kézvetlentl. Mégsem latszik, hogy e leckébo] tobbet tanultunk volna, mint
kordbban. A gondolkodé elme szdméra az fijabbkori torténelem 4ltal el6-
idézett szenvedés szdmtalan egyedi eseténél is szivsajditobb és elszomori-
t6bb latni a az emberi viselkedésnek azt az értelmetlen és tragikus: 6n-
ismétlését, ami az emberiséget Gjra meg Gjra a haborinak nevezett dithén-
g6 Oriilet kirobbantdsara sarkallja. Ma is ugyanannak a régi, jol ismerf
mechanizmusnak a mikodését latjuk: a mohésag és a rettegés kozjatékat.
A hatalom irdnti vigyat, az uralkodni végy4st csak a félelem tartja alig-alig
féken — a félelem az ember sajét, rendkivli erejivé fejlidott pusztitd
eszkozeit0l. A félelem azonban nem a legmegbfzhat6bb fék az emberi
indulatokon, réadédsul maga is tovabb mérgezi a légktrt egy 4lland6 aka-
dalyoztatottsdgi érzést teremtve meg, ami megint csak tovdbb szitja a
gytlolet langjait. S az emberek még ma is csak betegségiik tiineteivel
kiiszkédnek, mikdzben vakok annak okaira, amelyek nem mésok, mint a _
minden rossz Buddha 4ltal kimutatott hdrom er6s gyokere (akusala-miila).
a moho6ség, a gyfilélet és a hamistudat. N
E beteg ¢és szellemileg teljesen leépiilt viligunkba azonban eljutott -
egy Orék bolcsességet és csalhatatlan dtmutatast hordozé 6si tanitds, a
Buddha-Dhamma — vagyis a Megvilagosodott Tana —, magdval hozva
gyogyito erejii {izenetét, Felteszi szimunkra komoly és részvétteli, mégsem-

tolakod6 halk kérdését: vajori ez a kor, a vildg népei készek-e megragadni - -
a segitG kart, amelyet a Magasztos nytijt a szenved6 emberiség felé idgfe-:

letti tanitdsén keresztiil? Vagy pedig megint megviérja a vildg, amig sikeriil: , . .

felidéznie egy wjabb és minden kor&bbindl kegyetlenebb megprébaltatist, - -
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A buddhista mediticié szive

ami konnyen az emberiség végsd anyagi és szellemi pusztulasdban végziid-
het?

A vildg népei gondolkodas nélkiil eldfeltételezik, hogy erGforrasaik
kimerithetetlenek. E minden alapot nélkiléz6 hiedelem azonban ellentét-
ben 4ll a mulandésig torvényével, a szlintelen véltozas tényével, amit a
Buddha oly erdsen hangsiilyozott. A mulandésag torvénye azt a torténe-
lem és a mindennapi élet 4ltal egyarant igazolt tényt is magdban foglalja,
hogy az anyagi és szellemi regeneralodast lehetdvé tévs kiilsS feltételek,
valamint az ehhez sziikséges belsd készség és vitélis enSk sohasem korlat-

lanok, sem az egyének, sem a nemzetek sziméra. Hany olyan birodalomrél -

tudunk a miltban, amely ne omlott volna végiil dssze — lett légyen bar oly
hatalmas, mint a maiak —, s hény olyan ember volt, akinek ne kellett volna
minden blinbdnat és »joszdndék« ellenére szembesiilnie végiil a megma-
sithatatlan ténnyel, hogy »t(l kés6«? Sohasem tudhatjuk, hogy nem éppen
ez a pillanat, vagy a jelenlegi helyzet-e az, amely utoljara nyitia meg
szamunkra a lehetdség kapujat. Nem tudhatjuk, hogy vajon az erd, mely-
nek likktetését ha halvanyan is, de még ott érezziik az ereinkben, nem az
utolsé-e, ami még képes volna benniinket kimozditani siralmas helyze-
tinkbol. Ezért van, hogy ez a jelenlegi pillanat a legértékesebb. ,,Ne hagyd,
hogy elszaladjon elfled!” — figyelmeztet a Buddha.

A Buddha iizenete hatékony segitséget kinil a vilig szdméra a jelen-
kori szenvedések és problémék megoldasaban, és képes az orokké ott
bujkalsé Kér gyokeres meggyOgyitasira. A nyugati emberben kétely ébred-
het, hogy miképpen segithetne jelenlegi probléméin egy, a tdvoli & idegen
keletrdl szdrmazo6 tanitds. Masok pedig — akér keletiek is — azt kérdezhet-
nék, hogy ugyan mit is mondhatndnak a 2500 évvel ezelStt kimondott
szavak »modern vildgunk« szamara, til az esetleges dltalanossagokon?

Akik a térbeli tdvolsag ellenvetésével élnek (valéjaban faji kiilonbséget

értve ez alatt), azok tegyék fel maguknak a kérdést, hogy vajon Bendresz
valéban idegenebb hely-e egy londoni polgar szdmara, mint Nazret,
ahonnan az ugyanezen polgar életének és gondolkoddsdnak fontos és
megszokott részévé valt tanitds szarmazott? Azonkiviil azt is el kel ismer-
niiik, hogy a régmiiltban, a tivoli Gorogorszégban felfedezett matematikai
torvények nem kevésbé érvényesek ma is, akar Nagybritanniaban, akar
masutt nézzik. E kételkeddknek azonban kiilonosen az élet szimos olyan
alapvetd tényén érdemes elgondolkodniuk, amelyek az egész emberiség
szamara kézsek. A Buddha ugyanis elsésorban éppen ezekr6l a tényekr6l
beszél. Akiknek pedig az idébeli tavolséggal szemben van ellenvetésiik,
azok bizonyéra fel tudjak idézni szdmos régen elhunyt bolcs és kot becses
szavait, amelyek még ma is oly mély és rokon hirokat penditenek meg a
sajat sziviinkben, hogy az eleven és bensdséges kapcsolat erds érzése fog
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~ hogy mig a Biblia azon szavakkal veszi kezdetét, hogy ,Kezdetben teremté:

. niinket, egyenesen a sajét sziviinkbe,

1. Az Eberség iitja -

el benniinket e viligunkbol régen eltdvozott, nagy emberek irdnydban. Az .
ilyen élmények éles ellentétet képeznek a tarsadalom rnagyonisjelendévé« .
ostoba fecsegésével, a radi6val és a sajtoval, amelyeket ha' sszehasonli-
tunk a szépség és bolcsesség Osi hangjaival, akkor legfeljebb csak egy
modern kellékekbe Sltdztetett kékorszaki ember szellemi szinvonalét su-
garozzak magukbél. Az igazi bblcsesség mindig fiatal, s mindig kozel 4ll 4 -
nyitott szellemhez, amely felkiizddtte magAt annak csticsaira és kiérdenel-

te a lehetdséget, hogy meghalija azt. : L

A tudatrol sz6l6 tanitis — a Buddha ilzenetének szive

Buddhénak az emberi bolcsesség tetSpontjat jelents tanitdsa végllis
nem valami t6liink tavoless, idegen, vagy elavult dologgal foglalkozik, ' -
hanem olyasvalamivel, ami kozos az egész emberiség sZAmdara, ami drokké .
fiatal, s ami kozelebb van hozzAnk, mint akér a sajat keziink és lsbunk'=-
nevezetesen az emberi tudattal. . N

Abuddhista tanftdsban a tudat jelenti a kiindulépontot, a g;u]!gqp
tot, s mint a szent felszabadult és megtisztult tudata, a tetGpontot js...;

Nagy jelent6séggel biré tény — amelyen érdemes elgondolkodnis

F4

Isten az eget és a foldet...”, addig a Dhammapada, a buddhista’szentira
egyik legszebb és legnépszertibb konyve a kivetkezd szavakkal ind(t:
tudat elozi meg a jelenségeket, a tudat hatérozza meg Gket; a tudat ters
meg Gket...” (Kassapa Bhikkhu értelmezése szerint). E komoly izay
tik a Buddha csendes és nem vitatkoz6, mégis megingathatatlan Vaiag
bibliai hiedelemre. Ez az a pont, ahol a két vallés Gtjai szétvlnak: az ¢
a tavolba visz egy képzeletbeli ttilvildg iranyé&ba, a masik ‘hazavezet K

- Atudataz, ami a legkdzelebb 4l hozzank, hiszen kizérdlaga tuclﬂi
keresztiil vagyunk tudatiban az agynevezett kiils§ vildgnak, beleértve::
sajét testiinket is. ,Ha valaki megérti a tudatot, akkor mindent megériatt?
— 5261 egy mahayana buddhista szoveg (Rainamegha Siitra), =~ s £

A tudat a forrdsa minden jénak és rossznak, ami felmeriil benniink, . "
vagy ami kiviilrSl ér benniinket. Pontosan ez a felismerés fogalmazodik..
meg a Dhartinapada els6 két versszakaban, vagy sok mas példa kozid .
Buddhdanak az al4bbi szavaiban is: . Sl

I ;

Iy

»Barmely rossz, rosszal kapcsolatos, vagy rosszhoz tartozé dologrdl. -
legyen is 526 — mindez a tudatbl fakad. | P
Barmely j6, j6val kapesolatos, vagy j6hoz tartozé dologrél legyen’is -
520 — mindez a tudatbél fakad.” IR

A"SP_ftara Nik&‘yﬁr‘f X P
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igy tehat ahhoz, hogy le tudjunk térni a vészterhes fitrol, s képesek
legyiink a vilagot jelenlegi vélsigaban megmenteni, szikségképpen befelé
kell fordulnunk a sajét tudatunk titkos kamraiba. Csak a bels6 valtozdson
keresztil kovetkezhet be kivil is valamilyen 4talakulds. Mégha e kiils6
valtozds csak lassan koveti is a belsSt, sohasem fordul els, hogy elmaradna.
Hasikertil a sajét tudatunkban egy ers és j6l dsszerendezett belsé kézpon-
tot létrehoznunk, akkor fokozatosan szét fog oszlani a peremvidéken
észlelt ziirzavar, s a periférids erdk maguktél elrendez6dnek e gyajtépont
koriil, atvéve annak tisztasagat és erejét. A tirsadalom rendezettsége, vagy
zavara az egyéni tudatok rendezettségét, vagy zavartsgét titkrdzi, s annak
a kdvetkezménye. Ez nem azt jelenti, hogy a szenvedd emberiségnek meg
kellene varnia egy 1j aranykor hajnalét, amikor »minden ember jo« A
tapasztalat és a torténelem azt mutatja, hogy gyakran az eltokélt és belatas-
sal bird, valdban nemes emberek egy kis csoportja is elegends olyan »j6
csomopontok« kialakitasdhoz, amelyek koré aztén odagyiilhetnek mind-
azok, akikben nincs meg a batorsag vezetni, de hajlandéak a kavetésre. Az
djabbkori térténelem persze megmutatta, hogy a rossz erdi is ugyanilyen,
vagy talin még nagyobb vonzerdt képesek kifejteni. Mégis egyike a kevés
vigasznak e nem teljesen vigasztalan vilagban, hogy nem csak a rossz,
hanem a j6 is jelentds »fertGzS« erdvel rendelkezik, ami annal inkabb
megmutatkozik, minél inkabb vessziik magunknak a batorségot, hogy
kipréobiljuk ezt.

gy héta sajét tudatunkban kell megszilarditani a j6 Gsszes gyokerét;
a sajat tudatunkat kell dtitatni az igazsag esdjével; a sajat tudatunkat
kell megtisztitani minden gatl$ tényezStSl; a sajat tudatunkat kell
ergtol sugarzéva alakitani.” ' '
Gandavyiiha Siitra

A Buddha fizenete tehdt éppen abban a segitségben all, amit a tudat
szamara képes nydjtani. A Magasztost kivéve senki sem adott ilyen toké-
letes, alapos és hatékony segitséget. Ezt még akkor is fenn kell tartanunk,
ha kellSképpen méltanyoljuk a modern analftikus Iélektan jelentds elméleti
és gyogyaszati eredményeit. Az utébbi szdmos képvisel6je — élitkkon C.G.
Junggal, a nagy egyéniséggel — hatdrozott fordulatot tett a vallasi aspektus
fontossagénak a felismerése és a keleti bolcsesség megbecsiilése irdnyéba.
A tudattal foglalkozé modern tudomany sok elméleti és gyakorlati részlet-
tel egészitheti ki a Buddha tudat-tanat; segithet leforditani azt a modem
kor fogalmainak nyelvére; eldsegitheti annak elméleti és gyogyito alkalma-
zasat korunk sajitos egyéni és tarsadalmi problémaira. A buddhista tudat-
tan meghatarozé alapelvei azonban mais 6rzik teljes kord érvényességiiket
és potencidljukat; lényegiiket nem érinti a kor és az uralkod6 tudomanyos
elképzelések semmilyen valtozasa. Ez azért van i By, mert az emberi létezés
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alaphelyzetei' magukis vég nélkiil ismétlédnek, s az ember testlés!s :

felépitettségének f6 tényei a lényegiiket illetSen még ezutn is nagh
hosszd ideig véltozatlanok maradnak. Barmely, az emberi tidatéal fap]

koz6 tudomdnynak, vagy a tudat befolyasolésérairsnyuls kisérletnakig két
viszonylag tart6s tényez6b6] kell kiindulnia — az emberi élet tipikig’ 3
ményeib6l egyfeldl, s az ember jellegzetes testi és szellemi felépitettsépeh

misfeldl. A Buddha tudatrél sz66 tantdsa paratlan viligosségga ragadja
meg e két tényez6 mindegyikét, s ez ruhdzza fel e tant anna »id6tlen«

jellegével, ennek kdszonheti nem csskkens »modernségéte és érvényét.

A Buddha tizenete — mind a tudatr6] sz616 tanftds — hérom dolgot
tanit a szimunkra: :

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

a tudat alakitdsit — az alakitasst annak, ami oly makacs ésengedetleri, -
s mégis teljesen hajlékonny4 tehets; CoE

a tudat felszabaditisdt — a felszabaditisat annak, ami mindentitt
békly6ktol szenved, s mégis elérheti a szabadsdgot itt-és-most, -

A hdrom felsorolt arculat kézill az elsbe csoportosithatjuk mindazt,
amit a Buddha tudatrél sz616 tanitdsdnak elméleti aspektusaként lehetne
meghatdrozni. Ezzel itt csak annyiban foglalkozunk, amennyiben ez kéte-
tiink elsGsorban gyakorlati céljai szempontjibdl elengedhetetlen. =

Helyes Eberség — a Buddha tudatrl sz016 tanttdsdnak szfve ' -*

A Buddha gy6gyit6 iizenetének, valamint tudatrél sz616 tanftieSnak
sszes mondanivaléja belesdrithets a #LEgy €ber!” intésbe, amely teljesen
athatja Buddhénak az »Eberség Alapzatair6l« sz616 nagy prédikdci6jat
(Satipatthina Sutta). Ez az intés természetesen csak akkor valik értelmezhe-
t6vé, ha emellett az ,Ebernek lenni — de mire vonatkozéan?” és az ,Eber-
nek lenni — de hogyan?” kérdéseket is megvilégitjuk. A vlaszt e kérdések-
re maga a beszéd; az ahhoz frédott 6si kommentar, valamint az-aldbb -
kovetkez6 tomor értelmezés adja meg. o e

Ha a korébbiakban azt mondottuk, hogy a tudatrél szolé tatiftis
képezi a Buddha iizenetének kitndulé-, gy jt6- €s tetdpontjt, akkor ehhez
most hozza kell tenniink, hogy a helyes rség ugyanezt a helyet foglalja
el magén a tudatré! sz616 buddhista tanitason bekil. '

Az Fberség teh4t

it
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1. Mint amilyen pl. asziiletés, betegség, dregség és halsl, nemiség és csaldd élet diclem,
szeretet, vagy hatalom keresése stb. : S R L O




A buddivista mediticic szive

a tudat megismerésének mindent nyitd varazskulcsa, s ebben az érte-
lemben a kiindulépont;

a tudat alakitdsdnak tokéletes szerszdma, s ebben az értelemben a
gytjtopont;

a tudat megvaldsitott szabadsdgdnak fennséges kifejezddése, s ebben
az értelemben a tetdpont.

Joggal nyilvanitotta ezért a Buddha az »Eberség Alapzatait« (Satipaf-
thana) az »Egyetlen Utnak« (ckiyarno maggo). ‘

Mi az Eberség?

Az Fberség — barmily nagyra becstiljiik is és barmily csodélatos
teljesitményekre képes — egyaltalin nem valamiféle »misztikus« llapot,
ami meghaladna az stlagember tudasat és lehetGségeit. Eppen ellenkezd-
leg, nagyon is egyszert és mindennapi, mindannyiunk sz&mara jolismert
dologrél van szd. Elemi megnyilvanulasi formajaban, amit a »figyelemn«
cimszé alatt ismeriink, egyike a legfontosabb tudatmiikédéseknek, ami
nélkiil egyaltaldn nem is volndnk képesek érzékelni semmilyen tirgyat. Ha
egy €rzékszervi tirgy megfelelSen erds ingert fejt ki, akkor ez a figyelem
alapformajat valtja ki, ami a térgy kezdeti »észrevevésébenc, a tirgy felé
torténd elsd »odafordulasban« nyilvanul meg.?‘ Ennek készonhetd, hogy az
ontudatlansdg sotét 4ramén keresztiiltsr a tudatossig (amely miivelet az
Abhidhamma — a buddhista pszicholégia — tanitdsa szerint ébrenlétink

- minden masodpercében szimtalan alkalommal megtorténik). A tudatos-
sdg csfrajénak, vagy kezdeti figyelemnek ez a miksdése még megleheld-
sen primitiv miivelet, mégis donts jelentdséggel bir, mert ez jelenti a tudat
elsd kiemelkedését az Ontudatianség altalajabol.

Az észlelési folyamat eme elsG szakasza természetesen a targynak
még csupdn nagyon altaldnos, elnagyolt képét eredményezi. Ha a tirgy
irdnt tovabbi érdeklddés mutatkozik, vagy elég erSs annak az érzékekre
gyakorolt hatésa, akkor a kévetkezs lépésben szorosabb figyelem irényul
a részletekre is. A figyelem ekkor mar nem csupan a tirgy kilonféle
jellegzetességeit veszi szemugyre, hanem annak a megfigyei6hoz valé
viszonyét is. Ez teszi lehet6vé a tudat szdméra, hogy a jelenlegi észleléséat
dsszehasonlitsa a miiltbdl felidézett hasonld észlelésekkel, s ilyen médon
valik lehetségessé a tapasztalatok Osszehangoldsa. Ez a szint, amelyet a
lélektanban »asszociativ gondolkoddsnaks neveznek, nagyon fontos [épést
jelent a szellemi fejlSdésben. Mindez az emlékezés és a figyelem (vagy

2. V. a buddhista pszicholégia {Abhidhaming) donjjana (sz6 szetint: [a targy felé torténd)
»odafordulis«) kifejezésével. Ez az elsS azoknak a tudatmozzanatoknak a sordban,
amelyek minden egyes elemi észlelési mivelethez nélkilszhetetlenel
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Sberség) kozotti szoros és éllandé kapcesolatra is felhivia a ﬁgye]z-zpet_,_%-s.tg
igszbeﬁ)ezzel magyarazhato, hogy miért fejezi ki.a buddl:}ista szent irato
nyelve, a pali mindkét miiveletet ugyanazzal saii sz6val. ‘Emlékezés, hklii
nyiban a valamely targyra irdnyul6 figyelem csupér_l elszigetelt ‘ténye t :
szolgaltatna, mint ahogyan az 4llatok esetében a legtobb észlelés. ﬂye‘n is: |
Az asszociativ gondolkod4asbél bontakozhat ki az evolicits _fejlddés
kovetkezd fontos lépcsdfoka: a tapasztahtok‘élmlénosftﬁsa,_ vagyis az..el_-
vont gondolkodds képessége. Az itteni kife;tt?s szempontja.ébél ezt is a
megismerés masodik szintjéhez sorothatjuk, amit a figyelem kll?ontaquésa _
tesz lehet6vé. E mdasodik szintnek eddig négy jellegzetességét 1smerh_g§§1k, .
fol: a nagyobb részletgazdagsagot, a megfigyeldre torténd vonatkoztatast
{szubjektivitast), valamint az asszociatfv, illetve az elvont gondolkodést.

Az emberiség szellemi életének tilnyoma része maflapség e méisochk
szint s{kjan zajlik. Ez nagyon tag tartoményt foglal magéba: a hétkdznapi
tények figyelmes észlelésétdl és mindenna.p.l munkénk .figyelmes‘\fégzésé-
6] kezdve egészen a tudds kutatémunkdjiig, vagy a filozdfus kifinomult
gondolataiig. Ezen a szinten az észlelés bizonyosan részletesebb és &tfo-
g6bb, nem biztos azonban, hogy egyszersmind r‘negbizhaté.bb 15'.‘1-’1152@11
hibés tdrsitdsok és egyéb adalékok, érzelmi és: intellektudlis tlalmtglg_tek,
végyteljeitd gondolkodas és hasonl6k torzithatjak azt el, nem is beszélve
minden hamistudat elsS és legfébb okardl: arrél a tudatos,.vagy ontudatlan
elSfeltevésrdl, amely a dolgoknak maradand6 szubsztanciét, az élGlér_g!el_;-__
nek pedig valamiféle én-t, vagy lelket tulajdortit. Ezeka tényezﬁk egyutie-
sen még a legkdzonségesebb észlelések és 1télete.k megb[zhgtéségét is
komolyan leronthatjak. Azok tllnyomé része, akikhez nem jutoti'el a
Buddha-Dhamma Gtmutatésa, egész életitkben megmaradnak ezena mé-
sodik'szinten, csakiigy, mint azok, akik nem alkalmazzak ezt az utl:tmtgtést
a sajat tudatuk médszeres fejlesztésére. o ‘ :

A figyelem fokozatos fejiddésének kovetkezs 1épcsSfoka mér mags-
nak a Tokéletes Eberségnek, vagy Tokéletes Figyelemnek (sammi-sati) a E
szintjére emel benniinket. Azért nevezziik ezt »tdkéletesneke, merttxszbé.n :
taftja a tudatot minden, a megismerést meghanﬁgfté befolyésté}l,:m?rtai :
Tokéletes Megértés alapja, egyszersmind része és dsszetgvﬁ]e; melft"}x.legm
tanit benniinket arra, hogy tokéletes médon a helyes dolgotcseieked% 5
végiil merta Buddha Altal kijeldlt végss, tokéletes célt szolgdlja: a srfem%_édéé'
kioltasat. o e

et . ] . . i p R ) '

3. Az emlékezésnek a buddhista pszicholégidban jtszott szerepét illetSen lisda szerzs perzd
Abhidhamma Studies (Tanulmdnyok az Abhidhammidrdl) cimd kbnyvének 39 oldalﬁf(Fﬁtéﬁ e
win & Co., Colombeo, 1949), e
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Az észlelés és a gondolkodds targyai a Tokéletes Eberség fényében

ligy jelennek meg, hogy mér keresztilmentek az €les, megvesztegethetet-
len elemzés tisztité folyamatan, s ezért immar megbizhaté nyersanyagot
jelentenek az 6ssze tébbi szellemi miivelet— az elméletalkotas, a gyakorlati
€s erkdlcsi dontések stb. — szdmdra; 5 amit kildn is meg kell emliteni: a
valdsag e torzitatlan leképezése szolgalhat szilard alapként a f6 buddhista
meditécids gyakotlathoz, melyben a medital6 minden jelenséget mulandé-
ként, szenvedésnek aldvetettként és szubsztancia-, lélek- és én-nélkiiliként
képes szemlélni. '
' Félreértés ne essék: a szellemi tisztasdgnak az a magas szintje, amit a
Tokéletes Eberség képvisel, a képzetlen tudat sz&mdra minden, csak nem
»kbzeli« és »megszokott«. A gyakorlatlan tudat még a legjobb esetben is
legfeljebb csak ennek a hatarat érintheti meg, olykor-olykor. Ha azonban
k&vetjiik a Satipafthiina médszer ltal kijel6lt utat, akkor a Tokéletes Eberség
ilyen kozeli és megszokott allapott4 fog fejlédni, mivel a gyokerei — amint
azt korébban kimutattuk — a tudat teljesen hétkdznapi és elemi miiksdés-
formdira nytlnak vissza.

A Tokéletes Eberség ugyanazokat a funkci6kat latja el, mint a két
alacsonyabb fejlédési fok, csupsn egy magasabb szinten. E kézos funkciék:
a tudatosség egyre tisztabba és intenzfvebbé tétele, s a valésdg olyan
leképezése, ami egyre inkabb megtisztul minden hamisit4stol.

A fentiekben roviden vézoltuk a szellemi mikddések fejlddését,
ahogyan az az észlelés egyes szintjeiben és az ezeknek megfelel§ mindségi
kitldnbségeiben visszatitkrozddik: az ontudatlansagtol a tudatoss4 valdsig;
a targy els6 halvany tudatosodasaté] annak tagoltabb éazleléséip és részle-
tes megismeréséig; az elszigetelt tények észlelésétsl azok okségi és egyéb
Bsszefilggéseinek felismeréséig; a még pontatlan, fogyatékos, vagy eldité-
letektdl eltorzitott megismerésts] a Tokéletes Eberség dltal biztositott tiszta
€s torzitatlan leképezésig. Littuk, hogy valamennyi szinten az éberség, vagy
figyelem mindségi és intenzitdsbeli névekedése az, ami kulcsszerepet jatszik a
kovetkezd, magasabb szintre torténd atlépésben. Ha az emberi tudat ki
akarja kirdlni magat jelenlegi beteg dllapotabol, s szildrd eltdkéltséggel a
tovébbi fejlédés atjara kivan Iépni; akkor ismétcsak az Eberség kiralyi atjan
keresztiil teheti ezt '

Ut a tudat fejlodéséhez

A fejlddés mésodik szintjét — a vilag targyainak kiterjedt, de még
mindig torzitott megismerését — az emberi tudat mar biztosan birtokolja.
Ezazonban legfeljebb mér csak a szélesség dimenzi6jiban fejlédhet tovabb,
vagyis 4] tényeket és részleteket tehet hozzi a meglévkhaz, s finomithatja
azok anyagi célokra torténd felhasznéldsat. A részletekre vonatkoz¢ isme-
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retek gyarapoddsaval a modern tirsadalom igen messzire ment a Eﬁlzott
specializal6dasban, annak minden jotékony és kiros l_\atéséval egyiitt. Az »
ilyen egyoldali fejlédés biolégiai kovetkezményei ’kﬁzxsfnertek: afaj dege: 7
neral6dasa, majd végiil kihaldsa, amint az az oridsi testii _és- aprdcs}ca agyii
torténelem el6tti Sridsgyikokkal tortént. A mai veszély viszont a kizdrlag -
anyagi célokat szolgdld, egyoldala agytevékenység talsdlyba kerhléae az
érzéki oromok irdnti szomj és a hatalomvagy szolgélatéb:an. Az ezgal jar6
veszély, hogy az emberiséget egy nap kéinnyen legé.zolhai]ék sajat tilfejlett
agyanak szilleményei — testet gyilkolo taldlményai és szellgmgyllkos »5Z6-
rakozdsai«. A modern civilizécié sorsdban konnyen meglsmétlddhgt az
6kor technikai csodéjénak, a babiloni toronynak az dsszeomlésa, melynek
€pitdi ugyancsak nem értették meg egymadst, hanem esak harcoltak egy-
massal. Buddha kozépttja az az orvossig, amely egyediil megakadélyoz-
hatja e katasztréfdba torkoll6 fejleményeket. Bz az drok véda.ngyal., amely
— ha hallgatunk rd — megdévhatja az emberiséget attd], hogy hajétirést
szenvedjen a szellemi, lelki és térsadalmi szélsGségek szikl4in. .

Nem lehet elégszer ismételni: ha az emberiség tovébbra is kizarsiag
amadsodik fejlédési szinten marad meg, akkor stagnélds, ha nem katasztréfa
vér ra. Csak a szellemi tisztasdg — vagyis a figyelem és az éberség mindsége
— terén tett Gj el6relépés hozhat friss mozgést és Gjabb haladast a modern
tudat struktfirajiban. Ezt az elrelépést az itt ismertetésre keriil§ Eberség
Utja segitségével valésithatjuk meg. Az utat azonban az »embers._ég«.bqgtos s
alapjéra kell épiteniink (v6. Konfuciusz), vagyis egy olyan erkolcs_xﬁg_rg,
amely éppoly magasztos, mint amennyire realista. S ezt az erkélc;s;aéget
ugyancsak megtalalhatjuk a Buddha-Dhammé&ban. AR

A Tokéletes Eberséget, illetve a Satipatthanit a Buddha kifejezetten
tudat felszabadul4séhoz, s ez4ltal a valédi emberi nagyssghoz vezetS Ginak
nyilvénitotta. Ebbél tud kibontakozni az Gj ember, az igazi »felsﬁbbtendq« 7
lény; akirdl oly sok nemes szellem mellett oly sok félrevezetett emhgr st
dlmodott, s mely eszményt oly sok hibas irdnya erdfeszités torekedett
megvalGsitani. Ennek az 4llitdsnak az igazolasdra hadd &lljor itt.a2-
eml€kezetes beszélgetés, amely a buddhista szent irahol‘:!ban marad

Sariputta, a Mester legkivalébb tanitvinya, fgy s: lfto

Buddhét: ,Szok4s, Uram, »nagy emberekndl« (mahigpyrzsa Des
.Mennyiben nagy, Uram, egy ember?”'A.Budglhaj igy. ":_ :
felszabadult tudattal rendelkezik, Sariputta, az a nagy embe

badult tudat hidnyaban senki sem nagy ember, S hogyhogy,
a tudat, Sariputia, felszabadultta? Nos, a szerzetes a testet...
seket.,. a tudatot... a tudat tartalmait hidatositva szemlélGdik;: tlgl
kestilten, tiszta tudatossiggal és éberen... Aki ilyet: médon’ szém
1él6dik, annak tudata eloldédik a szennyezGdésekid] és felszabadul,
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igy szabadulhat fel a tudat, Sariputta. Akinek pedig a tudata felszaba-
dult, az — kijelentem — nagy ember; felszabadult tudat nélkiil pedig
— kijelentem — senki sem nagy ember.”

(Sawhyutta Nikiya 47, 11)

A kévetkez§ oldalakon pontosan errdl a Tokéletes Eberségrol lesz
520, mely ily magas céllal és ily hatalmas potencialokkal rendelkezik.

A Tokéletes Eberség és annak felosztisa

A Tokéletes Eberség a szenvedés megszintetéséhez vezetd Nemes
Nyolerétii Osvény hetedik tényezdje. Az Osvénynek ezt a tagjat a kanoni-
kus magyarazatok kifejezetten az »Eberség [négyes] Alapzataként« (Sati-
patthana)hatirozzék meg, Bzért a Tokéletes Bberséget és az »Eberség Alap-
zataite, vagyis a Satipatthiindl itt egymassal felcseréthetd fogalmakként
hasznaljuk. _

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

Ezek adjik a négy »szemlélGdést« (anupassand), ami a beszéd f6
fejezetét képezi. Olykor a négy Satipatthindnak is nevezik Gket abban az
értelemben, hogy ezek az Eberség, vagy Sati alapvetS térgyai.

A buddhista szentirasban az »éberség« (sati) kifejezéshez gyakran
kapcsolédik egy mésik fogalom is, amit itt »tiszta tudatossignak« (sampa-
Jafifia) forditottunk. E két fogalombdl a pali nyelvben a sati-sampajafifia
Osszetett 526 képezhelS, ami nagyon gyakran fordul el§ a buddhista sz5-
vegekben. Ennek az dsszetett kifejezésnek a kontextusdban az Eberség
(sati}) elsGsorban a »puszta figyelem« attitiidjére és gyakorldsara vonatkozik
a tudat tisztan befogadé llapotiban. A »tiszta tudatossag« (sampajarifia)
viszont akkor lép mdkadésbe, amikor valamilyen tevékenységet kell vé-
geznink, beleértve ebbe a megfigyelt targyakon valé tevékeny, reflektals
gondolkodast.

E két fogalom a Tokéletes éberség, vagy Satipatthana altalinos fel-
osztasaként is felfoghalé, amennyiben annak két jellegzetes alkalmazasi
modjét jelentik. Az alabbiakban eiGszor e kettds felosztassal foglalkozunk,
mig az Eberség tirgyai szerint tirténd, négyes felosztasa késdbb keriil sorra.

Az Eberség helye a buddhista tan keretében

Az »éberség« kifejezés sokféle Osszefilggésben fordul el§ a buddhista
szentirdsban, s a tan kulcsfogalmainak tébbféle csoportositasdban is szere-
pel. Ezek koziil itt most csak a legfontosabbakat emlitjiikk meg,
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" Tokéletes Eberség a méasodik csoportba, a koncentréci6 (samitdhi) « soport

 ga, 1d. 127. old.) kézdtt. Mégpedig nemcsak a felsorol4s sorrendjében:az

1. Az Eberség iitja -

Mint »Tokeéletes Ebersége (sammi-sati), a »szenvedés kioltssshoz ve-
zetd Nemes Nyolcrétd Osvény«hetedik tényezSje. Eza Nyolcrétd Osvény -
alkotja a Négy Nemes Igazség negyedik tagjét. A Nyolcrétd stény-:g_h@r—
mas — erényre, koncentraciéra és bolcsességre — torténd felosztdsabah a

jéba tartozik a Tokéletes ErGfeszités és a Tokéletes Osszpontositis
gAban. _ %
Az Fberség ezenkiviil az els6 a hét Megvildgosodasi Tényez6 (bojj

elsd, hanem azért is, mert ez képezi a tovébbi hat tényez6 tgljgai's kife

sének az alapjat, kozilik is elsGsorban a mésod,j‘”_ ik hoz,az »[anyagi::é:

szellemi] jelenségek vizsgélatihoz« (dhqmm—vif;qu- anibi j}um )
lozhetetlen. A valésag kozvetlen tapasztalati f¢h§me_:és_f:i‘§§?l{ :
megviligosoddsi tényezjének a segitségével (satz-sa'mbo_ql:mtga) :
t6 meg, ‘ e
Az Fberség egyike az 6t képességnek (indriya) is, melyek kozfil-
tovabbinégy a bigzalgfn, azerd,az ("}sg.zpontosités ésabolcsesség, Az Ebersé
— tilazon, hogy 6nmagéban véve is alapvetd képesség-—a méslk. négyhe
valé viszonylatdban is fontos szerepet jatszik, amennyibgn Grkodlkazo
egyenletes és kiegyensilyozott fejlédésén, kilonodsen a bizalom. (kit) :
bolcsesség (értelem), illetve az erd (vagy energia) €s az Osszpontositds (vagy:
bels6 nyugalom) helyes kiegyenstilyozdsan. -
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lenti, hosszabb id6t biztositva annak szdméra a megismerés folyamataban
betoltstt fontos feladatinak az elltasihoz. A puszta figyelem biztositja e
folyamat alapossdgat azéltal, hogy gondosan megtisztitja és eldkésziti a
talajt az &sszes tovabbi szellemi mivelethez. A puszta figyelem e tisztité
miikédésével az egész modszer magasztos céljt szolgalja, amit beszédiink
a »lények megtiszlitdsdban« hatiroz meg, s amit a kommentdr a tudat
megtisztitisaként magyaraz.

A puszta tirgy elérése

A puszta figyelem a tdrgy minél pontosabb, puszta regisztraldssbél
all. Ez egyaltaldn nem olyan kénnyti feladat, mint amilyennek latszik, mert
nem az, amit szokds szerint csindlunk — kivéve, amikor teljesen érdek
nélkil vesziink szemiigyre valamit. A legtdbbszor azonban nem a dolgok
€rdekmentes megismerésével torddtink — »tgy, ahogyan azok valéban
vannak«—, hanem a sajit sziikebb vagy tdgabb, nemesebb vagy alantasabb
érdekeink szempontjdb6l itéljtik meg és »kezeljitk« azokat. A testi és a
tudati vilagunk dolgait cimkékkel aggatjuk tele, s ezek a cimkék legtobb-
szor vildgosan magukon viselik 6nds érdekeink és korlatolt latésunk nyo-
mait. Altaldban e cimkegyijtemény vildgdban éliink, ez hatirozza meg
cselekedeteinket és reakcidinkat.

Igy aztén a puszta figyelem — cimkékt6l mentes — attitddje egy 4j
vilagot nyit meg az ember szdmadra. ElsSként azt ismerjiik fel, hogy ahol
addig azt hittitk: egységgel van dolgunk — vagyis egyetlen észlelési
miiveletben leképezett egyetlen targyr6l —, ott val6jdban sokasdgrol, a
kilonféle testi és szellemi folyamatok egész sorozatarél van sz6, amelyek
hagyon nagy gyorsasaggal kvelik egymast, s amelyek mindegyike a neki
megfeleld észlelési miiveletben keriil leképezésre. Megddbbenve azt is
felismerjiik ezenkfviil, mennyire ritkdn fordul elé, hogy csak a tiszta, vagy
puszta tirgynak vagyunk a tudataban, anélkiil, hogy ehhez tovabbi, a
targytol idegen jérulékok ne adédnanak. Az egyszeri latasészlelés esets-
ben példdul — ha a latvany csak egy kicsit is érdekes a megfigyeld szamara
— igen ritka, hogy pusztan a latas tirgya jelennék meg a maga tisztasaga-
ban és egyszeriségében; ehelyett olyan hozziadott szubjektiv itéletek
fényében latszik az megjelenni, mint pl. szeép vagy csiinya, kellemes vagy
kellemetlen, hasznos, haszontalan, vagy kéros. Ha pedig él6lény észlelésé-
161 van sz6, akkor ebbe még az az el6feltevés is beleszovddik, hogy ,Ez itt
egy személyiség, egy én, mint amilyen »én« magam is vagyok.”

Ebben az dllapotaban — vagyis a szubjekt{v adalékokkal valé szoros
osszefonddottsigiban — az észlelés elmeriil az emlékezet tirhazaban. S ha
az asszociativ gondolkodas ismét felidézi, akkor torzité befolyasat immar a
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hasonlé targyak jovébeli észlelése sordn is ki fogja fejteni, az azokkal
kapcsolatos itéleteken, dontéseken, hangulatokon stb. keresztil. o
A puszta figyelem feladata, hogy kikiiszobslje mindezeket az adalé~’

} kokat a tulajdonképpeni tirgybdl, hogy az ezen keresztill Snmaggban : .

jelenhessen meg az észlelés mezGjében. Késdbb magukat ezeket az adalé- "~
kokat is egyenként szemiigyre vehetjiik, ha kivanjuk, az észlelés kezdeti.
targyat azonban meg kell kisérelniink ezekiSl mentesen tapasztalni; Bgf M
kitart6 gyakorlast igényel, melynek sorén a fokozatosan egyre. Elesedd: -
figyelem mintegy egyre finomabb szovésii szitaként elészor. a duivibb,
majd a finomabb adalékokat is képes lesz kisz(irni, egészen addig, mig
végiil csak a puszia tdrgy marad. o N PRI A
A tirgy ilyen pontos meghatdrozdsdnak és koritlhatdroldsdnak,
szitkségességét maga a Satipatthana Sutta is hangsiilyozza, rendszerese
kétszer emiitve meg az éberség vonatkoz6 tirgyét; példéul ,A testet tudas
tositva a testet szemléli”, s nem pedig az ezzel kapcsolatos érzéseit,i aj
gondolatait, amint arra 2 kommentar is kifejezetten felhivia a figyelmet.
Vegyiik azt a példat, amikor valaki mondjuk rdnéz egy sebre a kaqc’mﬂé‘

1ats tulajdonképpeni targya ebben az esetben kizirdlag a megfelelS testsy <

részb0l, valamint annak sériilt dllapotdbol 4ll. Ennek kitldnboz6 sajatogsé
gai — pl. a hiis, vér, genny stb. — a »test szemlélésének« a targyai lesznek,
kiilondsen »a test részeire« vonatkozo gyakorlatban. A seb keltette féjdalom
az »érzések szemlélése« gyakorldsshoz szolgélhat alkalmas targykén
a tiibbé-kevésbé tudatos elképzelés, hogy valamiféle én, vagy dnmagar
aki megsebesiilt és akit fajdalom ért, (mint hamistudat) a »tudatéllapo
szemlélése«, avagy a »tudattartalmak szemlélése« kirébe tartozhat — utd)
biesetben azon szellemi»béklySk«egyikeként, amelyek a testi érintkezés
keresztiil meriilhetnek fel (ldsd a beszéd érzékelési alapokré] szl6 szaka
szat). Az indulat, amelyet (latszélag ugyanebben a pillanatban) a.sebet;
ckozé személy irdnyéban esetleg érziink, ugyancsak a tudatéllapotok :
szemlélése kdrébe (mint »gyilolettel toltott tudate), vagy a tudattartalmak:- - . -
szemlélése korébe (»a gy(lolet, mint akadély«) tartozhat. Bz a példa talan’ -
elég jol illuszirdlja a puszta figyelem &ltal elvégzendd miiveletek gyors
véiltakozasat. CT

A puszia tdrgyhoz torténG eljutis messzire ér6 fontossdgit maga‘a
Buddha is hangstilyozta. Egyszer, amikor egy szerzetes rovid itmutatésért,
fordult hozza, a Buddha a kévetkezd szabdlyt irta el§ sz4Améara a gyakorl4s-
hoz: : _ - A

»Amitlatsz, abban csak a litott legyen benne; amit hallasz, abban csak

- @ hallott legyen benne; amit [illatként, izként, vagy tapintéskén L
érzékelsz, abban csak az érzékelt legyen benne; amit gondolsz, abban:”"

- csak a gondolt legyen benne” (Liding, I, 10). S fE
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A Mester e tomor, de silyos kijelentése szolgalhat tarsként és veze-
téként mindazok szdmara, akik a puszta figyelem gyakotlasanak szentelik
magukat.

A puszta figyelem hdromszoros értéke

A puszta figyelem ugyanazzal a harmas értékkel rendelkezik, mint
amit kordbban a Buddha tudatrél sz6lé tanitisdnak, valamint a Tokéletes
Eberségnek altalsban tulajdonitottunk: hatékony és hatalmas segitségnek
fog bizonyulni a tudat megismerésében, alekitdsdban és felszabaditisdban.

1. A puszta figyelem értéke a tudat megismerése szempontjdbol

A tudat maga az az elem, amelyben és amelyen keresztiil éliink, s
ugyanakkor mégis ez a legmegfoghatatlanabb és legrejtélyesebb. A puszta
figyelem azonban azon keresztiil, hogy elészor tirelmesen szemiigyre
veszi a szellemi folyamatok alapveté tényeit, képes fényt gytijtani a tudat
rejtélyes homaélydban, s szilirdan meg tudja ragadni annak szétfolyé 4ra-
miét. Az éberség puszta figyelemmel kezd$d6 rendszeres gyakorlésa el fog
latni benniinket mindazokkal a tudatra vonatkozé ismeretekkel, amelyek
gyakorlati céljaink — vagyis a tudat uraldsa, fejlesztése és végso felszaba-
ditdsa — szempontjdb6l lényegesek. De még a Satipatthina-modszer eme
eleve gyakorlatias bedllitottsagan til is: ha a tudat terjedelmének egy
korilhatérolt, de fontos szektoraban sikeriil a tokéletes éberséget és a tiszta
tudatosségot szildrdan megalapoznunk, akkor ez a vilagossdg fokozatos és
természetes médon szét fog terjedni, mig végiil a tudat birodalmanak
nagyon sotét és tavoli, mindeddig hozziférhetetlen zugaiba is be fog
hatolni. Ez f6ként annak tudhaté be, hogy e folyamatban a megismerd
kutatas eszkize is gyokeres valtozdson megy keresztiil; maga a vizsgalodo
tudat is nagyobb dthato erdre és viligossdgra tesz szert.

~A Bolcsesség csak az Eberség altal szemiigyre vett dolgokat képes
megérteni, a homalyban maradt dolgokat nem” (Kommentir a Sutta Nipati-
hoz). A kutatni szandékozott metszetet, ha mikroszkop segitségével kivan-
juk azt megvizsgélni, elébb gondosan el kell késziteni, meg kell tisztitand,
meg kell szabaditani a kiils6 rdrakddsokté), s végiil stabilan el kell helyezni
a lencse alatt. Ugyanigy kell el6késziteni a »puszta targyat« is a puszta
figyelem segitségével ahhoz, hogy a bolesesség vizsgalatanak tirgyava
valhasson. Ez tisztitja meg a vizsgalodas targyat az el6itéletek és szenvedsé-
lyek szennyezGdéseitd]; ez tisztitja meg az idegen adalékoktol és a nem
odatartozé szempontoktdl; ez tartja szilirdan a Bolcsesség Tekintete elé,
lelassitva az észlelési, vagy megismerési folyamat befogadé szakaszabél az
aktiv szakaszba torténd tviltdst, jelentSsen javitva ezaltal az alapos és
szenvtelen vizsgalat esélyét. ' :
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‘dllandéan Gjnak litja azokat, mintha csak elsé alkalommal taldlkozna ve-:
- luk; gy egyre gyakrabban fog ei6fordulni, hogy a dolgok valéban .ifaléi;‘;i ;

2. Eberség és tiszia tuda'tosség' :

A puszta figyelemnek ez az el6készits mtikodése nemcsak a tudat
elemnzd — vagyis felbont6 és megkiilonboztets, a tirgy felépitésének ele-
meit feltiré — tevékenysége szempontjabol fontos. Ugyancsak segftséget
nyujt a nem kevéshé fontos szintézis maveleteihez, amelyek a targy més.
dolgokkal valé 6sszefiiggéseit, azokhoz fiz6d6 kapcsolatat, kolcsonhaté-.
sait, kondicionélt és kondiciondl6 természetét tirjak fel. A kell§ ideig tarté
puszta megfigyelés hianyaban ezek koziil az Gsszefliggések koziil szimosat
egyéltalin nem fogunk észrevenni. Igen fontos és sz&mos, koztik gyakor-
lati teritleteken is alkalmazhato tétel — amit érdemes mindig fejben tarta-
nunk —, hogy a dolgok kozdtti kapcsolatokat csak akkor tudhatjuk meg-
bizhatéan feltirni, ha elébb a kapcsolat egyes tagjait is alaposan_ mieg-
vizsgaljuk mindazon aspektusaikbél, amelyek a kilénféle lehetséges kap-
csolodésok alapjéul szolgdlhatnak. Gyakori hibaforrés a bolcseleti rend-
szerek és a tudoményos elméletek szintetiz4lé részében a nem kielégits
analitikus elGkészités, S a puszta figyelem médszere éppen ezt az el6ké-
szitést és annak alapos végrehajtasat biztositja. Mar kordbban (lasd a:32.,
old.) emlitettiik ennek j6tékony hatdsait a szellemi gyakorlds szempontjé-
b6, ami itt elsGsorban érdekel benniinket, s ami a kévetkezd oldalakon még
vildgosabb4 fog majd vélni. ' i

A puszta figyelem megengedi, hogy a dolgok el6szor onmagukért-
beszéljenek, nem szakitva meg e folyamatot elhamarkodottan kimondott:
végsd {téletekkel. A puszta figyelem lehetGséget ad a dolgok széméra, hogy;
végigmondjik mondanival6jukat, s ezen keresztiil megtanuljuk,:-hbg}ti#a‘} :
16ban nagyon sokat tudnak kézéIni magukré), aminek a jo részét korabhan: -
észre sem vettilk, vagy elnyelte azta kiils6 és belss zaj, amibena hétkbznapi, -
ember szokds szerint é1. Miutdn a puszta figyelem a megszokott ftéleteink;
ellaposits és beszikits hatisa nélkiil littatja a dolgokat, .egyszam#ﬁ}:jdt

Uj és érdekes arculatukat nyilvéanitjsk felénk. A puszta. figyelem bedllitott;
sdghval trténd tirelmes idSzés ilyenforman tég horizontot nyit
megértésiink el6tt, s 1atszGlag er6feszités nélkiil juttat el benniinke
eredményekhez, amelyeket a tiirelmetlen intellektus, goresds erd; '

sohasem tudott volha elérni. A dolgok megszokésaink altat diktal i

markodott behatiroldsa, cimkézése, téves megitélése s hibas . :
miiatt gyakran a tud4s fontos forrdsai maradnak zirva elftitink. A'n
embereknek kiilondsen nagy sziikségitk volna aira, hogy eltanulj4k
keletiektdl, hogyan tartsék a tudatukat gyakrabban és’ hosszasabban
befogad6, mégis élesen figyel6 allapotban — azzal a tudati attitdd

nyugaton legfeljebb ¢sak a tudésoknal, vagy kutatdkn4l fordul elg,
egyre inkébb kbzkincesé kellene, hogy véljon. A puszta figyelem at
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kitart$ gyakorlas esetén a tudas és inspirdci6 gazdag forrasénak fog bizo-
nyulni.

Melyek marmosta puszta figyelem segitségével elérhets sajatos ered-
mények a megismerés szempontjab6l? Itt csak azta néhényat emlitjiik meg
ezek kozil, amelyek a leginkdbb fontosak. Amit itt csupén réviden van
mddunk elmondani, azt ki-ki maga is igazolhatja, kiegészitheti és kibSvit-
heti az fiberség Utjan szerzett sajat »ati élményeivel«.

Mir emlitettitk — alapvetd fontossaga miatt mégsem &rt mégegyszer
megismételni — azt, hogy az észlelés litszolag egységes mivelete a puszta
figyelem fényében szamos, egyre tisztdbban megkiilonboztethets szakasz-
ra bomlik fel, amelyek gyors egymésutinban kévetik egymdst, Ebbdl az
alapvet megfigyelésbdl fokozatosan a bennerejl§ egyes tények gazdag
bdsége bontakozik ki, a belSlik levonhatt messzire mutaté kévetkezteté-
sekkel egyiitt. Mindez igazi tudomdnyos megfigyelésnek fog bizonyulni a
sz6 eredeti —»tudast ny(jt6« — értelmében (C. J. Ducasse). FelismerhetGvé
fog valni példaul szamunkra az észlelési folyamat alapvets szakaszoltsdga:
a viszonylag tiszta” érzéki adatok megjelenitése, valamint az azok kiérts-
kelésének és értelmezésének késdbbi szakasza. A buddhistak szdméra &s-
idok 6ta ismert ez a lélekiani felismerés, amely mar magénak a Mesternek
a beszédeiben is megfogalmazédott, majd késSbb az Abkidhamma konyvei-
ben és kommentérjaiban keriilt részletesen kidolgozasra. Az »eset puszta
tényeinek« €s az azokhoz vald attitiidnek ez a megkilonbioztetése nemcsak
tudomanyos (»tuddst nyjté«) jelentSséggel bir, hanem messzire mutaté
gyakorlati jelentGsége is van: ennek révén hatdrozhaté me gazalegkorabbi,
s éppen ezért legigéretesebb pont, ahol még befolyésolhatjuk az adott
helyzet tovébbi alakulésat — mar amennyiben ez az ahhoz valé attitGdiink-
t6l fiigg. Ennek az aspektusnak az tgondoldsa azonban mér a kovetkezs,
a tudat alakitdsaré! sz6l6 fejezet dolga.

Ha valaki a puszta figyelmet gyakorolja, a tudatat é16 elsé erGteljes
benyomaés val6szintileg a valtozds 6rokké jelenlévé tényével torténé koz-
vetlen szembesiiléslesz. A Dhamma fogalmaiban kifejezve ez ugyanaz, mint
az elsG az élet harom nagy jellegzetessége, vagy ismertetSjegye koziil,
nevezetesen a mulanddsag (anicca). Az egyes események sziiletésének és
haldlanak nem sz(in6 egymasutanja a puszta figyelmen keresztiil megfi-
gyelve egyre nagyobb ereji éiménnyé valik, aminek donts kovetkezmé-
nyei lesznek az egész meditacios fejlédésiinkre. A pillanatonkénti valtozas-

4. A»viszonylag tiszta« kifejezésben foglalt fenntartds azért sziikséges, mert az Abhidham-
ma dltal alkalmazott behatGan részletes vizsghlodds szerint mar az érzéki adatok
negjelenitésének legkordbbi szakasza is magan viseli a korabbi hasonlé benyomasok
szubtilis lenyomatit.
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nak ebbdl az élményébdi idével a l6tezés masik két jellegzetességén
vagyis a krnak (szenvedés, nem kielégits jelleg, dukkha) és a személyteler
ségnek (anattd) — a kozvetlen tudatosséga is kibontakozhat, R

Bar a viltozds tényét — legaldbbis bizonyos mértékig — t@bbny;&;e
mindenki elismeri, a hétkoznapi életben rendszerint csak akkor vilik’e:
igazén tudatossd az emberekben, amikor az hagyon erSsenmegérint e
akar kellemes, akar — mint legtobbszor — kellemetlen értelemben’
puszta figyelem gyakorlisa azonban erdteljesen rdnevel benniinket:
hogy a véltozds minden pillanatban kisér benniinket; hogy még azldé’# |y SRR
része alatt is olyan gyakorissggal zajlanak a véltozdsok, hogy azmeghaladja .
a megismerképességiinket. Az elsG idSben val6sziniileg meg fog dobben-
teni benniinket -— mégpedig nemcsak intellektuslisan, hanem egész 16-
nyiinkben —, hogy milyesfajta viligban élink val6jaban. Azdltal, hogy
szemt6l szembe kerfiltiink a viltozdssal — a sajat testiinkben és tudatunk-
ban egyardnt elevenen felismerve azt —, tulajdonképpen elkezdtitk »a -
dolgokat olyannak latni, amilyenek val6jaban«, Es ez kiilonosen érvényes
a »tudat dolgai« vonatkozésdban. A tudatot nem lehet megeérteni anélkiil,
hogy ne dramlisként ismerjik azt fel, s e ténynek a tudat megismerésére
iranyul6 minden vizsgéléddsunk sorén a tudatsban kell, hogy maradjunk.
A viltozés tényének és természetének a kimutatassval a szellemi folyama-
tokban a puszta figyelem gyakorlésa alapvet§ médon jarul hozz4 a tudat -
megismeréséhez. A véltozés tényének a megmutatdsa negativ értelemben
jarul hozza ehhez, kizdrva a tudat barmely esetleges statikus: felfogését,
amely maradand6 osszetevéket, rogzftett tulajdonsdgokat stb. tételezgzﬁ.
A valtozas természetébe tHrténd bepillantas pedig pozitiv hozz4jarulast je-
lent, amennyiben részletekbe mend, gazdag informdaci6t szolgaltat sz4-

. munkra a szellemi folyamatok dinamikus természetérgl.

Az érzékszervi észlelésre sszpontositott puszta figyelem fényében
egyre nagyobb tisztasiggal fog feltdrulni elttiink az anyagi €s szellemi
folyamatok sajatos jellege, azok oOsszjatéka, véltakoz6é megjelenése, vala-
mint a tudat alapvetd »targyiasité« mitkodése. .

- Azt, hogy itt»targyiasito« (vagyis targyként felfogo, tirgyként kezelS)
miikddésrdl, valamint anyagi és szellemi folyamatokrol beszéliink, csupédn
elemzésiink gyakorlati célja miatt tessziik. Sz6 sincsen arrl, hogy ez vala-
miféle alany-tirgy, vagy szellem-anyag dualizmus melletti dllasfoglalisun-
kat juttatnd kifejezésre. Ugyanigy nem allunk a csak szellemet, vagy-¢sak
anyagot elismerd monizmus pértj4n sem. A Buddha fuggd keletkezésbol
(paticca samuppada) kiindulé kozépitja meghaladja a monista, pluralista,
vagy dualista rendszerek ilyesfajta elgondoldsait. A feltételekhez kotdttség,
viszonylagosség és dlland6 dramlds e vilsgaban, amely a puszta figyelem |
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gyakorlasa sordn kozvetlen élménnyé valik, az ilyen merev fogalmak ha-
marosan teljesen hasznélhatatlannak fognak bizonyulni.

E néhany utdbbi, odavetett megjegyzésiink a tudat megismeréséhez
torténd tovabbi, elméletibb jellegii hozz4jAruldsra mutat r4a ama emlitett,
régi bolcseleti attitidok vonatkozédsaban, amelyek hibés ténybeli premisz-
szdkbdl indulnak ki, majd e premisszdkhoz illeszkedd hatalmas elméleti
felépitményeket hoznak létre. Ehelyiitt azonban nem célunk kozvetleniil
foglalkozni ezekkel a problémakkal. Ebben az osszefiiggésben csupan arrél
van sz6, hogy a hétkdznapi tapasztaldsban éppagy, mint a behaté vizsgi-
lodédsban egy olyasfajta elkillonilés mutatkozik mind a megismerés folya-
matdban, mind annak tartalmaiban, ami elég erés ahhoz, hogy indokoltta
tegye a hagyomanyos alany-tirgy, vagy szellem-anyag fogalomparok
pragmatikus céla alkalmaz4sat.

Miutén a puszta figyelem gyakorlisanak eredményeképpen bizo-
nyos terjedelmet és mélységet ért el a tudati eseményekkel val6 foglalko-
zdsban, egyszercsak kozvetlen bizonyosségga valik a meditdlé szdmaéra,
hogy a tudat semmi mds, mint a sajit megismerd nmufkédése. Sehol — sem e
mitkddésen beliil, sem azon kivill — nem azonosithat6 semmiféle egyéni
mikodtetS tényezs, vagy bennerejld entitas. Ilyen médon a sajat kozvetlen
tapasztalasunkkal jutunk el a léleknélkiiliség, vagy személytelenség (anattd,
skr. andtma) nagy igazsagihoz, felismervén, hogy minden létforma mentes
béarmiféle bennerejld személyiségtdl (éntdl, lélektdl, énfolottitsl stb.), vagy
barmilyen médon megfogalmazott bennere;jld szubsztanciatol. Az anatta e
paratlan és forradalmi tanitdsa még a modern Iélektan szdmara is jelent6s
mértékben »tudast nytjté« lehet, mivel a gydkereiben érinti valamennyi
tudattal foglalkoz6 tudomanyt. Az adott tudoményteriiletek kutat6i sza-
mara nyilvanvaléak kell, hogy legyenek az ebbd] ad6dé kivetkeztetések,
még akkor is, ha itt nincs médunk ennek illusztrdlasara. Amikor azonban
az anattd tandt paratlannak neveztiik, akkor ezzel egyben meg is kivantuk
kiilénboztetni azt mindatt6l, amit nyugaton »lélektan lélek nélkiil« cimszé
alatt ismernek; az utébbi ugyanis tobbnyire materialista szinezetd, s azt
pejoraliv hangsillyal olykor »lélek-telennek« is szoktik nevezni. A bud-
dhista pszicholégia semmi esetre sem materialista, sem a sz6 filozofiai, sem
etikai értelmében. Az én-nélkiiliség tandnak valédi bolcseleti és etikai jelen-
tdsegét — beleértve annak »érzelmi ténusdt« is — csupan a teljes buddhista
tanitds osszefilggésében lehet megérteni, a maga elszigeteltségében nem.
Késébb lesz még aikalmunk arra, hogy visszatérjiink ehhez a kérdéshez.

A puszta figyelem a fentieken kivill még sok megiepd, de egyben
hasznos informéciot szolgéltat szimunkra a sajat tudatunk miksdésérdl:
a sajat érzelmeink és szenvedélyeink mechanizmusairél, értelmi erSink
megbizhatésdgarol, valodi és tettetett indftékainkrdl, és lelki életiink sok
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mds aspektusdril. Gyenge és erSs pontjainkra egyarént viligos fé
és ezek koziil soknak els6 izben ébrediink a tudatara, -
A puszta figyelem e médszere, mely oly sokat segfthet 3
merésében és ezen keresztil a vilsg megismerésében, az igazi'tudg
rasmédjaval és attitiidjével allithaté parhuzamba: targy4nak és fog
nak viligos meghatérozassval kezd6dik; el6itéletmentesen fogadjaa.
géb6la targybél szdrmaz6 Gtmuitatdsokat; igyekszik kizdrni, vagy legaisbb-
is csokkenteni a szubjektiv tényez6k szerepét az itéletalkotésban; tartdz]
dik az ftéletekt6l mindaddig, amig nem trtént meg a tények alapos vizsg
lata. Ez a vérbeli kutat6szellem, ami a puszta figyelem attitidjébet
nyilvanul, mindig egyesiteni fogja a Buddha-Dhammét az igazi’
ménnyal, még akkor is, ha ez nem jér egyiitt az éppen divatban 16vd
elméletek elfogadasaval. Céljait tekintve azonban a Buddha-Dham:
miképpen sem azonos a viligi tudoményokkal, hiszen azok 'csupdn’a -
tények feltdrdsdra és magyarazatéra korlatozédnak. A Buddha tudatr6l
52616 tanitdsa viszont nem korlitozédik a tudat elméleti megismerésére,
hanem annak alakitdsit, s ezen keresztill magénak az életnek az alakitdsat
is célozza. E célkitizésében ugyanakkor talalkozik a modern lélektan ama
agéval, amely a tudatra vonatkoz6 elméleti tanitdsok gyakorlati felhaszns- .
1454t célozza. e

2. A puszta figyelem értéke a tudat alakitisa szettpontjdbol
A vilagban el6fordulé, ember okozta szenvedés Jegnagyobb

nem annyiraa szindékos gonoszsag, mint ink4bb a tudatlanség, figy

dimet-
lenség, gondatlansag, elhamarkodottsig és az dnuralom hiﬁnyﬁqgkaﬂcb.

Yy

vetkezménye. Igen gyakran az éberség, vagy a bdlcs megforitolas egyetlen

. pillanata is elegendé6 volna ahhoz, hogy megakadélyozza a szenvedés ésa

biin egy-egy messzira kihaté ldncolatét. AZzal,"hogy &' pirdzti Agyslém
szokdsos attitddje sziinetet iktat be a cselekviés megkezdése elé, képessé
valhatunk megragadni azt a révid; de dont6 pillanatot, afritkor a dat tiég
nem keriilt r egy meghatérozott attitid, vagy cselekvés kijélbl‘t'péljrﬁjﬁi‘a,
hanem még elég nyitott ahhoz, hogy alkalmasabb itényckat is felvifessen,
A kévetkezd pillanat mér teljesen 4talakithatja a helyzetet, végitﬁs‘:n
tilstlyba engedve keriilni a beliilr6 fakad felb6sziilt indulatokat & tves
megitéléseket, vagy a kiviilrl bedrami 4rtalrhas befolyasokat, A’ pilizta
figyelem lelassitja, s6t olykor meg is 4llitja a gondolatbél a cselekvisre
t0rténG dtmenetet, $ ezdltal tobb iddt biztosit a szdmurikra ahhoz, hogy
éretten tudjunk donteni. Ez a lelassitds életbevagban fontos mindaddig,
amig a haszontalan, kiros és gonosz tettek és szavak’ thilsdgosars erés
hajlammal rendelkeznek benniink a spontén megjelenésre, vagyié?iﬁj‘xi&
addig, amig az esemiényekre és gondolatokra adott kozyétlen reakdidként
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ilyenek jelennek meg, nem hagyvaesélyta bolcsesség, dnfegyelem és jézan
ész bels6 »fékjeinek« a kizbeavatkozasara. A »lelassitas« szokasdnak elsa-
jatitdsa hatékony fegyvernek fog bizonyulni a szavainkban és tetteinkben
jelentkezd elhamarkodottsig ellen. Azaltal, hogy a puszta figyelem segit-
ségével megtanulunk sziinetet tartani, lelassulni és egy idére megéllni,
jelentdsen megnovekszik a tudat hajlékonysaga és fogékonységa, s a nem
kivanatos fajtaja reakciok nem fognak tobbé automatikusan, ugyanolyan
gyakotisaggal eldfordulni, mint korsbban. Ha e megszokott, kordbban
ellenéllas nélkil hagyott, vagy meg sem kérdGjelezett reakcidink elsébbsé-

gét rendszeresen kérdésessé tessziik, akkor fokozatosan el fogjék vesziteni
erejitket.

A puszta figyelem idé6t hagy a szdmunkra annak a megfontoldsdhoz
is, hogy vajon egy adott helyzetben sziikséges és tan4csos-e egyaltalin
barmilyen testi, lelki, vagy szdbeli tevékenység bevetése. Gyakran talsdgo-
san erds benniink a hajlam arra, hogy sziikségtelenil is beavatkozzunk, és
ez is sok szenvedés és felesleges bonyodalom el6idézdje, amit pedig kony-
nyen elkeriilhetnénk. Fla megismerjiik a tudatnak azt a békés nyugalmat,
amivel a puszta figyelem attitGdje ruhdz fel benniinket, akkor kevésbé
fogunk kisértést érezni arra, hogy ethamarkodottan cselekvésbe lendiil-
jank, vagy mas emberek iigyeibe Artsuk magunkat. Ha ilyen médon csék-
kennek az életiinkben a konfliktusok és a bonyodalmak, akkor a tudat
alakitdsira irdnyulé erdfeszitésiink a tovabbiakban kisebb ellenalldsba fog
iatkézni. .

Az utoljara emilitett két ponttal {az »elhamarkodottsdggal« és a »be-
avatkozéssal«) kapcsolatos gyakorlati tanécs tehat réviden abban 4ll, hogy
jol nézziink korul, mielStt elrugaszkodunk, adjunk a tudat szdméra lehe.-

tdséget a dolgok hosszasabb és alaposabb 4ttekintésére, rakjunk gyepl6t a
»minden 4ron cselekedni« akaré Osztdnzéseinkre, :

A puszta figyelem kizér6lag a jelennel foglalkozik. lsmét megtanitja a
szamunkra azt, amit oly sokan elfelejtettek: hogy hogyan éljiink teljes
tudatossdggal az itt-és-mostban. Megtanit benniinket szembenézni a jelen-
nel anélkitl, hogy a multtal, vagy a jovivel kapesolatos gondolatokba
menekiilnénk. A malt és a jové az atlagos tudat sziméra nem a megfigye-
lésnek, hanem csupén a reflexi6nak a tirgyai. S a hétkdznapi életben a2 mult
€s a jov0 igen ritkan vélnak a béles mddon torléng reflektilds targyaiva;
rendszerint inkdbb csak a nappali dlmodozas és hia dbréndozas targyaként
szerepelnek, marpedig az ilyesmi a Tokéletes Eberségnék, a Tokéletes
Megértésnek és a Tokéletes Cselekvésnek egyardntalegnagyobb e]Ie-_nség‘e.
A puszta figyelem megfigyeldi posztjat hiiségesen drizve, nyugodtan és
kotddésmentesen koveti az idG sziinet nélkiili dramldsat: nyugodtan kivér-
ja,amiga jové dolgai ténylegesen is megjelennek a tekintetiink elgtt, silyen
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. . ienek . a malt:

médon a jelen térgyaivd valnak, hogy aztin ismét eltﬁn;epgk. am o
ﬁtvesztéib:]en. Mily sok energidnkat vesztegetjiik el a mﬁltt:l rtl;alslcsgg‘tgls
haszontalan gondolatokra: elmdlott napok utén sévérogvaainkat ése, nd.o:
hidbaval6 sajnélkozésok és binbanat kt‘bzepel’.'te; vagy 1szmrl kat gl(t)b do -
latainkata milt banalitdsainak értelmetien, kérédzd mméti_a getés ‘ti:b picve
meg! A jovének szentelt gondolataink nagy része ugyamlg:g i‘?)ésl }.[r?e'k pa
remények, fantasztikus tervek és iires dlmok, megalapoza K f:ié kés
semmire nem vezetd aggddasok. Minf:lez ugyan{:?ak olyan lkerun-ls?mik_
kidbrandulasok forrdsa, amit a puszta figyelem segltgfégével e het? i

A Tokéletes Eberség visszaszerzi az embernzémémszabadségéﬁrk _
elveszett igazgydngyét, kiragadva azt az id6 sérkény-ﬁ'nak karmai zsa‘;{
Tokéletes Eberség levagja az etjtzerrﬁl a g;ttgéﬂi;ligltéy e:tlk.:)t rfnémvagyako ;6
maga is ostoba médon csak_ erGsftene az a 10 yakon veg attbli;

jnélkozd, vagy binkddé visszatekintgetéssel. A Tokéletes g

:Lgévja az err%gert, hogy a jelen pillanatban ldncolja le magiélt ié%eéz;;l:t::
remények, elfvételezett j6vébeli események elképzelésgvet. DkSlotes
Fberség tehat helyreéllit szimunkra egy olyan szabadségot, ami
jelenben lehet megtalalni. 5

multra és a jovore irdnyuls gondolatok képe.zqc a rfappalt dlmodozis
6 nye?sanyagét, anglely sz{v6s €és ragacsos, vég nélkiil 1smetelge:5 ang;:}g\z: .
val eldrasztja a jelen tudatosségéne.lk sziik tartomél}yét, n;;n ; tégyva ehe-
e ok i, g o st b
ilyen haszontalan nappali almodozaso ik a | ]
lyyét. Ledllitasuk biztoF;pmédja az, ha :ﬁ tuda:g:é I;:t:rzgzct)jttua]\cn r;hlflcéze\;‘egi:;\ik

jelend tirgyak puszta megfigye r{tjul lyas

(;}g;tlz;'ln;gajl, amikor ri‘j);ms Eﬁlbnbsebb szikség, vagy Osztonzés valamil }i]?en
célirdnyos cselekvés, vagy gondolat kivitelezésére, s ezdltal egyfajta :hzefan:
mi vikum fellépése fenyeget, amibe kdnnyen bedramlanak a napp: i :
tazidk. Ha pedig mégis betornének, akkor magukat.ezeket a napllz: _ szfl(:-l
zel6déseket kell a szoros megfigyelés targyava tenni, hogy ezen u]l;eﬁket
megfosszuk Gket a tudatot felhigité erejiiktdl, s vé"g'hl sz:;;);vzl;lsﬁa e fke -
Ez példa arra a késGbb részletesen is tirgyaldsra kerulﬁ re v konty
modszerre, hogy »hogyan alakithatjuk At a meditaci6 akaddlyait a meditécio il

tdrgyaivd. : :

A puszta figyelem rendet teremt a tudat'elhanyagOIt zugaxban.Meg- T

mutatja szimunkra azt a szamtalan homalyos és toredékes észlele_tet,.fbefe?
jezetlen gondolatmenetet, zavaros képzeldést, lefojtott érzést:stb, n;nf
nap mint nap keresztiilszalad a tudatunkon. Szellemi energidink E:.tk haszo, gn |
talan fogyaszt6i egyenként gyengék és ertlenek, fewm k réyy n
azonban egyre jobban képesek lerontani a s-zellen_u- mﬁkol(li_'n k hatékony-
sdgat. Mivel e gondolat-toredékeket tSbbnyire hagyjuk elmeriilni a :
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talanban anélkiil, hogy kellSképpen megfigyelnénk 6ket, azok természetes
madon befolysoljak jellemiink, hajlamaink és tendencigink alapstruktira-
it. Egyre jobban esokkentik a tudat altalanos terjedelmét és vildgosségat,
valamint annak képlékenységét, vagyis alakithatsagat, stalakuldsi képes-
segét €s fejleszthelGségeét is.

A tudatunk elhanyagolt és piszkos zugaira vonatkozé, egyéltaldn
nem hizelgé dnismeret, amire a puszta figyelem attitGdjével gyakorolt
Onmegfigyeléssel tehetiink szert, belsd ellenéllést fog ébreszteni benniink
a dolgok ilyetén dllasaval szemben, ahol a tisztassg é5 a rend rendetlenség-
be fordul, s a tudat nemesféme salakkd vélik. E taszité érzés nyomdsa
fokozni fogja az Eberség Utjanak gyakorldséra irdnyulé lankadatlan erdfe-
szitésiinket, s fokozatosan ellendrzésiink ald vonhatjuk az addig gondatla-
nul elfecsérelt szellemi energidinkat. Itt a puszta figyelem természetes
»rendezé« mijkodése szolgélja a tudat alakitasat.

A sajit tudatunkra irdnyitott puszta figyelem ezenkiviil ellit benniin-
ket mindazzal a tudatra vonatkoz6 hiteles informaciéval is, amely elenged-
hetetlen annak sikeres alakitisahoz. Teljes figyelmiinket a felmerild gon-
dolatainkra irdnyftva jobban megismerjiik erds és gyenge pontjainkat,
vagyis képességeinket és fogyatékossdgainkat, Az utébbival kapcsolatos
Ondmitds, vagy az elébbire vonatkozo tudatlansag eleve lehetetlenné tesz
barmiféle onnevelést.

A puszta figyelem segitségével kifejlesztett abbéli készségiink, hogy
a rossz, vagy kéros dolgokat azonnal a valodi neviitkén tudjuk nevezni, az
elsG 1épést jelenti azok kikiiszobolése irsnyaba. Ha példaul a tudatallapot

szemlélése sordn az ember viligosan a tudatiban van annak, hogy ,vigya-

koz6 gondolat van jelen”, vagy a tudattartalmak szemlélése soran felismeri,
hogy ,e pillanatban az izgatottsdg akadélya meriilt fel bennem”, akkor a
vildgos megfogalmazédsnak ez az egyszerl szokdsa belsS ellenélldst hoz
létre benniink ezekkel a tulajdonségokkal szemben, amely egyre er6sebben
fogja érezteini a hatdsat. E szenvtelen és rovid, egyszerli sregisztralds«
gyakran sokkal hatékonyabbnak fog bizonyulni, mint az akarat, érzelmek,
vagy észérvek mozgdsitisa, mely utébbiak tébbnyire inkdbb csak még
merevebb ellendllast hivnak el6 a tudat szembenillé erdibal.

Kedvezd tulajdonsagaink természetesen ugyancsak sokkal vildgo-
sabbé valnak elSttiink, s ezek koziil azok is lehetdséget kapnak a kifejiédés-
re és a gytimolesoztetésre, amelyek addig csak gyengén voltak jelen, vagy
amelyekre nem forditottunk kells figyelmet. A tudas és az energia eladdig
feltaratlan forrasai nyilnak meg elSttiink, s olyan képességeink keriilnek a
napvildgra, amelyek korébban a sajit magunk szidmara is ismeretlenek

voltak. Mindez erdsiteni fogja az onbizalmunkat, ami oly fontos a belsé
haladéshoz. :
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2. Eberség és tiszta tudatasség‘

Ilyen és hasonl6 médokon bizonyul a puszta figyelem egyszerd és
kényszermentes médszere a leghatékonyabb segftségnek a tudat alakitdsi-
ban. .

3. A puszta figyelem értéke a tudat felszabaditdsa szempontjdbol

Javasoljuk az olvas6 szémara, hogy esetleg prébélja meg
csak néhany napig — amennyire csak tudja, fenntartani a pus a f
atfitfidjét a tudatdban megjelen6 személyek, az élettelen kémyezet:
napi események irdnyédban. Aki kiprébélja ezt, az hamarosan és
venni, mennyivel harmonikusabban telnek az ilyen napjai, mint
amikor a legcsekélyebb ingernek is engedve azonnal tettekkel, szavakkal
€rzelmekkel és gondolatokkal avatkozik be az események zajlés&-’ib% 1i
saival szemben, oly higgadtan és megelégedetten t6lti el az embe
napokat, mikiizben egyre inkdbb mémorité konnyedség és'szab
zése 161t el. Ugy érzi magét az ember, mintha egy zajos és nyitzipd 't

kell§s kozepébol felmenekiilt volna egy hegy betejénqk;a‘gse;ﬁdj‘tééb!iefg
magénydba, s felszabadult s6hajjal tekint vissza onnan a lent ‘zajl6 nyiiz
gésre és kavargdsra. Az elold6das békéje és boldogsdga az, amit ﬁygﬁl{

tapasztalunk. Az4ltal, hogy hatislunk egy lépést a dolgokt6l és7a e:gbg

rektdl, azirdntuk vals attitidink csak még barétsagosabb4 valik, mert nen
lesznek jelen azok a fesziiltségek, amelyek a belebonyolédés, a vigyak és
ellenszenvek, vagy m4s énes vonatkoztatds nyoman tobbnyire
nek. Az élet jelentGs mértékben kinnyebbé, belsd és killss vildgunk
tagasabbd vilik. Azonkiviil észre fogjuk venni, hogy a vildg a"kordhl
mennyiségi beavatkozdsunk nélkil is ugyanolyan jél miksdik, neknk
magunknak pedig kimondottan j6t tesz ez a visszafogottsag, I-[éﬂy‘éfyén ‘
belebonyol6das torténik, amit ne lehetne elkeriilni, s hény olyan probléma -
van, amely ne old6dna meg a kdzremiikodésiink nélkil! Ezen keresztiil
vélik lathat6vé a puszta figyelem jéték'on{ h&tés;:ﬂkamﬂ:li;s tettoldtol —
vagyis a vilagépité és banatteremtS tevékenysé — val tartézlggdés codas -
sze_gzllpontjébgl, legyenek azok bir kévetkeiﬁgny'eikf)%hﬂakﬁrl ﬁﬁa}ér '

rosszak. A puszta figyelem meg fog tanitani bennﬁnket%»hagym«‘t{fggé-
szetére, leszoktat benniinket arr6i, hogy el-foglaltak legyiink, s eltéif ‘ben-
niinket a szokéasos beavatkozasainkt6l R . RPN

A dolgokkal, az emberekkel és az 6nmagunkkat szemberti-bélss
tavolsig, amire dtmenetileg és részlegesen szért tesziink a pusztafigydlem
gyakorldséval, a sajét tapasztalatunkon keresztisl mutatja'ineg szanviikia _
a végs0, idkéletes elold6dasnak és az ebbdl fakads boldogsagnak alehips-
ségét, Felruhdz benniinketazzala bizalommal;hogyezaﬁidﬁlege‘sﬁ{ﬂgﬁﬂas

egy nap a szenvedés viligabol torténd teljes kilépéssé valhat. 1? Yhéjta
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kostol6t nyijt a szamunkra, vagy legalabbis segjt fogalmat alkotnia legma-
gasabb szabadsagrol, az »életben megvalésul6 szentsé gr0l« (difthadhamma-
nibbina), amire az emlékezetes szavak utalnak: ,A vilagban, de nem a
vilagé”. '

A tudat végsd, legmagasabb felszabadulisdnak a megvaldsitasdhoz
is a puszta figyelem kovécsolja ki szémunkra a f6 eszkdzt — azt az igazsdg-
ba torténd legmagasabb behatolast, amit a Dhammdban beldtdsnak (vipassa-
nd) neveznek. Az itt leirt médszernek egyediil ez jelenti a veégsd céljit, ez,
tudat-felszabadfté midkodésének a legmagasztosabb megnyilatkozésa.

A beldtds a buddhizmusban a létezés hdrom alapjellegzetességének

— vagyis a mulandésdgnak, a szenvedésnek és a személvtelenségnek —
az 4thato felismerését jelenti. Nem csupdn ezeknek az igazsdgoknak a
fogalmi tudasardl, vagy inteliektualis megértésérdl van itt sz6, hanem azok
megingathatatlan, minden kétséget félresopré személyes 4télésérsl, amit
az eme igazsdgok moOgotti tények ismételt meditativ tudatositdsa hoz létre
és érlel meg. A belitds az életiinket 4talakité tuddsnak ahhoz a fajtdjahoz
tartozik, amire a francia filoz6fus Guyeau gondolhatott, amikor ezt mon-
dotta: ,Ha valaki tudja és mégsem eszerint cselekszik, akkor tékéletlen a
tuddsa.” A belitds lényegi természetéhez tartozik, hogy egyre névekvé
eloldédast és a vagyaktol valé egyre teljesebb szabadsédgot hoz létre, ami a
tudat végs6 megszabaduldsaban tet6zik mindattél, ami a szenvedések
vildgiba vald bebortonzottségét elSidézte.

Azt a valdsdggal valé kozvetlen szembesiilést, ami idGvel majd bela-
tissa érlel6dik, a puszta figyelem és 4ltaliban a Satipatthana gyakorlisa
hozza létre. Ennek a mddszeres kifejlesztését a késGbbiekben ismertetjiik.
Azonban e gyakorlatnak mér a megszokott életiinkben torténd, esetenkénti
kiprébildsa is meg fogja mutatni a tudatra gyakorolt felszabadito hatasét,
ha pedig kitartéan alkalmazzuk, akkor ez nagyon kedvezd szellemi hatteret
teremt a szigorii és rendszeres gyakorldshoz.

A belitds természetéhez tartozik, hogy mentes a vagyakozastol, a
hamistudatt6l és az ellenszenvtdl, és hogy a kiils6 és belsé viligunkban lévé
minden dolgot »puszta jelenségkénte (suddha-dhamma), vagyis személyte-
len folyamatként mutatbe. A puszta figyelem attitidjét is ugyanez jellemazi,
s ezért utébbinak a gyakorlasa mintegy akklimatizalja, hozzaszoktatja a
tudatot a tokeéletes beldtas és a végss megszabadulds hataimas magassagai-
hoz.

Annak szdmdra, aki most indul el az Gsvényen, a tokéletes belatas és
elold6dés e magas célja még nagyon tavolinak litszhat, azonban a puszta
figyelem gyakorlasaval szerezhet§ rokon élmények hatdsira mindez im-
mér mégsem lesz teljesen idegen. Az ilyen tanitvdny mar most bizonyos
foki bensSséges ismeretségbe keriil a majdani céllal, s ezéltal az olyan
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pozitiv vonzer§t gyakorol red, amit sohasemn volna képes kifejteni‘a
az esetben, ha pusztdn absztrakt elv maradna, amelynek ‘niny
megfelelSje a gyakorl6 sajét személyes tapasztalatiban, Aki-rélé
Eberség Utjdra, annak szdméra tigy jelenik meg a cél, mint egy:
hegység korvonalai a tdvoli horizonton; s e kdrvonalak egyiddutdn:.
megszokott baratként kezdenek visszatekinteni a vindorra, ald:(j e
Gjra odapillant, mikézben még oly tdvol e magas csticsokt), fAraszi6
r6ja. Bir a zardndoknak figyelme nagyobbik részét még a 14ba ala
gyakran goréngyos fitra, a kiilonféle akadalyokra és az dsvény zavatbaejtd
fordulira kell irdnyitania, mégis fontos sziméra, hogy tekintetét-id6r6l
iddre céljinak magas ormaira fiiggeszthesse, amikor azok megjelennek
tapasztaldsa horizontjdn. Ezek tartjdk a szeme ekStt utazAsdnak val6di
irdny4t, és segitenek neki visszatallni, amikor eltéved. Ezek toltik fel Gjra
er6vel megfaradt labait, ontenek batorségot a szivébe, s adnak SzAmAr:
reményt, ami bizony gyakran elhagynd, ha a hegység latvanya 4llanddan
el volna takarva el6le, vagy csupén hallomasbél és olvasményaibél tudna
réla. Ezek emlékeztetik arra is, hogy »az (Gt apré Sromei« kozepette se
feledkezzék meg egy pillanatra sem a dics6 csticsokrdl, melyek ott varjdk
Gt a latchatdr szélén. : :

IL. A tiszta tudatossig

A puszta figyelem elfogadé és eloldott attitddje bizonyosan jéﬁal"

‘ -nagyobb teret kaphatna, s kellene is, hogy kapjon a szellemi életiinkben,

mint amit megszoktunk, s ezért foglalkoztunk itt ezzel ennyire részletesen.
Ez azonban nem feledtetheti el veliink a tényt, hogy a hétkdznapi élethen
a puszta figyelmet 4ltalsban csupan korlstozott ideig lehet fenntartani,
eltekintve azokt6l az idszakokt6], amelyeket kifejezetten az ilyen jeﬂ@
gyakorlatoknak szenteliink. A nap minden 6réja valamilyen testi, sz6beli,
vagy gondolati tevékenységet kivan t6link. ElSszor is ott van a testi moz-
gés, vagy tevékenység irdnti szémtalan igény, legyen sziitkség bar ak4r csak
egy egyszerti testhelyzetvéltoztatdsra. Azutdn a csend megelégedettségé-
nek a védelmét is djra meg Gjra el kell hagynunk, s szavak titjan kény-
szeriiliink kapesolatba 1épni mésokkal. S végiil maga a tudat sem tudja
elkeriilni, hogy ne hatérozza meg a sajét helyzetét ormagahoz és a kiilvi-
laghoz képest, s ne bocsssson ki cselekvési utasitésokat minden nap szdm-
talan alkalomal. A tudatnak kell vélasztania, megitélnie a helyzeteket, s
dontéseket hoznia. _ =
Eletiink nagyobbik, tevékeny felével a Tokéletes Eberség masodik
aspektusa, a tiszta tudatossag (sampajarifia) foglalkozik. A Satipatthina gya--
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korldsanak egyik célja az, hogy fokozatosan a tiszta tudatossdg valjon
valamennyi testi, sz6beli és szellemi tevékenységiink szabélyozo elvévé.
Ennek feladata, hogy mind e tevékenységeinket célszertivé és hatékonnya
tegye, a valosdghoz igazitsa azokat, s 6sszhangba hozza Gket megértésiink
legmagasabb szintjével. A >liszta tudatossdge« kifejezést tigy kell érteni,
hogy a puszta figyelem tisztasdgdhoz hozzaad6dik a cél és a val6sag teljes
tudatossdga, mind belsd, mind kiilsé értelemben. Mas széval: a tiszta tuda-
tossag a helyes figyelmi bedllitédason (sati) alapulé pontos tudas (fidna),
vagy bolcsesség (pasina).

Bér maga a beszéd csak a tett és a 526 tiszta tudatossagardl sz6l, s
ennek megfelelfen a tiszta tudatossiggal a test szemlélésérdl sz6l6 fejezet-
ben foglalkozik, magatol értetGdik, hogy cselekvéseink harmadik kapujat,
a gondolkodésunkat is a tiszta tudatossag ellenSrzése al4 kell vonnunk,

A TISZTA TUDATOSSAG NEGY FAJTAJA

A buddhista hagyomany, amely a Buddha beszédeihez frott kom-
mentdrokban 6lt testet, a tiszta tudatossig négy fajtéjat kiilonbézteti meg:
(1) a cél tiszta tudatossagat (satthaka-sampajafifia), (2) az alkalmassig tiszta
tudatossagét (sappaya-sampajariiia), (3) a teriilet [ti. a meditécid targyteriile-
tének a] tiszta tudatossagat {gocara-sampajasifin), és (4) a valésag [sz6 szerint;
a hamistudattdl valé mentesség] tiszta tudatosssgat (asammoha-sampajafi-
Aa).

1. A cél tiszta tudatossdga

A tiszta tudatossignak ez az elsG fajtdja feltételezi, hogy miel6tt
cselekednénk, mindig feltesszikk magunknak a kérdést, vajon a szandé-
kunkban 4ll6 tett valéban 6sszhangban van-e a sajat céljainkkal, torekvé-
seinkkel és eszményeinkkel, vagyis hogy valoban célszerti-e az adott cse-
lekvés akar a szitkebb gyakorlati értelemben, akér az eszményeinket tekint-
ve. Amennyiben ez még nem volna megszokott a szdmunkra, a puszta
figyelem gyakorldsan keresztiil megtanulhatjuk, hogyan iktassunk be szfi-
neteket a cselekvéseink elé, hogy e kérdést még kelld idében feltehessiik
magunknak.

Egyesek azt gondolhatnak, hogy a céliranyos cselekvést nem sziiksé-
ges kiilén tanulmény, vagy gyakorlds targy4va tenniiik, hiszen mint »értel-
meslényeke«, amdgyis eleve »raciondlisan, vagyis célszerden cselekszenek.
Azonban még ha az Eberség Utjanak végs6 céljatél el is tekintiink, akkor is
be kell litnunk, hogy az ember egyaltaldn nem viselkedik mindig racion-
lisan; még olyankor sem, amikor a szeme eltt meglehetdsen sziikkonii,
alapjaiban 6n6s és materialista cél lebeg. Az ember nagyon gyakran meg-
feledkezik a céljairél, programjarél és elveirsl, olykor még egészen nyilvan-
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val6 elSnyoket is elszalaszt, s mindezt nemcsak kapkodésa, vagy Azenug«,% .
délyei miatt, hanem sokszor csupén pillanatnyi szeszélyének, gyermekes;

- kivncsisiganak, vagy a lustasdgénak engedve. lyen és egyéb, mésodlagos:

okok kévetkeztében az emberek gyakran. terelddnek - olyan irdnyokly
amelyek meglehetsen kiilsnboznek a sajat életcéljaikisl és valodi érdea:
keiktdl. SRR L E T Skt T
Annak a szdmtalan benyomésnak a hatdsa’ alatt, amely a kiils6.
bels6 sokaség (paparica) vilagabél sllandéan rénk zadul, teljesen érthetd;s6
a legtobbiink szdmara bizonyos fokig elkeriilhetetlen, hogy olykor:olykos:
eltéraliink életiink f§ irdny4t6l. Am ez anndl is inksbb sziikségessé
hogy az ilyen eltériilések gyakoriségét igyekezziink a lehetd ‘legala
nyabb szinten tartani, s hogy térekedjiink azok teljes kikiiszdbolésére,.
azonban majd csak a szent (arahaf) tokéletes éberségében fog megvaldsuy
Az ilyen letéréseket a célirdnyos élet egyenes 6svényérSl azonban-n
lehet aziltal megsziintetni — s6t még csak jelentdsen csdkkenteni sem!
hogy a szdraz ész, vagy a moralizilds parancsuralmi médszereivel, er§-.
szakkal prébéljuk Sket visszaszoritani, Az emberben 16v6 érzelmi oldal
ugyanis — melynek szdméra az ilyen szeszélyes eltéririések és kicsapong#- -

sok sokszor szelepként, vagy egyfajta tiltakozasként mikédnek ~—; hama--

rosan fellizadna ezzel szemben, s6t megtorldsként a viselkedés valamely -
latvanyosan irraciondlis megnyilvanulsat idézhemné eld. A tudat irracio- o
nilis rétegeibe torténG »békés behatolas« érdekében, hogy az ott mkséds ' o
erSket valéban meg tudjuk nyerni a tudatos céljaink megvalésftdsdbanvals
kozremiikodésre, vallalkozdsunkat ismét »az elején kell kezdeni«: a puszta®
figyelem széles alapjainél. B gyakorlat egyszerd, kényszermentes és ki-:
egyenstilyozé médszerével a tudatban miikods fesziiltséggerjeszt6, s ezen
keresztiil a célirinyos tevékenységet akadélyozé er6ket fokozatosan bele-
terelhetjiik céljaink és eszményeink f6 sram4ba. Az emberi tudat kiléniféle
tendencidinak és szitkségleteinek, valamint a sokféle emberi tevékenység-

1<}

nek a célirdnyos sszehangoldséhoz az dnuralom —— vagyis a tudatos
ellenérzés — rendszeres, 4m ezzel egylitt szerves és természetes kiter-
jesztésére van szitkség. Csakis ilyen médon érhetjitk el érzelmeink egyre
fokozottabb kiegyenstilyozottssgat, s jellemiink &ltaldinos stabilitAsat &5
Osszhangjét, melytl immar alapvetSen idegen lesz minden 6nkériy &
szeszély, nem is beszélve a viselkedés »litvanyos irraci nalitisair6l« és
Onpusztité hajlamair6l. A puszta figyelem kényszeritéstd! inéntes médize.
re jelenti az jlyen Onuralomnak — vagyis az érzékek és a tudat ellefigcss:
sének — biztos alapjit. A »meg4lini és gondolkodni« székisanak erdsi:
tésével ez teremti meg a cél tiszta tudatossdga szdmdra a lehetSséget, hogy -
miikddésbe jojjon; s a tények torzitdsmentes megjelenitésével ez latja'ela

tiszta tudatossdgot megbizhats nyersanyaggal déntései meghozataldhg$.
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Megtorténhet — s az ilyesmi utélag mindig mély megbanadshoz
szokott vezetni —, hogy egy mitl6 szeszély, vagy fantézia kedvéért megfe-
ledkeziink valamely magas eszményiinks6l, egy fontos célunkrél, vagy
csupan dtmenetileg félretesszitk azt; s késbb, amikor szereménk ismét
felvenni, immar teljesen elérhetetlennek fog bizonyulni a megvéaltozott
kiilsd helyzet kévetkeztében, amit mi magunk idéztink elé éppen ezzel az
atmeneti kiruccandsunkkal. Az is elfordulhat, hogy a cél, vagy az eszmény
azok miatta belsg'atalakuldsok miatt vilik elérhetetlenng, amelyeket ugyan-
csak a sajét magatartdsunk idézett el6. Kevesebb okunk lesz az elszalasztott
alkalmakon sajnalkozni, ha kimdveljitk magunkban a cél tiszta tudatossé-
gdt, egészen addig, amig az mélyen a természetiinkké nem valik.

Ha viszont valaki ahhoz szokik hozz4, hogy engedjen minden sze-
szélyének, s hagyja magét konnyen eltériteni a sajat céljaitol, akkor ez
fokozatosan alddssa benne az olyan tulajdonsdgokat, mint amilyen az
energia, kitartds, 6sszpontositds, hdség stb,, mig végiil e vonasok olyan
mértékig legyengiilhetnek benne, hogy immér képtelenek lesznek nem-
csak az eredeti cél megvalésitaséra, de még arra is, hogy e célt igazén
méltanyoljak. Ilyenkor gyakran megtorténik, hogy az illetd eszményei,
valldsi meggydz6dései, s6t még a hétkdznapi céljai és ambiciéi is az érintett
személy szamara szinte észrevétleniil iires héjja valtoznak at, amit mar csak
puszta megszokdsbdl hurcol magéval.

E néhdny megjegyzés taldn elegendd annak megmutatiséhoz, mily
siirgetd sziikség van céltudatossagunk erdsitésére és hatésugaranak kiter-
jesztésére a cselekvéseinkben. Ezt a cél tiszta tudatossaganak 4lland6 gya-
korlasdval érhetjiik el. Mindennek a negativ miikodése abban all, hogy
ellene hat a tetteinkben, szavainkban és gondolatainkban jelentkezd szét-
szértsdgnak, rendezetlenségnek és céltalansdgnak, ami az emberi tevé-
kenység tilsdgosan is nagy részét uralja. Pozitiv hatésa pedig az, hogy
osszpontositja az ember szétszort energiait, s alkalmas eszkozt formal
azokb6l az élet feletti uralom megszerzéséhez. A cél tiszta tudatossdgailyen
médon hozzdjarul ahhoz, hogy egy erds belsé kozpont tudjon képzddni a
jellemiinkben, ami elég hatéképes ahhoz, hogy fokozatosan valamennyi
tevékenységiinket céljainkhoz tudja hangolni. A cél tiszta tudatossiga a
tudat vezetd szerepét is erdsiti azaltal, hogy hatérozott és ritermett kezdemé-
nyezokészséggel ruhdzza azt fel olyan esetekben is, ahol kordbban passziv
médon engedett a kiilsG és belsé késztetéseknek, vagy pusztin automa-
tikusan reagglt azokra. Gondoskodik ezenkiviil a cselekedetek bdlcs meg-
vdlogatdsdrdl és kordiban tartdsdrl, amit a modern életforma altal diktalt
benyomasok, érdeklGdések, elvardsok stb. zavarbaejts sokasaga tesz elen-
gedhetetlenné. Az erds céltudatossag nem hagyja magat ezekt6l konnyen
eltériteni. ‘
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Az emlitett kezdeményeztkészség igazi célia, illetve a cselekedetek mag:
vdlogatisinak valGban j6tékony hatést vezérl6 elve a Dhammdban vals gya
rapodis (dhammato vuddhi), vagyis a Buddha felszabaditt: tandnak e
mélyebb megértése, és az annak gyakorldssban val6 el6bbrejutds. A’y
tanitok szerint ez jelenti azt az igazi célt, amire a tiszta tudatosség elsd faj|
vonatkozik. Ha egyszer valaki teljes stlysban megértette a_ szenved
igazsédgat, akkor az el6bbrejutas a szenvedés kioltasshoz vezets Osvény
valéban a legégetdbb sziikségletté vélik, s ez lesz az emberi élet-egye
valédi és tdrekvésre érdemes célja. ' S o

2. Az alkalmassdg tiszta tudatossiga

Valamely cselekvés alkalmassagénak a tiszta tudatossiga az ado
koritlmények kozott azt a tényt részesiti kell§ méltinylsban, hogy ner
mindig &ll hatalmunkban a legeélszeribb és legkivanatosabb cselekvéssort
vélasztani, hanem valasztdsunkat (amirSl fentebb beszéltiink) gyakran'
korlitozzak a korilmények, vagy a sajét képességeink korlatai, A tiszia
tudatossdg e mésodik fajtija az alkalmazhatésdg mavészetére tanft meg
benniinket, vagyis arra, hogy hogyan alkalmazkodjunk azid6, a hely és'az
egy¢ni jelleg dltal timasztott feltételekhez. Visszafogja az emberi 6hajok és
vagyak, célok és eszmények vak hevességét és akarnoksdgat. Segft meghi-
mélni az embert sok sziikségtelen kudarct6l, amelyekért csal6dottsdgunk-
ban, vagy elbatortalanodottsdgunkban gyakran a célt, vagy az eszményt
okoljuk, ahelyett, hogy a sajat elhibazott eljirsunkat ismernénk fel azok
okaként. Az alkalmass4g tiszta tudatosséga megtanft benniinket a »megfe-e
leld eszkdzok megvilasztsssban tantsitott ligyességre« (updya-kosalla) —
egy olyan tulajdonsédgra, amivel inaga a Buddha is a legmagasabb fokén
rendelkezett, s arnit oly csoddlatra méltéan tudott alkalmazni az emberik
oktatdsiban és vezetésében, Lo : S

3. A meditdci teriiletének tiszta tudatossdga : :
A tiszta tudatossag elsd két fajtdja a hétkoznapi élet mer6ben gyakor-

lati céljaira is alkalmazhat6, bér a vallési eszményhez (dhamima) valo igazo-
das még az ilyen gyakorlati alkalmazésok tekintetében is elvérhats, A
Dhammia, mint életet dtalakité erd tulajdonképpeni teriiletére azonban még
csak most Iépiink be. A tiszta tudatossdg harmadik fajtéja révén a Dhanms-
ban hasznalt jellegzetes tudatfejlesztési modszerek beépiilnek magiba a
hétkéznapi €letiinkbe; negyedik fajtdja (a »valosige tudatosséga) révéki
pedig ugyanez a Dhamma alapvel§ elvével — az regyén« személytelensgé-
gének, vagy abszolut cseppfolydssaganak a tételével —is megtdrténik, i

A meditdci6 teriletének tiszta tudatossagst a 1égi kommentarirgk -
gy magyarézzsk, hogy az ember ,Nem hagyja ott a medit4ciés targyat®
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mégamegszokott napi tevékenységei kdzben sem. Ezt kétféle médon lehet
és kell érteni. :

(1) Ha valamely kiilonos, vagyis koriilirt meditdciés téméat haszna-
lunk a gyakorldshoz, akkor meg kell prébalnunk azt a napi foglalatossé-
gainkhoz kozvetleniil sziikséges tevékenységekbe és gondolatokba is bele-
keverni; vagy forditott irdinybdl fogalmazva: magat az elvégzendd tevé-
kenységet is el kell helyezniink a meditécionk keretében, példaul a medi-
tacios téma illusztricidjaként. Az étkezés folyamatéat példaul kdnnyen dssze
lehet kapcsolni a test mulandésagardl, a négy elemrél, a fiiggségrol stb,
folytatott elmélkedéssel. Ilyen médon a meditacié és a hétkoznapi élet
addig két kiilon teriilete osszeolvad egymassal — s ez mindkettének a
javara vélik. Amennyiben —s ez gyakran van igy — nem sikeriilne kapcso-
latot taldlni a jelenlegi tevékenységiink és mediticionk sajétos témaja
kozott, vagy csupan homalyos és mesterkélt, valédi értéket nélkiilozé
Osszefiigpgest tudnank felmutatni, akkor helyesebb, ha a mediticiés téman-
kat szindékosan »lerakjuk egy id6re, mint a keztinkben cipelt javainkatc,
anélkil azonban, hogy arrél megfeledkeznénk, s a dolgunk végeztével,
amint tudjuk, Gjra felvesszik azt. Ezt az eljardst ugyancsak tigy lehet
tekinteni, mint ahol az ember »nem hagyja ott a meditacids targyat.

(2) Ha azonban az ember meditéciés gyakorlata az altaldnos Eberség
azittismertetett értelemben, akkor sohasem keriilhet olyan helyzetbe, ahol
félre kellene tennie a meditdciés témdjét, hiszen az val6jaban mindent
magéba foglalhat. A Tokéletes Eberség gyakorlatinak 1épésr6l lépésre ma-
gdba kell olvasztania a test, a beszéd és a tudat minden tevékenysé gét, gy,
hogy végiil aztdn mér az ember sohasem fogja elhagyni mediticiés téméjat.
Hogy valakinek milyen messzire sikeriil eljutnia ebben, az tudatsnak az
egyes eseményekben val6 jelenlétét6l, valamint a szorgalmas gyakorlds
novekvd szokds-formald erejétl figg. E modszer kovetdjének arra kell
torekednie, hogy az élete véljon eggyé a szellemi gyakorlatduval, Syakorlata
pedig valjon eleven életté.

A Tokéletes Eberség gyakorlasanak »teriilete« (gocara) nem vonhat®
meg merev hatérokkal. Birodalma dllandéan novekszik, az élet egyre tijabb
teriileteit olvasztva magédba. A Mester a Satipatthina mddszer mindent
magiba oleld targyteriiletére utalt, amikor egyszer ezt mondotta: ~Melyik,
Oszerzetesek,a szerzeles teriilete (gocam),5 alegsajatabb atyai birtoka? Nos,
az Eberség e négy alapzata az.”

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

5. Lehetséges, hogy a tiszta tudalossig e harmadik fajtsjanak a nevét — a gocara-sampa-
Jjartiidt — e kozismerl szévegrészre torténé utalasként vilasziottak.
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»AZ éppen adott korilmények kozdtt hogyan gyakorolhatﬁaz

Aki nem felejti el ezt a kérdést 4llandéan feltentii
ennek megfelelden is cselekszik, arrol eimondha_td,‘hogy;l;ende}:lsg
Tokeéletes Eberség »teriiletének tiszta tudatossdgvale, - T

Ennek az elérése bizonyosan nem kénnyd feladat, az.onbancsﬁ '
ni fognak a nehézségek, ha a tiszta tudatossdg els§ két fajtdja el6készy

ehhez a talajt. A cél tiszta tudatossaga révén a tudat szert tesz egy bizo 1y
foki szildrdsdgra és »alakit6 erdre«, ami nélkiilozhetetlen ahhoz, hosy.
hétkoznapi életitnket bele tudjuk olvasztani »gyakorl4sunk tetﬁ,létébéﬁﬁ
alkalmassag tiszta tudatossiga pedig a szellemi hajlékonység és; alka)
mazkod6képesség kiegészitd tulajdonségait segit kifejleszteni, Ha' ityen
modon kézelebb keriilniink a meditéciés tudat szintjéhez, uténa mar kény-
nyebb lesz a »gyakorlss teriiletére« torténd belépés, majd annak fokozatos -
kiterjesztése. o

N

A valdsdg tiszta tudatossiga

A val6sdg (sz6 szerint: a hamistudatté! valé mentesség) tiszta tuda-
tossiga a realitds kendSzetlen tudatositasdnak tiszta fényével eltavolitja az
emberbd! annak legmélyebben gyokerez6 és legmakacsabb rogeszméjét:
az »énbens, lélekben, vagy barhogyan jellemzett 5rokkévalé szubsztancis..
ban val6 hitét. Eza téveszme —abeléle fakad6 sovér vaggyal és gyalettel
egylitt— jelenti annak a Iétkeréknek, vagy szenvedés-forgatagnak azlgau
hajtéerejét, amelyhez — akar egy kinzéeszkozhdz — hozz4 vannak kistve
a lények, hogy azon iijra meg tjra dsszetorjenek. SR

A »valdsig tiszta tudatossdga« annak a felismerésnek a jelenlétét és
tisztasdgat jelenti, hogy a tiszta tudatossag elsé hérom fajtéja 4ltal végre-
hajtott miikddésekben, vagy azok mogHtt nincs semmiféle bennere;jld sze-
mélyiség, én, dnmagam, Iélek, vagy barmiféle hasonlé szubsztancia. A
meditalonak itt kell szembenéznie a leger8sebb belsd ellenéllsssal, mert az
emberi gondolkodés e legnagyobb teljesttményével, a Buddha anatta-tani-
tasdval szemben makacs ellenallist tdmaszt az »én« &s az »enyéme fogal-
maiban térténd gondolkodds és cselekvés vildgunkkal egyid6s szok4sa,
valamint az »dnérvényesités« forméjaban megnyilvanul$ élniakaras hatal-
mas Gsztnereje. A 6 nehézség nem annyira az anatid-tan elméleti megér-
tésében és elfogadésaban rejlik, mint inkébb annak Hirelmes, ismételt &
dlland6 alkalmaziséban a gondolkodis és a cselekvés sajtos eseteire, A
tiszta tudatossig negyedik, »hamistudattl mentes« fajtdjénak épperni e
nehézség lekiizdésében 4ll a maga sajétos feladats; s e feladathoz a tigzta
tudatosség mésik hirom fajtsjanak a segitsége is életbevagban fontos. A’

mélyen gySkerez6, Snkonponth gondolkod4si szokésok és énes Osztdnok
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hatalma csak azdltal torhetd meg, szorithatd vissza és kiiszobolthets ki, ha
tjra meg Gjra gyakoroljuk magunkat az adott pillanatban felmerilé gon-
dolatok és érzések pusztin személytelen folyamatokként térténd szemlé-
letében.

It rovid kitér6ként helyénvald néhdny sz6t sz6lni a személytelenség
igazsdganak »érzelmi tonusardl« is, miutdn oly gyakran itélik azt meg
hibdsan. A személytelenség tényének a feltirdsa — torténjen bér az akér
elmélkedéssel, akér a puszta figyelem mddszeres gyakorlasinak az ered-
ményeképpen —, onmagdban véve bizonyosan éppoly tiszta és érzelem-
mentes, mint a kutatd tudos attitiidje. Azonban a tokéletesen felGlemelke-
dett szentet (nrahant) kivéve mégis lehet ennek az emberben érzelmi visz-
szacsapdsa is, mint ahogyan ez a tudomanyos kutatas cafolhatatlan ered-
ményeivel kapcsolatban is megtorténhet. A személytelenség belatasanak
ez az érzelmi visszahatdsa azonban nem korlatozédik egyetlen modalitas-
ra, s killonosen nem arra a reménytelen és szomort dllapotra, amit az elitél6
»lélektelen« szd fejez ki (lasd 38. oldal). Az »érzelmi szinezet« a megfigyel6
nézGpontjatd] és belss fejlddési szintjétdl fiiggben valtozik; végss lecsengé-
sét pedig a szent higgadt derdjének zavartalansdgéban éri el. A személyte-
lenség tényével val6 tényleges — s nem pusztin elméleti — szembesiilés-
kor, amit a puszta figyelem tesz lehetdvé, bizonyosan erdsen &térzi az
ember annak egész sGlyat, mégpedig teljes létezésiink sialyaval egyetem-
ben, amelynek ez a legjelentdsebb ténye. Nem ez lesz azonban az egyetlen
érzelmi élmény, ami az anattd (a személytelenség) tudatossa valasabol
fakad. Régmalt korokban €lt és mai meditilék egyardnt magasztos boldog-
sagérzésrOl szdmolnak példaul be, amely a mémortdl és elragadtatastél a
deris, higgadt 6romig terjed. Mindezek azt az 4tszellemiiltséget és felsza-
badultsdgot fejezik ki, amit az ember akkor érez, amikor meglazul az »én«
és az »enyém« merev, satuhoz hasonlité szoritasa; amikor ellazulnak az
ezek 4ltal keltett testi és lelki fesziiltségek; amikor egy idGre kiemelhetjiik
fejinket a haragos drvénylésbdl és dradatbdl, amelybe az »én« és az
»enyém« kényszere sodort benniinket; amikor egyre erSsebben a tudatéra
ébrediink annak, hogy éppen a személytelenség ténye tartja nyitva sza-
munkra a szabadulas kapujat att6! a kértél, amire oly élesen débbentiink
ra a személytelenség stlyos aspektusaként jellemzett dllapotban.

A tiszta tudatossdg negyedik fajtdjanak van még egy masik fontos
feladatais, amelynek igen nagy jelenidsége van a kiegyenstilyozott halad4s
szempontjabdl a kor kipusztitisidhoz vezetd 6svényen.

~ Azzal, hogy megkezdi a tiszta tudatossag elsé harom fajtajanak gya-
korlésat, a tanftvany maga mogott hagyja a tiszta figyelem addigi viszony-
lagos biztonsagat és tavolsigtartdsat, s visszatér a célirinyos cselekvések
kockézatos vilagaba. A cselekvés ugyanis visszahatést idéz eld mindabbdl,
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amire irinyult. Azonban még ha e visszahatésoktél egyeldre el is tekintiink,
a tanitviny mir a legelején szembesiilni fog a ténnyel, hogy csaknem
minden cselekedete csak még jobban beleréntja 6t a vilig kavalkadjinak
(paparica) a labirintusiba, amihez a sajat cselekedete is hozzéadja a maga
részét. A cselekvés bennerejl§ tendencidja, hogy szaporodjék és megsok-
szorozodjék, hogy felfokozza és kiterjessze brunagat. A tanitviny még a
tiszta tudatossig els6 hirom fajtdjdnak gyakorlisa sordn is észre fogja
venni, hogy a cselekedetei ij érdeklGdések, tervek, célok, kételességek,
bonyodalmak egész sort vonjék maguk utin. Ennek kovetkeztében min-
dig ki lesz téve a veszélynek, hogy elveszitse mindazt, amit az addigi
gyakorlatdval egyszer mdr elért, illetve hogy mindez kicséisszon a l¢6terdbsl

— hacsak nem rendkiviil éber. S itt siet a segitségére a valésdghd, vagy
hamistudatt] mentes tiszta tudatossig, a személytelenség eleven bizo-
nyosséga. ,Beliil nincs én, aki cselekedne, kvl pedig nincs én, akit a
cselekvés érintene!” Ha ezt tudatéban tartja az-ember — mégpedig nem- -
csak a nagyobb véllalkozasaiban, hanem hétkdznapi élete kevésbé fontos,
kisebb tevekenységei kozepette is —, akkor a belsS tévolség jotékony érzése

fog kialakulni az Ggynevezett »sajat« cselekedeteitd], s egyre inkibb fig- -
getlenedik azilyen cselekvésekbél fakad6 barmely sikert6l vagy kudarctél,
dicsérettS] vagy szidalomtol. Miutdn a cselekvés célszer(iségét és alkalmas- -

hajtjuk végre azt. Pontosan emiatt nem fog a litsz6lagos kozonyosség,
amivel a cselekedetet végrehajtjuk; semmiféle energiavészteséghez’se
vezetni a végrehajtés soran. Eppen ellenkezdleg: ha hidnyoznak az 4l
onmagunkra, mésokra, vagy az eredményre irdnyuld’ oldalpillantisdk;
akkor kizdrélag a tevékenységnek szentelhetjiik magunkat, ami nu
ban is fokozza a siker esélyeit. : : SR

Ha az ember nem kapaszkodik t6bbé teljes szivével és lényével a
cselekedeteibe, ha nem hajszolja tSbbé a sikert és a hirnevet, akkor kevésbé. -
fog fenndllni annak a veszélye, hogy sajét cselekedeteinek dnmagaisital
teremtett dramlatai a sarisirai 6eedn Gjabb és Gjabb vidékeire sodorjdkitt,
Az elsd cselekvésbdl fakad6 tovabbi lépések felett is konnyebb less fe¥in
tartania ebben az esetben egy bizonyos ellendrzést, st aniennyibéR?;
tandcsosnak mutatkozik, »meg tudja szakitani« a cselekvést és visszd'tid
hizédni a »nem-cselekvésbe«, vagyis a puszta figyelem attitGdjének Heke. -
jébe és oltalma ald. A T

- Avilégi célok érdekében folytatott cselekvés, ami a fel nem szal duit

tudatot jellemzi, a legtobbszor csupan tjabb kotelékeket teremt. A scselek-
vések sltal létrehozott kitelékek« (kamma) e vilsgaban fenntartani 4 fehets
legnagyobb fokil scselekvési szabadsdgot« — ez a valésdg tiszta tudatossigs-
nak sajatos feladata és teljesitménye, amit a tiszta tudatosség mésik h
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fajtajdval egyiittmikodésben haijt végre. Ennek kiegészitését, a »nem-cse-
lekvés szabadsagat«, vagy a dolgok »hagyésanak a szabadsagat« a puszta
figyelem mddszerével sajatithatjuk el (lisd 43. old.). Kordbban (27. old.)
idéztitk a Mester egy mondasat, amely szerint a valéban nagy — vagyis
szent — ember felszabadult tudata a Satipatthina tokélyre vitt gyakorlass-
nak az eredménye. Most, hogy mar megismertiik az Eberség és a tiszta
tudatossag altal megvaldsithaté kétféle szabadsagot, jobban megérthetjilk
e mondésnak a Satipatthiina felszabadité hatdsira vonatkoz6 tizenetét.

Végezetiil van a tiszta tudatossig negyedik fajtajanak még egy olyan
vonasa, ami emlitést érdemel. A val6sag tiszta tudatossaga révén az élet
tevékeny részét is 4t fogja itatni a személytelenség (anattd) valoban forra-
dalmi gondolata, ami 2 Buddha kizépponti, a szenvedésbél valé megsza-
badulds szempontj&bél legdénidbb tanitdsa. Ennek befoly4sat ezért nem
volna szerencsés arra a néhény oréra korldtozni, ami a vildgi kotelességek
kozepette elmélkedés és mediticio céljira az embernek rendelkezésére all.
Eletiink révid. Nem engedhetjiik meg magunknak, hogy ennek nagyobbik
részét, amit a mindennapi élet gyakorlati feladatainak szenteltink, halott
ballasztként cipeljiik magunkkal, vagy olyan pdriaként kezeljiik, akivel
elvégeztetjitkk a nélkiilozhetetlen, de megvetett rabszolgamunkat, mikoz-
ben szandékosan, vagy hanyagsagbol alacsony kulturalis szinten tartjuk.
Nem engedhetjiik meg magunknak, hogy életiink e hatalmas szektorat
kihasznalatlanul és ellenGrizetleniil hagyjuk, hagyva, hogy a legtébb gon-
dolatunk, érzelmiink és cselekedetiink onkényesen kéboroljon, gyakran
sajat magunknak okozva kArt.

Meég ha el is tekintiink att6l, hogy a Satipatthana modszer alapvetd
elve életiinknek és a szellemi gyakorlatunknak az 6sszeolvasztésa, &letiink
révid tartama dnmagaban is parancsol6 szlikségszer(iséggé teszi, hogy
annak minden pillanatét az dltala kinalt lehetGségeknek megfelelGen, st
még a leghétkoznapibb tevikenységeket is dgy, ahogy vannak felhaszndljuk a
szabadulds mifvének a megualdsitdsihoz. A val6sag tiszta tudatossaga végzi el
életiinknek e felszabadit6 tud4ssal torténd atitatasat, killonos tekintettel a
személytelenség kdzvetlen megtapasztalaséra.

Tibeti bolcsesség:

»Elengedhetetlen egy olyan meditici6s rendszer, ami létrehozza a
tudat bérmire t6rtén6 6sszpontositasanak a képességét.
Elengedhetetlen egy olyan életméd, amely képessé tesz benniinket
arra, hogy minden tevékenységet az dsvény eszkozeként hasznosit-
sunk.” {Evans-Wentz Tibeti Yogdjibol)

Nos, a Satipatthana éppen egy ilyen »meditéciés rendszer«, és éppen
egy ilyen »életméde«. :
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tésa ala helyezziik, s ne a helyzetekre adott dnkéntelen reakcidk, szenve-
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Zaromegjegyzések a gyakorlds kétféle modjihoz

Miutén a tiszta tudatosség tArgyaldsinak a végére értink, itt is a
gyakorlat egy olyan vondsahoz jutottunk el, ami szoros parhuzamot mitat
a puszta figyelemre vonatkoz6 ismertetésiink zdrégondolataival. Biztaté
tény, hogy a komoly gyakorldsnak mar a kezdeti szintje is rokonségban és
megfelelésben 4l a teljes elold6dés és felszabadulés legmagasabb céljsval. .

A»nem-cselekvés szabadsagénake«a puszta figyelem szintjén torténé
felmutatésa kapcsén lsttuk, hogy az alkalmas megfigyel6i helyzetbe trté-
nG dtmeneti félredllds megfelel a szenvedések vilagabsl torténd végss, a
szent altal megvaldsitott kilépésnek. A tiszta tudatosség szintjén f6leg an-
nak negyedik fajt4ja, a birmely cselekvés vonatkoz4siban egyre fokozidé
felulemelkedettség feleltethet6 meg a szent »tokéletes cselekvéséneke,
amely bar Snmagéban véve célirdnyos, mégis teljesen dnzetlen és mentes
minden ragaszkodastol. Bar a vilag »j6 cselekedetként« észleli azt, a szentre

- vonatkozban nincs semmiféle karmikus kovetkezménye, s nem kényszerfti

Gt egy 1j létesitlésbe.® A tiszta tudatossdggal végrehajtott cselekvés —r

feliilemelkedettsége mértékében és a karmikus belebonyol6dottsigot csdk- -
kentd mikodése értelmében — a szent e »tokéletes cselekvéséneke. a

kézelitéseként foghato fel. R

A gyakorlds két médja, az Eberség (puszta figyelem) és a tiszta -
tudatossag segitik és kiegészitik egymdst. A puszta figyelem iskolajéban -
elsajititott nagyfoki éberség és onfegyelem jelentfsen megkon yiti. 524,
munkra, hogy a cselekedeteinket és a szavainkat a tiszta tudatosség irdnyt-

délyeink sodrésa, vagy csal6ka abrandképek tereljék azokat. A tiszta tuda-
tossdg viszont t6bb teret és alkalmasabb légkort teremt a puszta figyelem
gyakorlasshoz, elcsititva és ellendirzése ald vonva a célokit hajszol6 cselék-- -
vések és a nyugtalan gondolatok vildgat. e At
A puszta figyelem szolgdltatja azokat a gondosan és szenvedélymie:
tesen megsz(irt tényeket, amelyekre a tiszta tudatossdgdi cselekvés 3. ddn-
téseit, a tiszta tudatossigi gondolkodés pedig a kivetkeztetéseit bizbon-
saggal alapozhatja. A puszta figyelem sziiri ki azokat a téves elgondol4so,
¢s hibds értékeket, amelyeket vakon réerdszakoltunk a puszta tényekie!
tiszta tudatossdg cseréli ki azutan ezeket a Dhammibol szirmazé, kri :
megvizsgalt elgondoldsokra és igazi értékekre. ' '

6. A szent »tSkéletes cselekvését« kivalt6 tudatillapotokat az Abhidbamma kriya-janmpik-
nak nevezi. Amint e név is kifejezi, ezek pusztén funkcionslis scoelekvési készietéseks, -
vagy »cselekvési inditékok« a szent tudatdban, amelyek nem réndelkeznek tobbé a -
kanimna kvetkezményeket elSidéz6 tulajdonsigival. TR REeRe
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A puszta figyelem fokozza azemberi tudat fogékonysagat, s finomitja
annak érzékenységél; a tiszta tudatossdg pedig a tevékenyen alakit és
teremt6 energidkat vezeli és erSsiti. A puszta figyelem gondoskodik az
intuici6 gyarapodasarél, megdrzésérdl és finomitdsérél, ami az inspirdcio
€s a megdjulds oly nélkiilozhetetlen forrdsa a cselekvés és a raciondlis
gondolkodds vilagdban. A tiszta tudatossag viszont, mint tevékeny és
sztonzd erd arrél gondoskodik, hogy a tudat tokéletes eszkdzzé valjon a
kiegyensiilyozolt fejiédés és a végss felszabadulds megvalésitisanak ke-
mény feladatahoz. Egyszersmind a szenveds emberiség érdekében végzett
Onzetlen munkira is kiképez benniinket, ellitva benniinket a bélcsesség
€les szemével és a biztos kez(d jartassaggal, amelyek ugyanolyan nélkiiloz-
hetetlenek egy ilyesfajta szolgélathoz, mint a meleg szfv. A tiszta tudatos-
sagot az teszi alkalmassa egy ilyen kiképzésre, hogy kitiing iskolaztatsst
nytjt a tudat szdmara a céliranyos, koriiltekintd és dnzetlen cselekvés
teriiletén,

A Satipathana tehdt a maga kétféle aspektussnak teljességében a
befogadis és az aktivitds tokéletes egyensulyét hozza létre az emberi tudat-

ban. Ez is a Buddha kézépatjénak egyfajta megnyilatkozédsa a T8kéletes
Eberség teriiletén,

o6

3. L
AZ EBERSEG NEGY TARGYA -

1

1.ATEST 2.AZERZET 3.A TUDATALLAPOT.

4.A TUDA'I'I'ARTALMAK . ‘

A Tokéletes Eberség tirgyai az egész embert felslelik, annaktqﬁ_*
tapasztaldsi tartomanyéval egyiitt. A testt6l és annak mikddéseitd] egés;
az érzésekig, illetve az észlelési és gondolkodasi folygmatoh& és az.azok
tartalmat képez6 jelenségekig tetjednek. A Tokéletes Eberség targykore&ag :
»embernek« nevezett daszetett 1ény legprimitivebb éa legma'ggsabb aspek- e
tusait egyarant magéaban foglalja: az sllatokkal kdzbsfunkcléltél-— atap~.
lalkozést6l és kivalasztastol — kezdve egészen a megyvildgosodasi tényezdk
magasztos csficsaiig. Itt megint csak e médszer ket alapelvével taiélkozha—
tunk: a mindenre kiterjed§ alapossiggal, valamint a kﬁzépﬁt-‘!elleggel,;
mely minden kizardlagosségot és egyoldaltsdgot keriilve a teljesség;:
sszhang megvalosftasira torekszik. Szellemi gyakorlatunk e méds.ze;
vén széles és szilard alapot nyer, mivel a személyiség tel}ességér_e ép}'t-l.' gf ;
ilyen alapozés nélkiil kénnyen megtorténhet, hogy a személyiség figyel-
‘men kiviil hagyott, aldbecsiilt, elhanyagolt vagy tudomésul nem vett réte-
geib6l hatalmas ellenerdk gerjednek, amelyek komolyan kirositjak, s6t
akar teljesen meg is semmisitik hosszas szellemi er(iufeszitt-':'r:mﬁ eredmé-
nyeit. Eljarasm6dunk alapossaga teszi abelsd fejlﬁdfésmik Gtjat oly biztossa,
amit joggal elvarhatunk egy ily magasségok elérésére torekvs vallalkozés-
ban. Szdmolnunk kell tovabba a kiilonféle bels6 konfliktusokkal is, &.zm:zlyek
oly sok energiat emésztenek fel, s oly sok vereség okai a szellemi kiizde-
lemben; példdul a »készen all6 szellem és a gyenge his«, vagy az érzelmek
és az értelem stb. konfliktusaval. E konfliktusok is jelentdsen csdkkenthetsk
vagy enyhithetdk, ha egyforma figyelmet szenteliink az ilyen kopthktusok
mindkét oldaldnak, s azokhoz egyardnt bolcs megértéssel kozelitiink. Méd-
szeriink pontosan a fejiddésnek ezt aldegyensﬁlyoz9ttségét blztositjg. Ami
folott uralmat kivanunk nyerni, vagy amit meg kivdnunk ha]adm &5 4t
kivanunk alakitani, azt el6szor meg kell ismerniink és meg kell értentink.

Ezért elengedhetetlen, hogy e médszer kovetSije az Eberség Bqdfi}.la
beszédében emlitett: mind a négy targyat, vagy szemlélddését gyakorolja,
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valahdnyszor azok a napi tapasztaldsa korébe keriilnek. Bar a rendszeres
meditéciés gyakorlds (amint azt késdbb latni fogjuk) a »testre irdnyulé
szemlélGdés« néhdny kivilasztott témdjéra osszpontosul, ekdzben azért
elegendd alkalom adaddik arra, hogy az éberség egyéb targyai is a figyelem
gytjtopontjiba keriiljenek, s ilyenkor azokat is teljes figyelmiinkben kell
részesiteni.

A »gyakorldshoz szolgdld titmutatdsoke«

Amédszer teljessége és alapossaga més teriiletekre is érvényes, amint
azt a beszéd minden egyes gyakorlata utdn ismétl6dé, egyfajta » gyakorlas-
hoz sz6l6 Gtmutatisként« értelmezhetS részei példazzak.” Ezek mindig
olyasformén kezdédnek, hogy ,{gy id6zik, szemlélve a testet beliilrSl [6n-
magdban), .. .kivilrél [mason], ...beliilr6l és kivilrSl egyarént...” Az »at-
mutatis« elsd része értelmében minden gyakorlatot el6szor 6nmagunkra
kell alkalmaznunk, majd mésokra (akar 4ltalinos értelemben, akér egy
meghatdrozott személy vonatkozasaban, aki éppen a megfigyelésiink ko-
rébe esik), végiil pedig mindkettdre. A régiek nyilvdnvaléan nagyon fon-
tosnak tekintették ezt a hdrmas ritmust a gyakorlés valamennyi aspektusa
vonatkozasiban. Az erre torténd utalés nemcsak a Buddha kilonboz6
beszédeiben fordul el tobbféle Osszefiiggésben és alkalmazassal, hanem a
késabbi pali nyelwii irodalomban is. Az Gitmutatast kavetve kikiiszobolhe-
t0k azok a téves itéletek és nem teljes megéllapitasok, amelyek az éberség
nem eléggé kiterjedt voltabdl és az egyoldald attitiidokbol fakadnak.

Az utébbit illeten itt vannak példaul a C. G. Jung 4ltal lefrt alapvetd
jellemtipusok: az extravertslt és az introvertalt, vagyis a tilnyomorészt
kifelé, illetve befelé fordulé emberek. Az el6bbi embertipus természetes
médon hajlik arra, hogy kiviil szemIélje a dolgokat, mig az utdbbi figyelme
tobbnyire befelé irAnyul. A fentebb adott atmutatas hiiséges kovetésével
ellenstilyozhatjuk mindkét fajta részleges szemlélet fogyatékossagait. A
gyakorlds e hdarmas alkalmazésa természetes médon kijavitja mindkét
jellemtipus hidnyossagait, s végiil egy eszményi egyensiily megteremtését
eredményezi. A Tokéletes Eberség e médszere, mint maga a testet 6ltott
kozépat mindkét szélsGséges tipust ellatja azzal, ami szdméara hidnyzik,
mégpedig mindkettejiik sziméra érthetd és elfogadhaté médon. E rovid
magyarazatban azonban nincs alkalmunk még jobban behatolni ennek
részleteibe.

Sok dolgot konnyebb megérteni, ha masokban, vagy kiils6 dolgok-
ban figyeljiik meg Gket, mint ha énmagunkon. Ez ugyanis alaposabb és
részrehaijlastél mentesebb megfigyelést tesz lehetévé, s az erények és fo-

7. Lasd 116. oldal.

58

3. Az Eberség nigy thrgya

gyatékossagok, valamint azok kivetkezményei vildgosabb fényben tudnak
megjelenni. Mésfeldl azonban ha a figyelmiink kizér6lag kiils6 személyek-
re és dolgokra irdnyulna, akkor kinnyen megfeledkeznénk az Ebernég
mindennél fontosabb, bnmagunkra torténd alkatmazésirél. Bz példiul a
mulandésdggal stb. kapcsolatos elmélkedésekben ntudatlanul is igen
konnyen megtdrténhet. Pedig ha csak nagyon 4ltalénos értelemben folyta-
turk ilyesfajta elmélkedéseket, anélkiil, hogy kézvetleniil alkalmaznénk
azokat a sajat esetiinkre is, akkor ezek csak nagyon korlitozott: hatést
fognak tudni elérni. : L

A hirmas ritmus gyakorlds harmadik szakasz4ban a kiilsS és bels6
dolgokat azok kozvetlen egymésutanisdgaiban tessziik a szemlél6dés:tar- -
gyava. Osszehasonlitvén Gket, igen sokat tanuthatunk a rajtuk megfigyelt
hasonl6ségokb6l és kiilonbségekbdi. Azonkiviil mindez réirinyftjaafigyel- -
miinket a dolgok egyazon csoportjdnak bels$ és kiils6 Osszetevdi kozott
fennallé kapcsolatokra, példul a sajét testinket ésa kiils$ természetet ..
alkotd anyag azonossdgira, a kiildnféle kiils6 és belss jelenségek kozotth .
oksagi és egyéb dsszefiiggésekre, roviden: a feltételekbe dgyazotisdg, vagy =~
viszonylagosség tényeire. Az dsszefliggéseknek és feltételeknek ez azala- .- -
pos szemiigyre vétele épp oly fontos a valéség &tfogé megeértéséhez, tint
a killonféle elemzések eredményei. Végiil pedig a gyakorlds ¢ harmadik,
Bsszekapcsolt szakasza mutatja meg szémunkta az 6sszegyﬁ]t6ttismefgi€k
és tapasztalatok dlfaldnos érvényességét, s ezen keresztiil birmely
16déstnk korébe vont tirgy személytelen jellegét. Bz fog foke
elvezetni benniinket od4ig, amikor a kiils§ és bels§, vagyis Shmagn
és masokhoz tartozé dolgokat egyardnt megjelenéstik pillanattél fos
személytelen folyamatokként tudjuk szemlélni. - - i

Meg kell azonban jegyezniink, hogy a belat4s rendszeres me

kifejlesztése sordn kizar6lag belsd tirgyakat vesziink fel és helyeziink
puszta figyelem f6kuszdba. Ennek az az oka, hogy az ember csak'a sajét .
testi és szellemi folyamatait tudja kbzvetleniil tapasztalni. Mérpedig amire =
ebben az esetben téreksziink, az kozvetlen tapasztalds révén szerzett felis

merés (paccakkha-fidna), mégpedig a sz6 legszigortibb értelinében; éz'a
buddhista belatés-meditaci6 (vipassani-bhavand) egyik megkiilonbéziets o
ismérve. A kvetkeztetést, elmélkedést és hasonlokat a gyakorlds kezdetén -
teljesen ki kell zirni, s ezek kés6bb is csupan korlatozott szerephez juthat- -

nak egyfajta kozjatékként, amikor példaul a jelen tényeinek meditatv
megfigyelésébol kovetkeztetéseket vonunk le az ugyanolyan fajta miilibéti

€s jovibeli események vonatkozéssban. A szorosan vett mediticiés gyakor-

143 keretein kiviil azonban ilyenkor is lehet &s kell is gyakorolni a kiils§
tirgyakra iranyul6 Eberséget is. A kitls6 tirgyak — példgul mas emberek.

testi és szellemi tevékenysége — vagy kozvetlen érzékszervi megismeérés,
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vagy kovetkeztetés titjdn hozzaférhetdek a szamunkra. Ezek szemlélése
kilonbozd jelleget 6lthet az egyes gyakorlatok (beszédiinkben megadott)
sajatos részleteinek megfelelGen, s a fontossaguk is igen killonbéz6 lehet.
E témét azonban itt csak érinthetjitk anélkiil, hogy részletekbe bocsst-
koznank.

Az egyes gyakorlatok végzésének misodik mdédja ugyancsak harmas
titmust kdvet: a figyelem el6szor a vonatkozo térgy keletkezésére (1}, majd
felbomlésdra (2), végiil a keletkezésére 6s felbomlésara egyarant (3) irdnyul.
Amint arra mér kordbban ramutattunk, a valtozés tényének és természeté-
nek ez a kozvetlen tapasztaldsa az egész gyakorl4s kulcsst jelenti, s déntGen
meghatdrozza annak sikerét. E szakasz minden ismétléds elSforduldsa
alkalméval érdemes fellapozni a beszédhez frott kommentirt. A kommen-
tar nem a véltozas tényeinek &s természetének tényleges meditatfv megfi-
gyelésével foglalkozik, hiszen ehhez nem magyarazatra, hanem szorgal-
mas gyakorldsra van sziikség. Ehelyett inkabb azt vildgitja meg, hogy
hogyan hasznosithaték e meditaciob6] meritett megfigyelések az elemzd
elmélkedésben, s hogyan értheté meg azok mélyebb jelentGsége a Dhamma
tagabb Osszeftiggésében. Ezenkiviil még azta tényt is érdemes itt megem-
liteni, hogy a keletkezésnek és felbomldsnak ez a szemlélete az elmélkedés-
be dtemelve elénydsen hasznélhaté bizonyos spekulativ elméletek elkerii-
lésére, illetve céfolasira. A Buddha tanitdsa szerint a megsemmisiilésben
vai6 hittel (bolcseleti nihilizmus, materializmus stb.) a keletkezés tényét, az
6r6kkévaléségban valé hittel (teizmus, panteizmus, naiv realizmus stb.)
pedig a felbomlés tényét lehet szembeallitani.

A térgyalt szovegrész fennmaradé része a fentebb emlitett kétfdle —
a dolgokat belsSként stb., illetve keletkezésitk szerint stb. szemléld —
gyakorlds eredményeire kivén utalni. ,Test van”, ,érzések vannak” sit,, de
nincs kiilén én, nines bennerejl6 személyiség, vagy lélek. A szbveg e szavai
a beldtds szempontjib6l fogalmazzik meg az eredményeket, vagyis a
dolgok valésaght szemléletét fejezik ki, ugy, ahogyan azok ténylegesen
vannak. A tovdbbiakban ezt olvashatjuk: JFliggetleniit létezik, semmihez
sem kotddve.” Ez az elold6dés attitddjét fejezi ki, ami az eldbbiek eredmé-
nye. Az ismétléds szovegrész e zérémegallapitdsa — a kommentér megfo-
galmazasaban — a gyakorlas eredményeképpen bekovetkezs felszabadu-
last fejezi ki az ember két (6 »fliggGsége«, vagy kotddése aldl: a hibds
nézetek (ditthi) és a mohdé vagy (tanha) rabsagabdl, vagyis értelmi és irracio-
nélis, elméleti és gyakorlati kotelékeibol. ‘ '

A fentebb attekintett szovegrész nagyon jol példazza a Tokéletes
Megvildgosodas (sammi-sambodhi) forrasabél szarmazé kijelentések kiilon-
leges mindségét. E kijelentések pératlanul teljesek és véglegesek, mind az
értelmitket, mind a kifejezésmaodjukat tekintve, s ezéltal mély meggy(zo-
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dést képesek kibzvetiteni mindazok szdméra, akik egy kicsit is méltinyolni.

tudjdk ezt a minGséget. E beszédek lényegi természetéhez tartozik, hogy: .
benniik az igényesség egyszeriiséggel tirsul, s ennek kovetkeztéber:
megértés barmely szintjén kielégitének mutatkoznak. A tudatra gyakorglt
hatdsuk pedig egyszerre megnyugtat6 és izgat6: megnyugtatt, mert csillas
Pitiék a kétségeket és konfliktusokat, s azzal a mély megelégedettséggel
toltik el olvasSjukat, mint amirSl beszéltiink; s a mélységiik, vagy més! 6p-
pen fogalmazva a »lét6teriik kiterjedtsége« révén ugyanakkor izgatdakiis

Itt pusztan csak jelezni tudtuk a Mester e litszélag egyszerﬁisﬁaggﬁﬁq

gyakorol, s a tapasztalatairé] bolcsen elmélkedik, az ennél sokkal tobby
felfedezni réluk. : S iy

A kivetkezdkben az egyes szemlélddésekkel és gyakorlato
lalkozunk abban a sorrendben, ahogyan a beszédben szerepelnek:

1. A légzés tudatositdsa _

A test szemiélésével foglalkozé szovegrész a »belégzés &s kilégzés.
tudatositdsaval« (@ndpdna-sati) kezd6dik. Itt azonban ez kifejezetten cbersy
gyakorlatot jelent, s nem olyasfajta »légzigyakorlatote, mint amilyenek: s,
hindu j6ga pranayfimdi, A buddhista modszer szerint végzett gyakorlds nem’
tartalmaz »lélekzet-visszatartést«, sem a légzés folyamatsba torténd barmi-
lyen beavatkozast. EgyszerGien csak nyugodtan, » uszia figyelemmel« ko-
vetjilk annak természetes dramlédsét, szildrd s, kézbentartoit, . mé
konnyed, »lebegt« figyelemmel, mentesen minden éser

mereyseghil és ¢
déstdl. Tudatositjuk magunkban.a 16g2és hosszabh, vagy révidebb terjedel-
mét, azonban nem igyeksziink azt szandékosan befolyasalni, A rendszeres
gyakorlés eredményeképpen ennek ellenére maghtol véghemegy a lépies
egyfajta elnyugyésa, kiegyensilyoz6ddsa és ehqélyﬁﬂése,g\]igzﬁs rifmush-
nak elnyugvésa és elmélyiilése pedig megnyugtatblag és e nélyftbleg hat
az egész Eletritmusunkra. llyen modon a légzés hidatosftdsa a testi-letki
egészség fontos tényezdjévé valhat, bar mindéz:'a'gyalﬁjﬂég tak csupdn
mellékterméke, ) ' R

A légzés mindig veliink van. fgy a napi fogla tossagaink minden
szabad, vagy »itres« percében réirdnyithatjuk —s T4 i_ts‘kelilf,: ogy irAnyitsuk
— a figyelmiinket, még akkor is, ha nem vagyunk képesek ezt azzal a-
magas fok(i 5sszpontositdssal végezni, mint ami a tulajdonképpeni gyakor-
lashoz szfikséges. A tudatnak a »légzés-testre« torténd irdnyftisa— mégha

Coeripet g
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az csak ilyen révid €s esetleges idGszakokra korlatozodik is — a j6 kozérzet,
megelégedett boldogség és rendithetetlen nyugalom egyre észrevehet6bb
érzésével ajindékoz meg benniinket. Az ismételt gyakorlas eredménye-
képpen pedig egyre jobban kifejlédik e boldog tudatéllapot, mikézben a
figyelmiink is eégyre élesebbé és természetesebbé valik. _

Ha néhany tudatos, mély és nyugodt lélekzetet iktatunk be valamely
folyamatos tevékenységiink megkezdése elé, ennek is nagyon jotékony
hatését fogjuk tapasztalni mind énmagunkra, mind a tevékenységiinkre
nézve. Amennyiben sikeriil ezt a gyakorlatot szokdsunkk4 tenniink, vala-
hényszor fontos ddntés eldtt allunk, felelds kijelentéseket kell tenniink,
izgatott személlyel kell beszélniink stb., sok elhamarkodott cselekvéstsl és
beszédtdl fogjuk magunkat megévni, s a kritikus helyzetekben is meg
fogjuk tudni Srizni a tudatunk egyenstlydt és hatékonységét. Ha zavard
benyomésoktél, az iires tirsasagi fecsegéstél, vagy barmely mas kellemet-
lenségtdl kivanjuk tavoltartani magunkat, egyszerden a légzésiink figyelé-
sével kdnnyen és masok szamaéra észrevétleniil visszahtzédhatunk ma-
gunkba. Mindez csupan néhéany példa arra, hogy a légzés tudatosftasdnak
még az ilyen esetleges, az élet mindennapi veszddségei kozepette torténd
alkalmazésa is milyen j6tékony eredményekkel jarhat.

Azilyen esetek meggy6z6en mutatjék, mennyire hatékony médszer
a légzés tudatositdsa a testi-lelki ingeriiltség és nyugtalansig csillapitisira,
akar hétkdznapi, akdr magasabb célok érdekében. Ezenkiviil egyszerd utat
jelent a koncentricié és a mediticio kezdet szintjeinek az eléréséhez, amit
akédr mas gyakorlatok el6készftéseként, akar 6nmagaban is alkalmazha-
tunk. Elérhetdek azonban e gyakorlat segitségével a koncentraci6 maga-
sabb fokozatai, s6t még a meditdciés »elmélyedésekben« {(jhina) megval6-
sulé teljes szellemi egyesitettség is; s ezen a szinten a légzés tudatositisa
mar korantsem egy egyszerii kis médszer, hanem az alkalmazésra legérde-
mesebbek egyike. Aki eljut a gyakorlas e magas szintjére, annak szdmara
elérhetGvé vilik a négy meditécids elmélyedés, s6t még egyes ezeken tl
fekvé szellemi sllapotokat is megvalésithat. A gyakorlds e fejlett szintjérdl
a buddhista hagyomiény igy vélekedik: ,A kiilonféle meditéciés témak
(kammafthana) kozott az els6 helyen a légzés tudatositasa 4ll. Az Hsszes
Buddhak, Paccekabuddhdk és szent tanitvanyok szaméra ez szolgalt a cél
elérésének alapjaul, mint ahogy az itt-és-mostban valé jollétitket is ez
alapozta meg.”

A légzés a tudatos és az dnkéntelen testi miikodések hatdrvonalin
helyezkedik el, s eziltal j6 kiindulasi lehetGséget jelent a test feletti tudatos
ellendrzés korének a kiterjesztéséhez. A légzés tudatositisa ilyen médon
kozvetleniil hozz4jarulhat a Satipatthina egyik részfeladatinak a kiteljesi-
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téséhez, amit Novalis szavaival igy lehetne megfogalmazni: Az ember
valjon 8nmaga tokéletes eszkzévél” S
Bar a hagyomény a 16gzés tudatositisat elsdsorban az elnyugvés-me-
ditéci6 (samatha-bhivani) egyik targysnak tekinti, s azt a mediticids elmé- "
lyedések (jhina) 1étrehoz4sahoz ajanlja, e médszer a beltas kifejlesztéséhez
(vipassand-bhivand) is felhasznélhaté. Utébbira az ad alkaimat, hogy a
puszta figyelem targy4va tett légzésen nagyon jol megfigyelhet6 a mulan-
désdg Gcednjénak hullsmzésa, az 4lland6 keletkezés és felbomlds = .+
Alégzés tudatositisa hozzéjérul a test valédi természetének 4ltalanos
megértéséhez is. Hasonl6an ahhoz, ahogyan az 6si misztikus gondolkodds
a lélekzetet magéval az életer6vel azonosftotta, a buddhista hagyomény a
légzést a testi miikodések képviselGjeként (kiya-sankhiira) kezeli. A 16lekzet
nyilvinvalé tinékenységében a test mulandosigit ismerhetjiik fel; a révid,
nehéz, vagy elfulladé légzésben, illetve a légz6szervi elégtelenségekben a
testhez kapesolod6 szenvedésnek ébredhetiink a tudatira; a mozgékony szél
elem (vZyo-dhitu) megnyilvanulisaként tekintett légzés a testet mint sze-
mélytelen folyamatok miiikodését mutatja be, nyilvanval6v4 téve, hogy a
testben nincs semmiféle szubsztancia; végiila legzés fiiggése bizonyos szervek
hatékony mdkodésétd), illetve masfeld! az 616 szervezet figgése a légzéstdl
a test kondiciondlt természetét vilagitjak meg. A légzés tudatositdsa ilyen
moédon hozzdsegit benniinket a test igazi megértéséhez, s ahhoz, hogy e .
megértésiink eredményeképpen el tudjunk attél szakadni. o

2. A testtartds tudatositdsa : s .
- E gyakorlat altalanos, mindennapi életiink sorén torténé aIkalmaiﬁ-_ .

sdnak els6sorban az a célja, hogy fokozza a pillanatnyi testi viselkedéstink
tudatossagét jérds, dllds, ilés, vagy nyugalomba helyezkedés kozben.’
Gyakran megtorténik, hogy a gondolatainkat teljesen a jrds célja koti Ié; s
az kiszorftja a jards midveletének a tudatossagét; vagy hogy figyelmiinket
kizrélag az allva, vagy iilve végzett tevékenységiinknek szenteljiik; s
kozben maguk e testhelyzetek teljesen kihullanak a tudatunkbél Bax:a
hétkdznapi életben nem lehetséges — s nem is volna kivénatos = hégy
dlandéan teljesen tudatéban legytink a testtartisunknak, az ébémég:-e; :
fajtajanak gyakorldsa mégis sokféle gyakorlati szempontb6l hasznosnak.

bizonyulhat. Ha az ember figyelmét a testhelyzetére irdnyitja, jirds kbzben

ezzel visszafoghatja ideges sietséget; az egyéb testhelyzetekben pedigel;

kertilheti, vagy kijavithatja testtartasénak kiros és sziikségtelen torzulsait, ©

s ezzel elejét veheti azon tart4si fogyatékossagok kialakulssénak, aﬂielyek"—:f
kel egyre tibbet kel az orvostudomanynak foglalkoznia gyermekeknél &s°

8. A gyakorlds részleteit illetSen ldsd a 6. fejezetet &s a Harmadik rész 39, szbvegét, v g
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felnétteknél egyarant. Elkeriilhetjiik a test és ennek kovetkeztében a tudat
sziikségtelen kifdraddsat, s megakadéilyozhatjuk a test feletti tudatos ellen-
Grzés korének a beszikiilését. A test fegyelmezett mozgésa az dnmaganal
1év6 tudat természetes kifejezGdése.

Ami a Satipatthina végsS céljat illeti, a tartas tudatositisa magaval
hozza a test személytelen természetének kezdeti tudatosoddsat, s ezaital
elinditja az att6l val6 belsd elidegenedést. A gyakorlas sordn eljutunk oda,
hogy a kiilonféle testhelyzeteket éppoly egykedvien szemléljitk, mintha
csak egy életnagysagu bab automatikus mozdulatait figyelnénk. A bab
tagjainak a mozgésa teljes idegenségérzettel tolt el benniinket, s talan még
egy kicsit szérakoztat is benniinket, minitha csak egy marionett-eifad4s
nézdterén iilnénk. Azaltal, hogy a testtartasainkat ilyen kivialall6 objektivi-
tassal szemléljiik, elkezd szétoszlani Gnmagunknak a testinkkel torténd
megszokott azonositisa.

A szorosabban vett mediticits gyakorlds sordn a testtartdsok tudato-
sitdsa jelenti az egész napi gyakorlds kiindul6pontjat, s a meditsls a kés@b-
biek sordn is mindig erre kell, hogy visszaterelje a figyelmét, valahdnyszor
nem koti azt le az éberség egyetlen més tirgya sem (lasd 5. fejezet). A
testtartisok — kiilonosen a szigorii gyakorlds sordn kifejlesztett éles tuda-
tossdgukon keresztiil — ugyancsak alkalmat nytijtanak a jelenségek pilla-
natonkénti keletkezésének és felbomldsdnak a megfigyelésére, valamint
mindazokra a test természetével kapcsolatos egyéb megfigyelésekre is,
amelyekre kordbban utaltunk.

3. Tiszta tudatossdg

A tiszta tudatossédgnak a test valamennyi miikodésére ki kell terjed-
nie: anégy testhelyzetre éppigy, minta nézés, hajlitss, nyjtas, 6ltdozkodés,
eveés, ivas, lirités, beszélés, csendben maradés, ébren levés és elalvias stb.
miveleteire. E gyakorlat 4ltalinos elveit, céljit &s értékét mar kordbban
jellemeztiik. Roviden 6sszefoglalva: a tiszta tudatossag: koriiltekints és
célirinyos cselekvésre tanit benniinket (1) a gyakorlati céljaink megvaldsi-
tdsa érdekében; (2) a Dhammdban valé el6bbre jutés célkitdzésének megva-
l6sitasdért; (3) a hétkdznapi élet s a szellemi gyakorlas fokozatos éssze-
olvasztésaért; (4) elmélyitends a testi folyamatok személytelenségére vo-
natkoz6 beldtasunkat, a napi tapasztalds kozegében is tudatositva azt; (5) a
testtol ennek eredményeképpen bekovetkezs elszakadas érdekében.

Az el6z6 gyakorlatban az éberség csup4n a testtartdsok kiséréije volt,
egyszerien csak regisztralva azok el§forduldsat, amikor felvettiink egy-egy
helyzetet. A tiszta tudatossdg elsd és masodik fajtéja (a »cél« és az »alkal-
massage« tudatossiga) ezzel szemben irdnyité hatast fejt ki a kiilonféle testi
tevékenységekre. Az el6z6 gyakorlat a testtartisokat és azok személytelen
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jellegét teljes mértékben, de csak altalénossigban tudatosftotta. A tiszta ]

- tudatosség negyedik fajtaja (a »val6sagrac vonatkozd) ezzel szemben az

érintett folyamatok részletes elemzését is magéban foglalja, s eziltal azok
személytelen természetének mélyebb megértéséhez vezet. -

4. A fest részei

Ez a meditci6 mintegy szikéhez hasonléan megnyitja a testiinket
takaré bérfeliletet, s lithat6va teszi mindazt, ami mogotte rejlik. E szellemi
boncolés szétoszlatja a test BYséges voltéra vonatkozé homélyos elképze-
lésiinket, megmutatva annak kilonbéz6 részeit; azonkiviil megsziinteti a
test szépségének illazi6it, feltdrva annak tiszt4talansagst. Ha a testet sét4l6
csontvazként képzeljiik el, amit rajta 16g6 hiis- és béreafatok takarnak, vagy
kilénbozd furcsa alaka szervek egyiitteseként latjuk azt, akkor kevéshé
fogunk hajlani arra, hogy 6nmagunkat az an. »sajat« testtel azonositsuk,
vagy egy masik lény teste utdn vagyakozzunk. o

Amennyiben sikeriil a tudatunkat a testrészek szemlélésén keresztiil
kell6en 6sszpontositani, ugy, hogy kézben ne legyen urré rajtunk se az
érzelmi undor, se a vonzédas, akkor a gyakorlas folyamén egyre jobban el
fogunk tudni szakadni a testiinkt6], s erdfeszités nélkil kijézanodunk az
érzékiség minden formajébo). Bér ez az eredmény mindaddig 4tmeneti és
tokéletlen lesz, amig a megvalosulds dsvényének (arahatta) masodik és-

. harmadik szintjétg el nem érjiik, e meditéciénak az Altalanos €berség kere-. -

tében végzett szorgalmas gyakorlisa nagy segitséget jelenthet e magas o C
‘megkozelitésében. Ha valaki elérte, hog e Elzeuﬁzle]tmédot k&mﬁ%ﬁ
gyorsan fel tudja kelteni, az a gyakorlati életben is a javra fog valnj —
Példaul ha a sajat testhez vals erds és szorongat6 kitGdéssel kell megkiize -+ = * K
denie (stilyos betegség, vagy veszély esetén), vagy ha érzéki kisértéseknek

kivan ellendllni. e

_ E meditdci6 azonban nem a testi vonz6dés érzéseinek az elfojtaséra

iranyul, az érzelmi undor ellenerejét szegezve szembe azokkal, hanem a
kdt6dést6l val6 erSfeszitésmentes elidegenedést és a test valédi természe-+ - . -
tének névekv felismerését célozza és eredményezi. Bar a testrészek szeme- -
Iélésének e médszerét olykor »a test undorité voltérél folytatott elmélke.. =

. E meditici6 azok szdméra is jotékony hatést lehet, akik még riem
szantik el magukat a »hiis 6rémeinek« a felad4ssra, hanem’ csupdnna
gyobb foku uralomra szeretnének szert tenni érzelmi és érzéki reakcidik:

9. Az egyszer visszatér6 (sakadzgimi) és a vissza nem térd (anigimi) szintje:t. Ly
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felett. A modern viroslaké az érzéki ingerek valdsdgos dradatdnak van
kitéve, amelyek kiulonosen a nemi dsztént veszik célba. Ezek az ingerek
sokféle csatorndn érik 6t nap mint nap: a szinpadrél és a vetitGvaszonrol,
a radidbol és a televizidbdl, az irodalom és a miivészetek felSl, a szennyiro-
dalom és az almivészet iranyédbal, a hirdetésekbél és a képeslapok szines
cimfotéirdl. Az dtlagos miveltségil varosi ember hajlamos félvallrél venni
ezeket, s nem torddik veliik. Azt hiszi, hogy 6 folotte all mindennek, még
ha részt is vesz e kétes zsibvdsarban, amennyiben az szérakoztatja, vagy
szdmdra kellemes. A naponkénti ismétlédés kovetkeztében azonban a
szublilis behatés, amit ezek az ingerek a tudatéra és a tudattalanjara gya-
korolnak, j6val erGsebb lehet, mint ahogyan azt gondoln4, s fokozatosan
mélyrehato valtozasokat idézhet eld egész lelkialkatdban — érzelmi, er-
kolcsi és intellektudlis téren egyarant. Az ilyen értalmas befolydsokkal
szemben csak hatdrozott védekezés esetén van esélyiink. A testrészek
szemlélése itt hatékony médszernek bizonyulhat egy tudatos és tudattalan
szinten egyardnt miikodd, hatékony védelem kiépitésére az ilyen fert6zé-
sekkel szemben.

5. A négy elem

Eza gyakorlatfolytatja a test tobbé-kevésbé személytelen dsszetevSk-
1re torténd felbontésat, az anyagnak arra a négy elsédleges megnyilvanu-
lasara vezetve azt vissza, amely kozos benne és az élettelen természetben.
Ennek a gyakorlatnak az eredménye is a kijézanodés, az elidegenedés és
az elkiiloniilés, valamint a test én-nélkiliségére torténd fokozott raiébredés.

A test négy elemre torténd felbontasa (dhitu-vavatthana) 6nallé gya-
korlatként is mindig nagy megbecsiilésnek drvendett a buddhista hagyo-
médnyban, mivel nagyon hatékonyan képes megtérni a test zart egység
jellegének és szubsztancialitasanak a latszatst.’ Bar a Satipatthina 5. feje-
zetben bemutatésra keriild gyakorlasi rendszerében e mediticiét nem te-
kintik killén gyakorlatnak, az mégis kozeli ismeretségbe juttat benniinket
elsdsorban a mozgéss elemmel (vagyis a levegovel, a vayo-dhituval), mely az
egyik az emlitett rendszerben leggyakrabban alkalmazott két f6 meditéciés
targy: a hasi mozg4s és a lélekzet kozill. A medital6 szdméra nyilvanvalova
lesz, hogy a péli buddhizmus kései kommentarirodalmédban el6forduléd
leirdsok a testen beliili légzés-, vagy mozgds-test jellegzetes vondsairdl és
funkciéirol'! nem pusztin kovetkeztetésen, elvonatkoztatason vagy spe-

10. Ennek a fajta meditaciénak a gyakorlisihoz a Visuddhimagga X1. fejezete ad részletes
ttmutatdst (Nanamoli Thera forditasiban jelent meg The Path of Purification [A meg-
tisztulis dsvénye] cimmel; Colombo, 1956).

11. Lasd Visuddhimagga, id. md, 399. old.

66

3. Az Bbersig nigy tér

kuldci6n alapulnak, hanem tényleges meditéci6s tapasztalamkom
galmas gyakorls sorén fokozatosan a mésik hdrom anyagi elem term¢
is egyre vildgosabba vilik. . o e

6. A temetdi szemlélodések ‘ e

E mediticiok targyait vagy a kozvetlen megfigyelésb6l mertjiik,
vagy ha ez nem lehetséges, akkor élénken magunk elé képzelve szemléljiik -
e tirgyakat. E tdrgyak lényegében a holttestet mutatjsk annak kidonbbzs = =
felbomlési stddiumaiban. Céljuk az, hogy a szenvedélyesen érzéki termé:

szet( meditalot kidbranditsak vagyanak tirgyabol (br bizonyos esetekben
més mddszerek e célra alkalmasabbnak bizonyulhatnak). Bzenkfviil leckét

adnak az ember szdmira a mulandés4gb6], megmutatva az Osszetett test
felbomlasét, ami pedig oly elevenen élette] toltdttnek Istszott mas lén

de kiilondsen a sajit magunk esetében: , Azutén igy alkalmazza ezt maggéra:
‘Bizony, ez az én testem is ugyanolyan természetd, mint az a test, ez is
olyanna lesz, ez sem keriilheti el a sorsat.”

" E szemlél6dések ravildgitanak arra az Sncsalésra is, amely a test
»enyémnek« tekintésében és dédelgetésében rejlik, hiszen ugyanez holnap
mér az elemekhez tartozik, vagy a madarak és a férgek prédajava valik. E
szeml€lddések kdzelebb hozzék hozzénk a hal4l tényét is. :

A fejlodés egymésutanisaga itt is ugyanaz, mint kordbban: a kijéza-
nodas és elidegenedés kivaltotta ellenszenvet a testtd] torténs teljes elki-
loniilés kdveti, ami az annak személytelen természetére torténd Sles radéb- -
benésbdl fakad. : I W

. Arégi Indidban barki kénnyen megfigyelhette e szemléi6dések tir-
gyait a temetkertekben, ahova a szegények, vagy a kivégzett biindz6k
holttestét egyszerdien kitették, az elemekre, valamint az ég &s a fold vadal:
lataira bizva azok eltiintetését. Manapség mér ritkdn van alkalmunk tény-
legesen s Jatni e tArgyakat, de azért a hullah4zakban, halottas kamrékban
vagy boncolétermekben még a mai vérosi ember is megtalilhatja ezeket, s
hét sajnos az emberi mohésag, gydlolet és ostobasig kovetkeztébeér ‘i
mindig kinil a ceatamezd is ilyesfajta latvanyokat. o e

Zaromegjegyzések a test szemlélésével kapcsolatban

A »test szemlélésének« gyakorlatai, amelyeket ebben a fejezetben
targyaltunk, mindkét fajta gyakorldsra adnak példét: részben a puszta
lf:agzr;éem, részben pedig a tiszta tudatossdg gyakorlasanak a kisrébe sorol-

Valamennyi ismertetett gyakorlat kozds vonésa volt, hogy a testtel
kapcsolatos elkiilonitléshez vezetnek, ami a test val6di természetének a .
megfigyelésébdl és igazi megértésébol bontakozik ki, Az elk{UBniilés tar-
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gyai vonatkozisdban uralmat és szabadsdgot is biztosit. Ez a test esetében
is igy van. Nincs sziikség a test gydtrésére ahhoz, hogy biztositsuk a tudat
afol6tti uralmat. Az Eberség és tiszta tudatossdg egyszerd, realista és kény-
szermentes Gtja az Snuralomhoz és a szabadsdghoz vezetS olyan kozépiit,
amely egyarant folotte all az Onkinzds és az érzékiség szélsGségeinek.
Kovetve ezt a »szenvedés és a gydsz megsziintetéséhez vezet§ egyetlen
utat« az dsvényen haladé vandor teste kdnnyiivé és engedelmessé valik; s
még ha atestet fajdalmak és betegségek lepnék is el, a tudat higgadt derdjét
mindez mér nem fogja érintent.

II. AZ ERZETEK SZEMLELESE (vedandnupassani)

A péli vedana kifejezés, amit itt »érzetnek« forditottunk, egyszerden
csak a testi, vagy lelki eredeki kellemes, kellemetlen és kozoémbds érzetek
jelolésére szolgdl. Az angol nyelvben megszokott »feeling« forditis jelen-
téstartomanydtol eltérden azonban nem hasznélatos e sz6 az »érzelem«
értelmében is, mely utébbi sokkal 6sszetettebb lelki tényezd.

A fenti értelemben vett érzet a bArmely érzéki benyomasunkra adott
els6 reakcidt jelenti, s ezért kiilonleges figyelemre tarthat szimot mindazok
részérd], akik a tudat ellendrzésére torekszenek. A »fiiggls keletkezés«
(paficca-samuppida) képlete, amelyen keresztiil a Buddha bemutatja ,.ennek
az egész szenvedéstomegnek a kondicionélt keletkezését”, az érzéki be-
nyomést tiinteti fel az érzet 16 feltételeként (phassa-paccaya vedand), mikdz-
ben az érzet a maga részérGl a mohé vagynak, s kivetkezményesen a még
ennélis erSteljesebb tapadésnak a potencidlis feltétele (vedand-paccayi tanha,
tanhd-paccayd upldinar).

Az érzet tehat az egyik kritikus pont a szenvedés kondicionalt kelet-
kezésében, mivel ez az a pont, ahol az érzéshél killonféle szenvedélyes
érzelmek gerjedhetnek, s ezért itt lehet arra is esélylink, hogy megtérjiik
ezt az ostoba lancolatot. Ha képesek volnank az érzéki benyomas keletke-
zését kovetden azonnal megéllni, s az ebben a szakaszban felmeriils érzetet
megnyilvanulasanak maér e legelsé fazisaban a puszta figyelem tirgyava
tenni, akkor ezzel elejét vehetnénk annak, hogy az érzetb6l mohé vagyak
és egyéb szenvedélyek buntakozzanak ki. Ebben az esetben az érzet kime-
rtil a »kellemes«, »kellemetlen«, vagy »kozombos« puszta megéllapitdsa-
ban, s elég idé marad a tiszta tudatossag szdémadra, hogy kozbelépjen és
déntsén a felveendd attitdd, vagy az esetleges cselekvés kérdésében. Ezen-
kiviil ha a puszta figyelem segitségével felismerjiik az érzetek keletkezésé-
nek a kondicionaltsagat, valamint azok fokozatos elenyészését és 1ij érze-
tekkel val6 felvaltodasat, akkor a sajét tapasztalatunk alapjan ismerhetjiik
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. f8l, mennyire sziikségtelen, hogy szenvedélyes;reakdékba:sodrﬁé

amelyek csak a szenvedések j ldncolatét indftanak el. « - -+ -,

Az érzetnek ez a lelki torténésekben’ betolttt donts szerepe
érthet6vé, hogy miért foglal el az érzetek szemlélése a buddhista szentirds
ban hasonléan fontos helyet a tudat vonatkozéséban, mint amilyet a nék
anyagi elemrdl folytatott elmélkedés jatszik a'testtel kapcsolatbanii®
Satipatthina meditaci (5. fejezetben ismertetésre keriilS) méds?
korlasénal is, amint a gyakorl6 eljut arra a szintre, hogy az ébe
targyaival kapcsolatban immar siman képes haladni, a meditaciés
azt tandcsolja, hogy forditson figyelmet a gyakorlés sorén és aszal |
latban jelentkezd elégedettség- &5 elégedetlenség-érzésekre. Aki tanfté'ng
kiil gyakorol, annak is célszeri ugyanigy eljirnia, ha méar tigy litja,*hop
jol rajta tudja tartani figyelmét az alapvets testi tirgyakon - ' ¥

Ezek az elégedettségi €5 elégedetlenségi érzések természetesen' meg
lehetSsen Osszetett tudatéllapotok, s (a fenti meghatérozds értelmében)
nem tiszta »érzetek«. Ha azonban pusata figyelemmel fordulunk feléjiik,
akkor ez megfosztja Gket érzelmi dsszetevSiktl és énes vonatkoztatdsuk-'
t6l; egyszerden csak kellemes, vagy kellemetlen érzékelésekként fognak'
megjelenni, s igy nem lesznek képesek tobbé a medit4l6t a tilzott mémior,
vagy az elkedvetlenedés dllapotsba sodorni, ami csupén eltéritené 6t a
haladés atjarsl. -

Az Ggynevezett érzelmi beallitotts&g embereket a valéség»érzet- L
aspektusanak« indokolatian tiithangstlyozdsa jellemzi. Az ilyen emberek
ismélelten és szenvedélyesen kérddzenek a tapasztalataik kellemes ¥
kellemetlen vonasain, 5 ezéltal felnagyitjak azokat. Az ilyesmi gyakran a
helyzetekrdi alkotott szélsGséges nézetekhez és eltfilzott reakcibkhoz ve-
zet, legyen az elragadtatés vagy lehangoltsag, tilértékelés vagy alibecsiilés
stb. Azonban még a kimondottan érzelmi tipusoktél eltekintve is, ha egy-
szerfien csak nem tartja valaki ellenGrzése alatt az érzeteit ~— amint az
dtlagember esetében ez a helyzet —, akkor ez énmagaban is hajlambss4
teszi az embert a talzdsokra, az ebbél fakadé dsszes csalédsssal és kielégii-
letlenséggel egyiitt. Mily gyakran halljuk: ,Ez, vagy az az én egyetlen
boldogsagom!”, vagy ,Ez, vagy az a haldlomat jelentené!” Az Eberség a
maga halk hangjin azonban csak ennyit mond: ,Ez csupén egy kelleines
érzet, sok masikhoz hasonléan — és semmi t5bb!” Vagy: ,Ez csupéii’e
kellemetlen érzet, sok mésikhoz hasonléan — és semmi tobb!t” Az iljién
attitiid sokkal inkabb hozz4 tud jérulni a bels6 kiegyenstilyozottsdghoz és
megelégedetiséghez, amire oly nagy szilkséglink van az élet viszontag-
sagai kdzepette, ' o

12. Lésd a Harmadik rész 48-51. szdvegeit,
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Az érzések vildgdnak masik velesziiletett gyengesége —amennyiben
nem éll az értelem és a bolcsesség ellenGrzése alatt — annak szélsGséges és
kritikatlan szubjektivitdsa. Az ellenGrizetlen érzetek a legkevésbé sem kér-
ddjelezik meg azokat az értékeléseket, amelyeket oly nagyvonaliian aggat-
nak a kiildénféle személyekre és dolgokra; még csak azt sem veszik tu-
domaésul, hogy ugyanezen dolgoknak teljesen mas értékelése is lehetséges;
konnyen figyelmen kiviil hagyjak, vagy sértik masok érzéseit — vagyis
masok érzelmi értékeit —, s mindez csupan az oly mérhetetleniil nafv
onkozpontisaguk miatt. Ebben az esetben is a Tokéletes Eberség jelentheti
a gyogymodot, kiterjesztve az elfogulatlan megfigyelést méasok »érzéseire«
is, amelyeket azutdn Osszehasonlfthatunk a sajétjainkkal, a beszédben
foglalt »gyakorldsi Gtmutatdsoknak« megfelelden.

Az érzések szemlélésének a szbvege a beszéd megfogalmazésiban
elGszor egyszertien csak megjeloli az éppen felmeriilt érzet altaldnos ming-
ségét, mint kellemest, kellemetlent, vagy kzombést. Majd megismétiédik
ugyanez a kijelentés, az érzetek hdrom fajt4jat ezittal a vilagi, vagy ma-

gasztosabb jellegiikre vonatkozé minGsitéssel kombinalva. Az ilyesfajta,

puszta megkiilonboztetést kifejezd megfogalmazasok nagyon nagy segit-
séget nyujtanak az érzelmi élet finomitasaban, a nemes érzetek erfsitésé-
ben és az alantas érzetek kikiiszobilésében. Az éppen felmeriil§ érzet
természetének rovid és egyszerd, de ismétl6dS regisztrilisa nagyobb ha-
tast fog gyakorolni az érzelmi életiinkre, mint amire barmilyen magasztalds
vagy megveiés, elitélés vagy biztatas altal létrehozott érzelmi, vagy racio-
nlis ellennyomés képes lenne. A tapasztalat azt mutatja, hogy az érzelmi
bedllitottsagi emberek is kevésbé fogékonyak masok érveire vagy érzelmi
reakcibira, mint az egyszerd, rovid és hatirozott, ismétléds szuggesztiv
kijelentésekre — melyek esetében fGleg a bels6 meggydzodés ereje és
magabiztosséga tesz rajuk benyomast. Ugyanez az elv a sajit érzelmeink
vonatkozasdban is érvényes. A puszta figyelem egyszerii eszkoze — a
beszédben szerepld szimpla kijelentések felhasznéldssval — nagyon haté-
kony eszkdznek fog bizonyulni arra, hogy jobban az irdnyitdsunk és.ellen-
rzésiink ald tudjuk vonni az érzelmek nehezen megfoghato vilagat. A napi
életiinkben kiildndsen olyankor fontos ez, amikor kritikus helyzetekben a
sajdt magunk és mésok érzelmeinek gyors, egyszerd, de hatékony keze-
lésére van sziikség,
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3. Az Pherség négy tirgya

IIL A TUDATALLAPOTOK SZEMLELESE (citt@nupassan®

Ebben a gyakorlatban is magét a tudatot helyezziik a pusztaﬁgy@egg
tikre elé. A megfigyelés tirgya ebben az esetben a tudat, vagy tudato SAg,
dltalénos 4llapota, illetve szintje az adott pillanatban. E célraabeaziﬁ“ige
vonatkozé része kiilonbdz6 példakat mutat be, amelyek egyméssal ellen:
tétes — j6tékony vagy kéros, fejlett vagy fejletlen — tudatéllapotoka

le

sorakoztatnak fel, pl. vaggyal elt5ltstt és végy nélkiili tudat, gyt
vagy hamistudattal eltsltStt, illetve gyiilolettd], vagy hamistudatiél mend
tudat, &sszpontositott, vagy nem dsszpontositott tudat stb, Ez alél s
beszikiilt és a szétszort tudat emlitése jelent kivételt, ahol ket egyforman
kéros, bar természetitkben ellentétes tudatéllapot keriil szembe4liftdsra.’

A tudat 4ltaldnos képzése szempontjdb6l a tudatallapotok szemlélé- .
sének f6 haszna abban rejlik, hogy e gyakorlat az 6nvizsgalatigen hatékony .. -
mdbdszere, amely egyre nagyobb onismerethez juttat benniinket. E gyakor-’
latesetében is egyszerden regisztraljuk a tudatéllapotunkat, akér Ggy, hogy
vigszatekintiink arra, akér pedig gy, hogy — ha ez lehetséges és kivénatos -
— kozvetleniil szembenéziink a jelen pillanatban fenn4lié hangulatt
kal, vagy tudatéllapotunkkal. Ez a fajta médszer, amelyben hagyjuk, h
amegfigyelés puszta tényei 5nmagukért beszéljenek és sajat maguk fejtiék
ki hatdsukat a tudatra, idvésebbnek és hatékonyabbnak bizonyul annél a
fajta introspekciénal, amelyben 6nigazols, vagy 6nvadl6 érveiésekbe bo-
nyolédunk, vagy rafinélt eszkdzokkel igyeksziink feltdrni bizonyos rejtett
inditékokat«. Az 5nvizsgdlat ut6bb emlitett modjai a kitlonféle embertipu-
sok esetében akdr stilyos fogyatékossagokat, vagy akadilyokat is elgidéz-
hetnek a jellemfejlédésben (bér ez nem sziikségszerd). Egyesek gorcsdsen
onmagukra figyel6vé valnak, elbizonytalanodnak magukban, képtelenné
vélnak az egészségesen spontin viselkedésre és reakcitkra; méisokbanie
médszerek dllands bels6 konfliktusokat, kisebbségi és biintudati érzéseket
eredményeznek (bér vannak, akik ezt élvezik); megint mésok elhitetik
magukkal, hogy sikeres az 6nigazolasuk, s teljesen a sajit dnhittségiikbe
burkoléznak. S csaknem mindegyikiik belecstiszik azok onelégiiltsépébe és
Ontetszelgésébe, akik azzal dicsekszenek, hogy 6k »az introspekci6 szellemi
Osvényét« jarjak. A puszta tudomasul vétel tiszta és tolakodsstél mentes
modszere teljesen kikiiszoboli, vagy legaldbbis nagymértékben csdkkenti
az ilyesfajta kockdzatokat, s ha rendszeresen alkalmazzuk, akkor konnyen
a tudat természetes miikodésmodjava valik, minden mesterkéltséptdl,
vagy 6nkozponti vonatkoztatistdl mentesen. - R
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Az ilyesfajta dnvizsgdlat becsiiletessé tesz benniinket Snmagunkkal
szemben, ami a bels fejlédéshez és a lelki egészséghez egyarant elenged-
hetetlen.

A legtobb ember gondosan keriili, hogy talsdgosan kézeli pillantést
vessen a sajat tudatira, nehogy a sajit hibdinak és fogyatékossdgainak a
latvanya megzavarja onelégiltségét, vagy komolyan alddssa dnbecsiilését.
Ha pedig olykor mégsem tud kitérni az el6l, hogy ne szembesiiljon a
hibéival, igyekszik oly gyorsan, ahogyan csak lehet, kimagyarazni a kelle-
metlen igazsagot. Ezzel az attitiddel azonban nem fogja tudni megakad4-
lyozni a nemkivanatos vondsok Gjboli megjelenését és megergsodését.

Maésfeldl arra is sziikség van, hogy az ember j6 tulajdonségai is teljes
figyelemben részesiiljenek, amikor felbukkannak, killonésen, ha még
gyengék; ez nagymértékben 6sztdnézni fogja fejlédésiiket. Gyakori mu-
lasztésunk, hogy a j6 tulajdonsdgainkra sem forditunk kilénosebb figyel-
met, azokat sem tudatositjuk kellképpen.

A tudatéllapotok szemlélése mindkét fajta mulasztasunkat jovéteszi.

A médszeres meditaciés gyakorlds sordn a tudatillapotok szemlélése
segit felmérni a sajat fejiSdésiinket, illetve kudarcainkat (példaul, hogy
osszpontositott-e a tudatunk, vagy sem). Ezenkiviil a szemlél5dés soran tett
egyszeri megdllapitdsok segitségiinkre lesznek abban, hogy meg tudjunk
birkézni a meditaci6 kozben jelentkezd eltereiddésekkel és egyéb zavarok-
kal. Ha példdal méregbe gurulnink valamilyen zavaré zaj miatt, akkor a
»haraggal eltoltott tudat« puszta megallapitisa gyakran énmagaban is
képes eloszlatni az ingeriiltség érzését, az érzelem nélkili 6nvizsgélat
dllapotaval véltva fel az érzelmileg nyugtalan tudatillapotot. Az ilyen
eljaras emellett eltereli a figyelmet az eredeti zavar6 ingerrél (a Zajrol), s a
kilsS targyak feld] a bels6kre iranyitja 4t a tudatot.

Ezen és még sok mds példan lathatjuk, mennyi jétékony hatssal
jdrhat mar magénak a puszta figyelem egyszerd médszerének a bevetése
is a kiilonféle alkalmazasi teriileteken.

IV. A TUDATTARTALMAK SZEMLELESE (dhammanupassana)

A négy szemlél6dés eme utolsé fajtajénak rendszeres gyakorlasdval
a tudattartalmak (dhamma — a sz6 itt e sajatos értelemben szerepel), vagyis
a gondolkodasunk tartalmai fokozatosan a Dhamma gondolatformait ve-
szik fel, a Buddhanak a valésdgra és a felszabaduldsra vonatkozé tanitdsa
értelmében. A beszéd e részében megadott 6t gyakorlat egy, a célra meg-
felel6 vélogatast jelent az igazi ltssal dsszhangban 16v6 gondolatformék-
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+ gokat dleli fel. Ezenkiviil a »béklySke« (sariryojana) cimsz6 alatt a hars

: 3. Az Eberség nigy thrgya ;

bél és doktrindlis elvekbdl, s természetes médon a szabadulés célja fejé:
tereli a tudatot. Ezeket, amennyire csak lehet, be kell illeszteniink a min<; .-
dennapi életiink gondolatmintdiba, s fokozatosan fet kell véltanunk velitk;
mindazokat a gondolatokat, amelyek nem 4lljak ki a Tokéletes Megértés;, -
vizsgalatdt, vagy amelyek az Eberség Gtjétol idegen célokkal és.elképze-.
lésekkel linak szoros kapesolatban, ' ; SOt

Az elsé gyakorlat az 6t f6 szellemi akadéliyal (rﬁvarma),a ¢
pedig a megvildgosodés hét tényezdjével (bojjhariga) foglalkozik: in

val e két gyakorlat az elhagy4sra kerilld, illetve az elsajétitand6 tulajdon :

wiey

hat érzékelési alappal kapcsolatos) gyakorlat is utal tovabbi lek
tulajdonsdgokra. e ,
Az elsd és a negyedik gyakorlat els@ része egyarint a puszta figyelem
gyakorldsa korébe tartozik. E bekezdések tartalma réviden a kdvetkezs
jelen van, vagy hidnyzik a medit4l6b6l valamelyik szellemi akadély; va
megviligosodasi tényez6, akkor e ténynek teljesen a tudatéban kell lennie
Ugyancsak a puszta figyelemhez tartozik a harmadik gyakorlat kévetkezd
része: ,,...6s viligosan tudja, hogy mely békly6k meriilnek fel e ketts [p
szem és a formak] fiiggvényében.” ' o S
Mindhérom fentebb emlitett szévegrész a tudat pillanatnyi Allapo
ra vonatkozo puszta megéllapitast fogalmaz meg, igyhogy ezek szigori,
véve a tudatillapotok szemlélése kirébe tartoznanak. Azért keriiltek mé
erre a helyre, mert ezek jelentik a nélkiilozhetetlen el6késziiletet mindh4
rom gyakorlat mésodik részéhez. E masodik részben a tiszta tudatosssg®
alapos és célirdnyos vizsgalati m6dszerének alkalmazasara kertil SOr. 23 -
alébbi feladatok megolddsshoz: (1) hogyan keriilhetSk el, kiizdhetSK le
atmenetileg és kiiszobolhetSk ki véglegesen a széban forgé béklyok'és.
akadalyok; (2) hogyan hozhat6k létre és fejleszthetdk ki a megvildgosoddsi
tényez6k. E keét feladat mindegyikéhez — a negativ és a pozitiv ériehli
feladathoz egyardnt — elengedhetetlen, hogy bensdséges ismeretségbe
keritljink azokkal a feltételekkel, amelyek a megfelels tudatéllapotok fel-
meriilését, illetve fel nem meriilését eldidézik. A beszéd ezeknek a feltéte-
leknek a feltarasat 4ltalinossdgban emliti, ilyesformén: ,Vildgosan tudja,
milyen médon keriil sor a még fel nem meriilt [akadaly, békly6, megvild-
gosodasi tényezs] felmeriilésére...” sit. . o
E tudati tényez6k felmeriilésének, illetve fel nem meriiiésének néh4-
ny alapvet( feltételét a beszéd megfelel§ bekezdéseihez irott (29, 31 és 33
s2.) labjegyzetekben fogjuk megtalalni; akit ennél részletesebben érdekel,
az Buddhaghosanak a beszédtiez irott kommentdrjahoz™ fordulhat, * *'-
Nem elég e »feltételeket« csupan elméletileg ismerni. Csak az akadé-
lyok és a megvildgosodasi tényez6k tényleges, Snmagunkon trténs meg-
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figyelésével gydjthetjiik fokozatosan 8ssze az 6sszes nélkulozhetetlen in-
formaciét azokrél a kiilsS és belsS korilményekrdl, amelyek e tulajdonsa-
gok felmeriilését és fel nem meriilését elGsegitik, illetve akadélyozzik. B
kdrilmények a kiilonbdzd egyének esetében eltérSek is lehetnek, s gyakran
nem vagyunk teljesen a tudatédban azoknak a tipikus helyzeteknek, ame-
lyek kiilondsen erSsen provokiljik e kedvezd és kedvez6tlen tulajdonss-
gok felmeriilését, vagy fel nem merilését. Az ezekkel tortén6 figyelmes és
ismételt megismerkedés segit elkeriilni a kedvezdtlen helyzeteket, illetve
el6idézni a torekvéseink szempontjdbol kedvezs helyzeteket. Ez jelentSs
tamogatast jelent szdmunkra a fejlédés Gtjan.

E hidrom gyakorlat (az els§, a negyedik és a harmadik gyakorlat
masodik szakasza) a tudat megismerését és a tudat fejlesztését szolgalja.

A misodik, a harmadik (annak elsé szakaszaban) és az dtodik gyakorlat
viszont, amelyek a tapadas ot osztalyaval (upadiana-kkhandha), a hat érzéke-
lési alappal (@yatana) és a Négy Nemes Igazsdggal (sacca) foglalkoznak,
magét a valdsagot frjdk le annak teljes terjedelmében — mindegyik a maga
sajatos modjén, mas-més szemszogbol,

E hdrom gyakorlat teszi képessé a meditalét arra, hogy a hétkoznapi
tapasztalatait, amelyeket szokasa szerint valamiféle — valéjiban nem léte-
z6 — bennerejl6 én-re vonatkoztat, sszhangba hozza a dolgok tényleges
természetével, amiben nincs semmi maradandé6 és mozdulatlan, sem sze-
mélyes, sem személytelen. A beszéd konvencionélis formaja (vokira, vagy
sammuti), ami a ténylegesen létezd személyiség hiedelmén alapul, ezen a
ponton alakul &t a Dhamma »végsG«, a tényekkel dsszhangban 1év6 megfo-
galmazasi médjava (paramattha). llyen médon az élet egyes tapasztalatait
Osszefiiggésbe hozhatjuk a Dhammdval mint egésszel, s a megfelel6 médon
elhelyezhetjiik azokat a tan rendszerében.

A tudattartalmak szemlélésének ilyetén alkalmazésara a Kommentdr
ad példat, aminek jelentSségét még inkabb noveli e szovegfordulat rend-
szeres ismétlédése a Kommentar szovegében. A beszédben szerepld gya-
korlatok részletes magyarazatat kovetden a Kommentar mindig kapcsolat-
ba hozza azokat a Négy Nemes Igazsaggal. Példaul: ,Nos, a szenvedés
igazsaga a ki- és belégzést megragadé éberség. Az eredet igazsaga a s6var
vagy, ami ezt az éberséget megeldzi és el6idézi. E kettS el6 nem fordulasa
jelenti a megsziintetés igazsagat. Az igazsg titja pedig a szenvedés megeér-
tésének, eredete elhagyasinak és megsziintetése célul tizésének nemes
dsvénye.”

13. Ld. The Way of Mindfulness (Az Eberség iitja), a 119. oldaltél
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- én-nélkitliség elvében fut Gssze. Az Eberség alapzatairél 52616 egész tant.

3. Az Eberség négy tirgyn

Ez nagyon vildgosan megmutatja a szdmunkra, hogyan lehet éskell -
felhaszn4lni a tudattartalmak szemlélését a mindennapi életiinkben: vala-
hényszor a korulmények engedik, hogy éberen és figyelmesen szemiigyre.
vegylink valamilyen — akir apr6, akar jelent6s -— eseményt, mindig meég
kell prébélnunk azt kapcsolatba hozni a Négy Nemes Igazséggal. llyen
moédon egyre kizelebb fogunk keriilni ahhoz az alapfeltételhez, hogy az
életnek eggyé kell vilnia a szellemi gyakorlatunlkal, a gyakorlatunknak pedigeleven -
életté kell vdltoznia. Bzéltal a hétkdznapi tapasztalatok vildga, amely oly -
»beszédes«a testi és szellemi megragadés és elutasités dolgaiban, sm néma
a felszabadité belatds nyelvén, képessé valik a Dhamma 6rok hangjdnak
egyre tagoltabb és képzetgazdagabb megszélaltatisara. - &t s s 1y

Az érzések, a tudatéllapotok és a tudattartalmak szemlélése — ame- -
lyek mindegyike az ember szellemi oldal4val foglalkozik — valamint a te
szemlélése egyardnt a Dhamma kbzépponti tanitdséban: az anattd; agy.

tobeszéd Atfogt elméleti és gyakorlati Gtmutatésnak tekinthets az anaghtd,
felszabadit6 igazsdganak a megval6sitdsshoz, amelynek két aspektusa:az;
én-nélkiiliség és a szubsztanciatdl valé mentesség, A Satipatthina dltal. -
nydjtott itmutatas nemcsak ennek az igazsignak a mély és 4tfog6 megéra,
téséhez juttat el benniinket, hanem kilénféle gyakorlatain keresztiil aztis -
lehetSve teszi, hogy a sajat szemiinkkel gy6z6djiink meg annak érvényer
s€gér6l. Ez anndl is inkibb fontos, mert csak az ilyen kbzvetlen litisnak’
van az életiinket atalakits és az azon valé tillépést megvalésits hatalma,
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A TUDAT MUVELESE

A tudat mifvelése és a sziv mitvelése

A Satipatthing, a Tokéletes fiberség gyakotlasa a tudat legmagasabb
értelemben vett miivelését jelenti. Magabdl a tanitébeszédbdl, s az eddigi
magyarazatokbol egyes olvasGkban esetleg mégis az abenyomas tamadhat,
hogy egy szdraz, hidegen intellektuélis és képzetszegény tanitssrol van szé,
amely kozdmbbs az erkolecsel szemben, s elhanyagolja a sziv mdvelését.
Noha reméljitk, hogy a Satipatthina j6zan szovetében pulzilé meleg élet
nem marad észrevétlen, néhdny szt azért szélnunk kell az ilyesfajta
ellenvetésekr6L

Az erkolcsi megfontolasok latszolagos hidny4t az a tény magyardzza,
hogy a Buddha szdmos més alkalommal a legnagyobb hangsullyal sz6lt az
erkolcsiségr6l, mint barmely magasabb szellemi fejlédés nélkiilozhetetlen
alapjar6l. E tény a Mester valamennyi kovetSje eldtt j6l ismert, s ezért e
sajatos téménak szentelt beszédben nem volt sziikséges azt ismételten
megemliteni. Arra az esetre azonban, ha valakiben ennek ellenére is kétség,
vagy ellenvetés timadna, engedtessék meg itt néhany kiegészits megjegy-
zés.

Az egyének és embertdrsaik viszonyat szabalyozé erkdlcsdt vila-
gunkban elSirdsok, szabélyok és torvények kell, hogy alatimasszik és
vigydzzék, s azonkivill mind a j6zan ész, mind a bélcselet szintjén értelme-
sen meg kell azt magyarédzni. Az erkolcs legbiztosabb gydkere azonban a
szfv ignzi mifvelésében rejlik. A Buddha tanftds&ban igen el6keld helyet foglal
el asziv ilyen irdinyd mdvelése, amely eszményi kifejez8dését a tudat négy
magasztos dllapotiban, vagy isteni létpontjiban (brahma-vihira): a szeretetben,
részvétben, egyiitt drilésben és felilemelkedett egykedviiségben taldlja
meg.'* Koziiliik az 6nzetlen és hatértalan szeretet jelenti nemcsak a mésik
hérom mingségnek, de barmely, a tudat megnemesitésére irdnyuld erdfe-
szitésnek is az alapjat. Ezért az Eberség els6dleges feladata a Satipatthana

14. Lisd Nyanaponika Thera: The Four Sublime States (A négy magaszios dlfapot). Buddhist
. Publication Society, Kandy, Sri Lanka.
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médszerében is annak feliigyelete, hogy egyetlen szo, tett, vagy gondolat
se sertse meg a hatartalan szeretet (mett?) szellemét. Ennek miivelése
sohasem hidnyozhat a tanitviny dsvényérdl. ,Tartsd ezt [a szeretetet]
€beren!” — hangzik a Mettd Sutta, a »A szeretet éneke« Klasszikus szbvege.

Ezenkiviil a Buddha az aldbbiakat is mondotta, ismétcsak 6s_sze—'<
kapcsolva a Satipafthindt a szeretettel:

» Vigydzni fogok magamra’ — ezzel a gondolattal kell mivelni az -
Eberség Alapzatait. ‘Vigyazni fogok masokra’ — ezzel a gondolattal
kell mévelni az Eberség Alapzatait. Masokra azzal vigydzunk, ha
vigydzunk dnmagunkra; Snmagunkra azzal vigyszunk, ha vigy4-
zunk a tdbbiekre. '
»Es hogyan vigyaz az ember masokra azzal, hogy vigyaz dnmagara?
Az [Eberség] ismételt gyakorlasival, mediticids kifejlesztésével, sa
vele valé gyakori foglalkoz4ssal, _ :
»Es hogyan vigydz magéra az ember azzal, hogy vigyéz a tobbiekre?
Ugy, hogy tiirelmes, erdszakmentes, s részvétben és szeretetben &1
Sarhyutta-Nikiiya 47, 19

Az dnmagunkon val6 segités iizenete

Bevezetdnk elején az Eberség Gtjat a »segitség {izeneteként« jelle-
meztitk. Mindazok alapjan, amit az6ta elmondottunk, immér pontosabban -
meghatarozhat6, hogy itt tulajdonképpen az »énmagunkon valé segitég
iizenetér6l« van sz6. Az Snmagunkon torténd segftés valsjsban az egyetlen
hatékony segitség. Bar a masok &ltal Gtmutatas, tandcs, egyittérzés, gya--
korlati kdzremiikodés, vagy anyagi adakozas forméjéban felajinlott és
nyGjtott segitség adott esetben donts jelent6ségd lehet a szitkséget l4t6
ember szdméra, még ilyen esetben is jO adag »Gnmegsegitésre« — elfoga-

dasi hajlandéségra és megfelel§ hasznositisra — van sziikségahhoz, hogy .-

az tényleges, hatékony segitséggé valjon.

- «Magunk tessziik a rosszat, magunktél szennyezédiink be;
Magunk tehetjiik j6v4 a rosszat, s magunktol - = . o
tisztulhatunk meg.
Tiszta és tisztdtalan Snmagunkon milik: ARt
Senkit sem tehet tisztava a masik.” BRSNS
o : Dhammapada, 165.v. -

A Tokéletesek csak az utat mutatjik:
Az er6feszités magadra var.” o
id. mif, 276, v,
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Még haasegités modjdanak vildgos megmutatisatol el is tekintiink, mar
onmagéban az az tizenet, hogy van segitség, valédi dromhir egy olyan
vildgban, mely mindeniitt az énmaga altal alkotott kételékekbe bonyols-
dott. Az emberiségnek j6 oka volna reménytelennek latni birmely segitsé-
get, hiszen a béklyck egyik, vagy masik helyen torténd meglazitisdnak
kisérlete rendszerint csupdn azt eredményezi, hogy pontosan e mifivelet
kovetkeztében valahol mashol a béklyck még élesebben vignak a hiisba.
Meégis van segitség, s ezt a Buddhdk, valamint azon tanitvanyaik fedezték
fel, akiknek sikertilt a Buddh4k tanitdsait teljesen a magukéva tenniitk.
Azok, »akiknek a szemét nem fedi be teljesen a por«, nem fogjik e megvi-
lagosodottakat dsszetéveszteni olyan kisérletezdkkel, akik csupén részle-
ges és tiineti — s éppen ezért hatéstalan — segftséget kindlnak. Az igazi
Segitdket arrél a paratlan harménidrél és kiegyensilyozottsagrol, kovetke-
zetességrol és természetességrdl, egyszerdségrdl és mélységrdl lehet felis-
merni, ami a tanftdsaikat és a sajat életiket egyarant jellemzi. E na
Segitdket a megértés, egytittérzés és biztatds meleg mosolyérsl lehet meg-
kiilonboztetni, mely 4llanddan ott sugérzik az ajkukon, oly bizalmat
ébresztve benniink, ami tiIné minden kétségen.

E biztaté mosoly a Buddhék arcan ezt sugdrozza felénk: ,Te magad
is elérheted! A halhatatlansdg kapui nyitva élinak!” Réviddel azutén, hogy
4tlépte a megvildgosodds kapujat, a Buddha a kévetkezd kinyilatkoztatast
tette:

~Jonnek majd utinam gy6zedelmes szentek,
akik a szennyezSdéseknek véget vetnek.”

A Buddha altal a magasztos cél eléréséhez nyijtott »iitmutatds« nem
hideg kdzbnnyel tortént; nem egyszertien csak intett egyet az Gt irdnyéba,
s nem is csak egy homalyos szdvegeket és bonyoluit térképviézlatot tartal-
maz6 »papirfecnit« nyomott azok kezébe, akiknek tapasztalt vezet6re és
segitGre volt szilkségiik. Nem hagyta teljesen magukra a zardndokokat,
hogy azoknak kizér6lag a sajat szegényes eszkdzeikre (ha volt nekik egyal-
talan) timaszkodva kelljen réni az Gtjukat, elgystort testtel és zavart tudat-
tal. A Buddha éltal nyujtott »ttmutatés« kitér azoknak az erdforrdsoknak az
ismertetésére is, amelyek a hossz(i utazéshoz elengedhetetlenek — olyan
erbforrdsokra, amelyeket a zardndokok val6jsban énmagukban hordoz-
nak, anélkiil, hogy néma 4jultsdgukban tudatiban lennének azoknak. A
Buddha ijra meg djra hangsiilyozottan allitotta, hogy az ember teljesen a
birtokdban van valamennyi erdforrasnak, ami az 5Snmagén val6 segitéshez
sziltkséges. Ezeket az er6forrasokat a legegyszerdbb és legatfogébb médon
€ppen a Satipatthiina médszerén keresztil mutatta be. Az egésznek a lénye-
ge két széba belestritheltd: ,Légy éber!” Bz annyit jelent, hogy Légy éber
tudatdban a sajit tudatodnak! S hogy miért? A tudat rejt magdban mindent: a
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szenvedés egész viligat annak eredetével egyiitt, de egyben a kér végsG
megsziintetését &s az ahhoz vezet§ Ssvényt is. Hogy ezek kéziil az egyik,
vagy a mésik valik-e uralkod6va, az megint csak a sajét tudatunkon mlik:
azon, hogy milyen irdnyt vesz a tudat 4ramlésa a tudat-tevékenység e
pillanatédban, amellyel éppen most szembesiilink. ‘

A Satipaithana mindig a tudat tevékenységének e dénté jelentdségd,
jelen pillanataval foglalkozik, s ezért sziikségképpen az dnmagunkra ha-
gyatkozdst tanitja. Ezt az bnmagunkra hagyatkozést azonban fokozatosan
kell kifejleszteni, mert az emberek — nem tudvén, hogyan iehet a tudat
szerszamat kezelni — hozzészoktak ahhoz, hogy masokhoz és a megszo-
késokhoz igazodjanak; s az elhanyagolés kévetkeztében az emberi tudat e
csoddlatos szerszdma valéban megbizhatatlann4 vélt: Ezért az 6nuralom
Satipatthana &ltal mutatott (itja egészen apr6 Iépésekkel kezdédik, amitmég
a magukban egy4ltalin nem bfzé emberek is meg tudnak tenni,

A Satipaithina— olyan egyszerfiséggel, ami nagyon is illik egy onma-
gat az egyediili Gtnak nyilvanit6 tanitishoz — valoban igen keveset kivén
az elinduldshoz: csupéan annyit, hogy vegytik hasznélatba a tudat egyik
legelemibb mikddésmédjat, a figyelmet, vagy kezdeti odafigyelést. Bz va-
16ban annyira kozeli és megszokott mindenki sz4méra, hogy ennek alapjan
barki, aki ezt kivénja, konnydszerrel megteheti az 6nmagéra hagyatkozés
irdnyaba vezet§ elsG lépéseket. £s ugyanilyen ismerdsek e figyelemgyakor-
latok els§ targyai: a mindennapi életiink aprs tevékenységei és feladatai. Az
Eberség annyit tesz ezekkel, hogy kiemeli 6ket megszokott véganyukbél,
s hozzéférhet6vé teszi Gket a kozelebbi megfigyelés és jobbitds szémara; *

A hétkoznapi élettevékenységeknek az a lithaté jevwlisa, ami a gon-
dos odafigyelés, alapossg és kortiltekintés hatésdra bekavetkezik, tovabbi '
Osztdnzést ad a szamunkra ahhoz, hogy folytassuk az 6nmagunk megse-
gitése irdnyaba tett erdfeszitéseinket. ~ Y

- Eszrevehetd javulds fog bekovetkezni a fudat dllapotdban is, amennyi- -

és boldogsagot teremt ott, ahol korsbban az elégedetlenség, rosszked; és
ingerlékenység uralkodott. PN PR :

Ilyen médon tehét bizonyos fokig enyhiilni fognak a mindennapi.
terhei, és ez kézzelfoghaté bizonyitékot szolgéltat a sz&munkra arra nézve
hogy a Satipatthana médszere valéban képes a szenvedés hatékony csilla--
pitdséra. E kezdeti eredmények azonban legfeljebb csak annyiban lesznek
a Dhamma szetint val6k, amennyiben azt mér »az elején is j6tékonykénte
(adi-kalyana) lehet jellemezni. Ennél magasabb eredmeények is vérnak rnik:
az Gt kozepsd és végss szakaszanak jététeményei, s nekiink ezek elérésére.
kell torekedniink. . S
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A tovabbi gyakorlas sordn a hétkoznapi élet apré dolgai nagy bolcsessé-
geket kinyilatkoztatd tanitéinkka vélnak, amint fokozatosan megnyilik
hatalmas mélységi dimenzidjuk. Ahogy lassan megtanuljuk érteni a nyel-
vitket, a Dhamma nagy horderejii aspektusai is a sajat kozvetlen tapaszta-
lasunk korébe keriilnek, s ezéltal megndvekszik a sajit tudatunkba, s annak
rejtett erSforrasaiba vetett bizalom. '

Az ilyen életbSl meritett kozvetlen tanitds hatdséra az ember fokoza-
tosan megtanulja félretenni sziikségtelen szellemi ballasztjat és tilbonyo-
litott gondolatait. Latvan, hogy a Tékéletes Eberség kivalaszto és ellendrz6
befolyésa alatt az élet mennyire letisztul és megkénnyebbedik, az ember
fokozatosan megtanulja azoknak a gyakorlati életében jelentkezd, sziikség-
telen bonyodalmaknak a kezelését is, amelyeket megszokasainak és igé-
nyeinek gondolkodds nélkili érvényesitése idéznek eld, \

A Satipatthiana helyredllitia az cgyszeniséget és természetességet egy
olyan vilagban, amely egyre bonyolultabba és problémaktél terheltebbé
vilik, s egyre inkabb mesterséges eszkozokre bizza magéat. E médszer az
egyszerlséget és természetességet elsGsorban az azokban magukban ben-
ne rejld erények kedvéért tanitja, azonban a szellemi 6nmegsegités felada-
tat is megkdnnyiti ezen keresztiil. ‘

Bizonyos, hogy viligunk a sajat természete szerint is nagyon dssze-
tett, azonban ezt az Osszetettséget nem kellene a végtelenségig fokozni, s
nem sziikséges, hogy az oly bonyolult és zavarbaejtd legyen, mint amilyen.-
né az emberek tigyetlensége, tudatlansaga, féktelen szenvedélyei és moho-
séga forméltdk. Mindezek a tulajdonségok, amelyek az élet egyre fokozéds
bonyolultsagat elbidézik, a Tokeéletes Eberség szellemi gyakorlataival haté-
konyan visszafejleszthetSk.

A Satipotthina megtanit benniinket, hogyan birkézzunk meg az élet
e zavarba ejtd Osszetettségével és az abbol fakadé problémakkal: el6szor is
- hajlékonysidggal és alkalmazkoddéképességgel ruhédzza fel a tudatunkat, ami
képessé tesz benniinket az odaills valasz gyors megtaléldsara a valtozé
helyzetekben, »tigyessé tesz benniinket a helyes eszkozok alkalmazésa-
ban« (vagyis kifejleszti benniink az alkalmassag tiszta tudatossagat). Ami
az élet Osszetettségének elkeriilhetetlen minimumét illeti, a Tékéletes Eber-
ség segitségével ez is jelentds mértékben az ellenérzésiink ala vonhaté. B
c€lb6l megtanit benniinket példaul arra, hogyan tarthatjuk rendben mind
vilagi, mind erkélesi vonalon az igyeinket, adossagok és hatralékok nélkil;
hogyan hasznéljuk és tartsuk kézben az dnuralom gyepléit; hogyan han-
goljuk dsszc az élet sokféle tényét, s hogyan rendeljitk ald azokat egy erds
és nemes célnak.

A csdkkenthetd bonyodalmak vonatkozasiban a Satipat_thﬁnu felmutat-
ja szamunkra az igények egyszeriségének az eszményét. Napjainkban kiilo-

80

4. A tudal milvelése

nosen fontos ennek az eszménynek a hangsgls ozésa, tekintett a
veszélyes modern tendencidra, ami az ﬁjabb%i ﬁi;bb igények nig:hlelisirggéz o
felkeltésében, propagélassban és az azokra torténd részoktatisban nyilvs-
nul meg, E tendenciénak a térsadalmi és gazdas4gi életben megnyilvanulé
kovetkezményei a hibortk mésodlagos okaiva vilnak, mikdzben azok
elsé’dl.eges okat e tendencia gyokere —a mohéség — képezi. Az emberiség
anyagi és szellemi boldogulésa érdekében parancsol6 szitkségszer(iség e
kedvezdtlen fejlédés visszafogdsa. Ami pedig sajat téménkat, a szellemi
dnmegsegitést illeti — hogyan vélhatna a tudatunk Gnmagér; hagyatko— |
zé:ré, E\a tovébbra is aldrendeli magit az egyre kiterjedtebbé v4ls képzdt
sziikségletek e vég nélkiili, kimerit hajsz4janak, ami a masokt6lvals egyre
nagyobb fiiggdségbe torkollik? Az élet egyszerségét éppligy érdemes

miivelni annak sajét, bennerejld szépsé ért, min il
badsag kedvéért. 1 P géért, mint az Sltala nytjtott 5@_

Vessiink most egy pillantdst az elkeriilhet§ belsd bon ra,
vagy legaldbbis néhdnyra ezek kéziil. E tertileten a Satipat;hgnc:rd i:;ﬁ;
bennur}ket, hogyan vonhatjuk ellenSrzésiink als és tehetjiik jobbé alapvets
eszkdziinket, a tudatot, valamint megmutatja szimunkra a helyes célt,
amelynek érdekében azt alkalmaznunk kell. ‘ o

A belsG és kiils6 bonyodalmak névekedésének egyik pyakori
szilkségtelen és kéretlen bequatkozds, Aki valéban éber, éz%grb:;l aosl:;a:. -

. Sok belsG bonyodalmat a tudat szélsdsdges attitddie: valamint ae éloi’
ben mikods kilonéle ellentétparok nem b%lcs méd{m’ zﬁa:téaftudnlt(::eii
1dé'z el6. Barmely szélsGséges attitdd folvétele korldtozza az ember cselek. -

vési és gondolkoddsi szabadssgat és az igazi megértés lehetSségét; csBk- .
kenti a fuggetlenséget €s az Snmagunknak nytjtott hatékony szellemi és -
gyakorlati segftség esélyeit. Ha az ember nem ismeri az ellentétparokat
kotményz6 t6rvényszertiségeket, vagy azok 6rok konfliktussban az egyik

szélsOség partjéra 4ll, akkor kiszolgltatott babbd valik azok ismétiéds
Orvényléseiben. A Satipatthina, minta Buddha kdzéputjanak a kifejezd: :

a tllzésokat. Arényérzékkel ruhaz fel benniinket, s egyenstilyra és s
hangra torekszik, ami nélkiil a tartos ﬁhmaguhkr; hag:;ul«y'¢1"Aiy.<ir";I
gunk hatékony megsegitése nem volna lehetséges. B

- f
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Példaként azt a két ellentétes jellemtipust lehetne emliteni, amelye-
ket C. G. Jung 4llitott fél és dolgozott ki részletesen: az introvertiltat (vagy
»befelé forduldt«) és az extravertaltat (vagy »kifelé fordulSt«), amelyek
részben 4tfedést mutatnak olyan egyéb ellentétparokkal is, mint amilyen
pl. a szemlél6dS és a tevékeny, a maganyos és a tarsasagi tipus sth. A
Satipatthindt a kozépat-jelleg oly mélyen titatja, hogy e két tipust egyarant
képes vonzani, s6t képes mindkettd kiegyensulyozasara is.

Azok, akik kezddk a meditécidban, gyakran fajdalmasan kénytelenek
szembesiilni azzal a szakadékkal, ami a hétkdznapi életben tapasztait és a
szellemi gyakorlataiknak szentelt, behatarolt id6tartam tudatallapota ké-
zott mutatkozik. A Satipafthina gyakorldsa csokkenti ezt a szakadékot, s6t
fokozatosan dsszeolvasztja egyméssal a mindennapi életiinket és a gyakor-
last, ami mindkettének a javéra valik. Az emlitett szakadék sokakat batot-
talanitott mar el, akik erdfeszitéseik kudarca folytin elhagytdk a tudat
mdvelésének és szellemi dnmegsegitésnek az Gtjat, s olyan hiten alapulé
tanok iranyaba fordultak, amelyek szerint az emberen csak a kegyelem
segithet. Aki az dnmagunkra hagyatkozds és dnmagunkon val6 segités
Satipafthana médszerét gyakorolja, azzal nem torténhet meg az ilyesmi.

A belsS bonyodalmak mdsik forrdsa a tudaialatti hatalmas és ellen-
Grizhetetlen befolydsa. A puszta figyelem gyakorldsénak eredményekép-
pen azonban ezzel is természetes és kozeli, egyszéval »baratibb« kapcso-
latba keriiliink, ami annak tudhaté be, hogy jobban megismerjiik testiink
és szellemiink finom rezdiiléseit, mikdzben a »kivaras és odafigyelés«
attitddje segit elkerini a tudatalatti tartomédnyéba torténd durva és karos
beavatkozasokat. Ilyen médon, s az Eberség lassan, de biztosan terjed
fényében a tudatalatti egyre »tagoltabba« vélik, s egyre ellenSrizhelSbbeé is
lesz, vagyis egyre inkdbb képessé és hajlandéva vilik ésszehangolddni a
tudatos irdnyit6 tendenciskkal és segiteni azokat. Marpedig ha csdkkennek
a tudatalattib6] felmeriild irdnyithatatlan ¢« kiszédmithatatlan befolyasok,
akkor az dnmagunkra hagyatkozas biztosabb alapokra helyezdhet.

Az dnmagunkra hagyatkozas e szellemének koszénhetS, hogy a
Satipatthina gyakorlasdhoz nincs szitkségiink sem kifinomult technikdra,
sem kiilsd segédeszkdzokre. A gyakorlds nyersanyagét a mindennapi élet
szolgaltatja. Semmi koze sincs semmiféle egzotikus kultuszhoz vagy szer-
tartashoz, nem részesit semmiféle »beavatisban« és »ezotérikus tudasban«
azon kiviil, amit 6nnén megvildgosoddsunk nydjt a szdmunkra.

Miutdn az éppen adott életkorilményekbdl indul ki, a Satipatthina
gyakorlasdhoz nincs sziikség a teljes elvonuldsra, sem a szerzetesi élet valla-
lasara, bér aki felvallalja a gyakorlast, abban egy id6 utin fokozddhat az
erre irdnyuld vigy ésigény. Alkalmankénti elvonulasi idoszakok beiktatdsa
azonban segithet a szigori és modszeres gyakotlasra valo részoktatasban,
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s felgyorsithatja a fejlédést. A nyugati térsadalmaknak szintén biz
uk kellene a lehetGséget az ilyen alkalmankénti, megfelels kdrny
torténd elvonuldshoz. Még ha a szigort meditéciés gyakorlds szemy ntj
bol vett értékiikts] el is tekintiink, az ilyen' »csend hazamk«légk,g
alkalmas lehet arra, hogy biztositsa a vérosi civiliz4cié hatisai alol vals
testi-lelki regenerdlod4st. I R

A Satipatthana az onfelszabaditds Gtja. Miutdn a kamma torvényéxi?ia—
pl:ll, vagyis azt vallja, hogy a sajét tetteinkért mi magunk vagyunkfeleﬁgélg,
végso célkitlizését és egész gyakorlatit tekintve nem lehet kizhs nevesdie
hozni olyasfajta hiedelmekkel, amelyek valaki m4s révén torténd megval-
tasban, isteni kegyelemben, vagy a papok im4dségaiban reménykednek,

A Satipatthina a szellem dolgait tekintve mentes mindenféle dég}ndtél -
s nem hivatkozik »isteni kinyilatkoztatdsra«, sem semmiféle kiilss tekm:
télyre. A Satipatthina kizérélag azokra az els6 kézbdl szarmazé felismeré-
sekre épit, amelyeket kdzvetlenil a sajét tapasztaldsunk szolgsltat. Meg-
tanit benniinket arra, hogy miképpen tisztithatjuk meg, tégithatjuk ki és
mélyithetjik el az igaz tudés e £6 forrését: a sajit kozvetlen tapasztaldsun-
kat. A Buddha igéjét tgy fogadja el és helyezi el a szfvében a Satipafthina
kovetSje, mint egy részletes ttirajzot, amit olyasvalaki készitett, aki ezt az
utat mar teljes hosszéban végigjarta, s ezért megérdemlia bizalmat. Mindez
azo_nban csak olyan mértékben vilik a tanftviny szellemi tulajdondva,
amilyen mértékben sikeriil azt a sajét tapasztalataival igazolnia. ’

A Satipatthaninak ezt az dnmagunkra hagyatkozé é gunko. ' R
segitd jellegét jol tukrbzik magénak a Buddhing a szavai,safrtn(:};a:éké't a\ertl S
utolsé napjaiban mondott, magéval ezzel az id6zitéssel is kiilonds hang.
stlyt adva azoknak: '

~»NOos hit, Ananda, legyetek a magatok szi eté,'.lé el ma-
gatok menedéke! Ne foiygzrnodjatok kgl'.‘:lsd megedékéft)!, Azklgéa;
(Dhamima) legyen a szigetetek, az igazsag legyen a menedéketek!Ne
vegyetek mas menedéket! S hogy hogyan tegyétek ezt? - -

Nos, Ananda, a szerzetes a testet tudatositva szemléli a testet...

az érzéseket tudatositva szemléli az érzéseket. .. tudatara ébredve a
tudatanak szemléli a tudatat... a tudattirgyakat tudatositva szemjéli
a tudattérgyakat, atlelkesiilten, tiszta tudatosséggal és éberen, tu]iut—
van a vildgi dolgokkal kapcsolatos vgyakozason és bankéddson,”
_ Smindazok, Ananda, akik akér most, akér a haldlomat kovetsen

' szigetté vélnak a maguk szdméra, menedékké vélnak a maguk sz
méra, nem hagyatkoznak kiilsé menedékre, hanem szigetiikként &
menedékiikként az igazsighoz ragaszkodnak szildrdan, sehol i&i-
hol nem véve menedéket — nos, Ananda, ezek leszriek az én szérze-
teseim kézil azok, akik el fogjik émi a legmagasabb csticsokat;
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i i Ini.”
azonban igyekeznitik kell tanu Mahi-parivibbina-sutla

A komoly tanitvany méltanyolni fogja ennek az utolsé mondatnak a
meggy6z0 erejét.

A tovébbiakat illetden pedig viligosan és toméren megm’ondatott,
hogy miutan a tanftvdny megkapta az Gtraés a cé.lra vonatkoz6 utmutqté—
sokat, csupédn két szabdlya marad a sikeres szellemi gyakorldsnak: , Kezdjed
ell” és ,Folytasd!” :

84

Bér a Satipafthina meditécié sajatségos vonssai elsé hall4sra, vagy
olvasésra rendkiviil egyszeriinek és magét6] értetddbnek latszanak, a tény- -
leges gyakorls médjéra vonatkoz6 elképzelések meglehetsen homaly-
ban maradtak. A val6di megértés és a tényleges gyakotlds még egyes .
buddhista orszdgokban is messze elmarad az intellektuglis méltdnylds ésa
valldsi odaad4s uralkods attitGdje mogott. E helyzeten szdzadunk elején
idéztek el6 mélyrehat6 valtozast olyan kutaté szellemd burmai szerzetesek, -
akik ismét viligosan napvildgra hoztik az Eberség Utjanak péaratian tu-
lajdonsagait. Sajit odaadé meditécis erdfeszitéseikkel szdmos akadélyt
sikeriilt — mésok szdméra is — elhdrftaniuk az Egyetlen Ut helyes megér-
tésének és gyakorldsanak az (tjabol. Sokan voltak Burméban — s hamaro-
san més orszdgokban is —, akik kivették e szerzeteseket buzgs villa-
lasukban. : N

Szdzadunk elején tortént, hogy egy U Narada nevii burmaiszerzetesy

kedvet érezve a tanultak tényleges megval6sitisihoz elkezdett kutatni egy
olyan mediticiés rendszer irdnt, amely kozvetlen hozziférést biztosit a
legmagasabb céthoz, mindenféle jérulékos rarakéd4s terhe nélkiil. Az egész
orszagot bejarvan sok olyan emberrel taldlkozott, akik szigord medit4ciés
gyakorlatokat folytattak, azonban egyikiikidl sem kapott sziméra kielégits
Utmutatast. Keresése sordn egy hires meditécis barlanghoz érkezett a
Fels6 Burmaban fekv6 Szagaing hegységben, sitt talslkozott egy szerzetes- -
sel, akit-Gigy tiszteltek, mint aki talépett a szentség — avégss megszdbadiu-
last immér visszavonhatatlanul biztosité — magasztos dsvényeire
(ariya-magga). Amikor a nagytiszteletif U Narada kérdést tett fel a szimara,
a szerzetes visszakérdezett: ,Miért keresel a Buddha sajat szavain kiviil
barmit is? Taldn nem nyilatkoztatta ki szamunkra a Satipajthindt, az egyet-
len utat?” ' ' :

U Narada megfogadta az atbaigazitast, Ismét tanulményozni kezdte
€ szOveget és annak hagyoményos magyarézatait, elmélkedett réla, s hat4-
rozottan elkezdte annak gyakorlasat. Végiil eljutott oda, hogy megértette
annak egészen rendkivizli jelentSségeét. A sajat gyakorlésa révén elért ered-
mények meggy6zték arrél, hogy megtalélta, amit keresett: a tudat képzé- _
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sének vildgosan megfogalmazott és hatékony médszerét, amely alkalmas
a legmagasabb cél megvaldsitasara is. Sajat tapasztalatai alapjan fejlesztette
ki a gyakorlds alapelveit és részleteit, amit azutan tovabbadott mindazok-
nak, akik kozvetve, vagy kozvetleniil a tanitvianyaiva valtak.

_ Hogy valamilyen nevet is adjunk a nagytiszteletd U Narada gyakor-
lasi modszerének, amely oly hatarozott és radikalis mddon iilteti at a
gyakorlatba a Satipatthina elveit, a »burmai Satipatthina modszer« elnevezést
javasoljuk — nem abban az értelemben, mintha burmai taldlményrél lenne
20, hanem mert Burma volt az a hely, ahol ennek az si fitnak a gyakorlatat
oly ratermetten és energikusan djjaélesztették.

A nagytiszteletdi U Narada tanitvdnyai gyorsan elterjesztették e méd-
szer ismeretét mind Burmaban, mind a tébbi buddhista orszigban, és sokak
szamara igen hasznosnak bizonyult e médszer az dsvényen valé el6rejuts-
suk szempontjabél. A nagytiszteleti U Narada Mahathera, akit Burméban
orszagszerte a Jetavan (vagy Mingun) Sayadaw néven ismertek, 1955 marcius
18-4n, 87 éves koraban tavozolt az él6k sordbdl. Sokan tgy vélik, hogy elérte
a végsd megszabaduldst (Arahaita).

Meély orommel tolti el az embert, amikor latja, hogy a Satipatthana
gyakorldsa és oktatisa Burmdban napjainkig is virdgzik, s jelentSs ered-
ményeket tud felmutatni, szembe&tlS kontrasztot képezve a vildgra zdduld
- materializmus hullamaival. A Satipatthina ma is jelentds er6t képvisel Bur-
ma vallasi életében. Az orszagban szimos oktatékdzpont miikodik, ame-
lyekben ezrek vesznek részt a szigord Satipafthina gyakorlatra felkészitd
tanfolyamokon. E tanfolyamokat szerzetesek és vilagi személyek egyarant
latogatjak. A burmai kormany részérdl az érett bolcsesség jele volt, hogy U
Nu miniszterelnoksége idején, réviddel az orszag fiiggetlenné v4ldsa utin
tamogatta és batoritotta e mediticiés kozpontok miikodését, felismerve,
hogy az ezekben képzett szellemek az élet barmely kihivasaval szemben
tAmaszt jelentenek az orsz4g szamara.

A Satipatthina mai tanitéi kozil a nagytiszteletti Mahisi Sayadaw (U
Sobhana Mahithera) a legkiemelkeddbb, aki meditacids tanfolyamokon
adott személyes atbaigazitdsaival, valamint kényveivel és eléad4saival je-
lentdsen hozzijarult e gyakorlat Burman beliili fejlddéséhez. Ezreknek
segitett tapasztalt €s bolcs vezetésével. Férfiak és nék, fiatalok és dregek,
szegények és gazdagok, tanult és egyszerti emberek villaltdk a gyakorlast
a legnagyobb komolységgal és lelkesedéssel. Es nem is maradtak el az
eredmények.

Els6sorban a nagytiszteleti Mahasi Sayadaw és tanitvanyai erdfeszité-
seinek kdszonhetd, hogy e mediticios médszer gyakorlasa rovidesen atter-
jedt Thailandra és Ceylonra is, s mér Indidban is el6késziiletek torténtek
egy meditdciés kdzpont létrehozaséra.
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UTMUTATASOK A SATIPATTHANA®
MODSZERES GYAKORLASAHOZ -
AHOGYAN AZT BURMABAN TANITJAK

Altaldnos megjegyzések T . ,
Az alabbiakban bemutatunk egy olyan tanfolyamot, _‘a'mely aSahpat-! 2
thina médszere szerinti szigort meditéciGs gyakorlés elsaidtitdsare :
nyult.. A tanfolyamot a rangooni »Thathana Yeikthiban«™ (Burs
tartottak, a nagytiszteletii Mahisi Sayadaw'® (U Sobhana Mahithera)
tésével. o

Egy gyakorlési iddszak e medﬂéciés kozpontban réndszéﬁﬁt egy

-keét.
hénapig tart. Ezt kovetGen a meditalénak a sajat otthonaban kell tovabb
folytatnia a gyakorldst, alkalmazkodva a sajét egyéni életfeltételeihez. A
szigorii gyakorlds id6szakéban a medital6k nem foglalkozhatnak fréssal és
olvaséssal, sem semmilyen mds tevékenységgel a meditscion és a napi
rutinfeladatokon kiviil. A beszédet is igyekeznek a lehetd legsziikségesebb-
re kotlatozni. A vildgi hivek az intézetben valé tart6zkoddsuk id6szaka alatt
be kell, hogy tartsik a nyolc elSirst (atthanga-sila), ami magaban foglalja,
hogy déli tizenkét 6ra utin nem vehetnek magukhoz szildrd taplalékot (s
bizonyos folyadékokat, pl. tejet stb. sem). . S
A gyakorlati meditdci6 rovid frasbeli ismertetése — méghaazcsakh . -
legels6 néhény lépésre korlitozodik is, mint a jelen kotetben — nem pétolja
a tapasztalt tanité személyes ttmutatdsét, hiszen csak egyedil 6 képes
kellSképpen tekintetbe venni a tanitvany egyénisége &s fejlettségi foka
tAmasztotta sajitos kivdnalmakat. Az alabbi jegyzetek ezért csak azokhoz
sz6lnak, akiknek nincs médjuk arra, hogy tapasztalt meditéciés mesterhez
forduljanak. llyenek nyilvan nagy szidmban akadnak keleten és nyugaton
egyardnt, s ez inditotta a szerz6t arra, hogy e jegyzeteket a kistet #6 témi-
jahoz kapcsol6dé gyakorlati kiegészitésként kozreadja — még akkor is, ha
tisztaban van ennek eredends fogyatékossagaival,

A Satipafthina médszer alapelve, hogy a tanitvinynak mér a legelsd
lépéseket is a sajat tapasztalatinak szildrd talajén kell megtennie. Meg kell
tanuinia a dolgokat olyannak J4tni, amilyenek azok a valésagban, és sajét
magénak kell azokat meglétnia. Nem szabad, hogy befolyasoljsk masok

15. Ejtsd: Jita : | '
16. A Sayadaw burmai sz, amit az iddsebb, vagy tanultabb szerzetesek liszt‘eiéﬁéljes
megszilitasira hasznalnak. Jelentése »nagy tanit6e _ R
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sugallatai, vagy elképzelései arra vonatkozéan, hogy mire szimithat, vagy
mit kell litnin. Eppen ezért példaul az emlitett gyakorlati tanfolyam elején
nem adnak semmiféle elméleti magyardzatot, hanem csak a puszta instruk-
ciét kizlik, hogy az ember mit tegyen és mit ne tegyen a gyakorlas kezdeti
szakaszdban. Amikor azutin bizonyos gyakorlast kévetSen az éberség
€lesebbé valik, s a meditléban ébersége targyanak olyan vonasai is tuda-
tossd vélnak, amelyeket eddig nem vett észre, a meditéci6s mester egyes
esetekben esetleg Ggy donthet, hogy nem csak a szokésos »Folytasd !«
felszélitast adja, hanem roviden utal arra s, hogy a tanitvinynak milyen
irdnyba volna érdemes forditania a figyelmét. Az irdsos titmutatds hatrs-
nya, hogy ilyesfajta utaldsokat eleve nem kozolhet, hiszen azok szitkség-
szerlen az egyes meditaldk kiilonbozé fejlettségi fokatél fiiggenek a gya-~
korlds kezdetén. Ennek ellenére ha valaki pontosan koveti az itt leirt
Gtmutatasokat, a sajat tapasztalatai is tanitova valhatnak a meditild szamé-
ra, s bizonyosan tovébbsegitik 6t, bar el kell ismerni, hogy egy tapasztalt
meditdcios mester vezetése alatt lényegesen kdnnyebb az eldrehaladss.

Amediticiés gyakorlas jellegze tességeia higgadtsig, az5nmagunkra

hagyatkozds és a figyelmes, éber attitiid. Az igazi Satipatthana mester na-

gyon visszafogott a tanitvényaival valé kapesolataban: keriili, hogy szemé-
lyiségével »benyomast gyakoroljon« azokra, s igyekszik nem »kdveltGivé«
tenni azokat. Nem folyamodik semmiféle olyan eszkozhéz, ami dnszug-
geszti6t, hipnotikus 4llapotot, vagy akircsak érzelmi mamort idézne el6.
Tudnunk kell, hogy akik ilyen eszkézOket hasznélnak akar dnmaguk, akér
maésok vonatkozésdban, azok az Eberség Utjétol idegen dsvényre tévedtek.

. Aki ebbe a gyakorlatba kezd, annak tudnia kell, hogy nem szdmithat
»misztikus élményekre«, vagy olcsé érzelmi kielégiilésre. Miutan az elején
az ember komolyan eltokélte magét, a tovabbiakban nem szabad a jovébeli
teljesitménnyel kapcsolatos gondolatokba bocsétkozni, vagy gyors ered-
ményekre szomjazni. Ehelyett a figyelmét szorgalmasan és higgadtan ki-
zarolag az itt bemutatisra keriilé nagyon egyszer{ gyakotlatokra kell
irdnyitania. Kezdetben érdemes e gyakorlatokat énmagukban is célnak
tekinteni, olyan médszerként fogva fel ezeket, amelyek erdsitik az ébersé-
giinket és a koncentriciés képességiinket. E gyakorlatok birmely mads,
esetleg létez6 jelentGsége amugyis magiatdl ki fog bontakozni a meditalé
szimadra a gyakorlds folyaman. E jelentdség halvany kérvonala, miutdn
megjelenik a meditalé latéhataran, fokozatosan egyre kivehetGbbé vilik,
mig végiil parancsol6 jelenlétté stirdsodik a szamdra, s ettd]l kezdve mar
hatdrozottan efelé fog majd haladni. '

Azilt vézolt médszer a »puszta bel4tas« (sukkha vipassand) csoportjiba
tartozik, vagyis az thaté megértés kozvetlen és kizar6lagos felébresztését
célozza, a meditdcios elmélyedések (jhina) eldzetes elérése nélkiil (lasd 102.

88

~ egészen a szentség szintjeinek (magga-phala) a megvalésitasshoz; vagyis

5. A burmai Satipatthiing mbdsier

ember a sajét tapasztalatain keresztiil felfejise és megismerje.a szef
gében zajlé testi és szellemi folyamatokat (nama-riipa-pariccheda).
egyre élesebben tudatosodik benne e folyamatok természete;is a ke
trici6ja egyre jobban elmélyiil (esetleg egészen a »szomszédsdgle, Vagy
»kozelségi« koncentracid [upacira-samadhi] szintjéig), a gyakorld egyre mé.
lyebb belitdst nyer a 1étezés hdrmas Jellegzetességébe — a mulahddsdgba,
a szenvedésbe és az én-nélkiliségbe. Ez pedig fokozatosan elvezetheti &

oldal). A médszer alkalmazisinak els§ szakaszaban arra !rényul, h

végsd szabaduldshoz. E végs6 cél megkozelitése a megtisztulds hét szintjén
(satta visuddhi) keresztiil torténik, amelyeket Buddhaghosa »A megtisztulds
Osvénye«  cimd miive tekint 4t. S E i

Testi eldkésziilet v

Testtartds. A nyugaton megszokott széken iilés — lelogé 14bakkal i’
meglehetSsen kedvezétlen annak szdmdra, aki egyre hosszabb id6t kivan
mediticiéban eltslteni anélkiil, hogy kényelmetleniil érezné magat, vagy.
gyakran véltogatnia kellene a testhelyzetét. Az énfegyelem terén- még
kezdd személy széken iilve ktnnyen enged a labak; vagy a test megmozdi-
tasdra irdnyul6 legkisebb 6hajnak is, még ha nem is zsibbadtak el teljesen
a tagjai; vagy pedig tilsigosan mereven tartja magét, amivel testi és leiki
fesziiltségeket gerjeszt. A hajlitott 1iba testhelyzetekben viszont az Tlep
széles és szilird alapon nyugszik, s az egész test kiegyensilyozott hirom-
sz0get képez. Ha a ldbak keresztezve vannak, vagy ossze vannak fizve, »
nem olyan kénnyii elmozdulni a helyzetbl, s ennek igénye is kevésbé. -
jelentkezik. Megfelel6 gyakorldssal az ember hossza ideig képes lehet
fenntartani az ilyen helyzetet. :

A legismertebb j6ga-tartds, az Ggynevezett padmasana, vagy lotusz-
lés — ahol a ldbak teljesen keresztezve vannak — a nyugatiak szimara
meglehetSsen nehéz. Bér a teljes szellemi elmélyedés (hidna) megvalGsits-
st célz6 mediticiGkhoz e tartés igen el6nyos, a Satipafthina gyakorlisénal
nincs olyan nagy jelentSsége. Ezért itt most nem ezt a tartést ismertetjik,
hanem inkébb két konnyebb testhelyzetet mutatunk be. S

A virdsandban (»hosi tartds«) a behajlitott bal libat a talajra fektetjiik,

s erre helyezziik ré a jobb labat ugy, hogy a jobb térd a bal labfejen, a jobb
labfej pedig a bal térden nyugszik. Ebben a helyzetben a libak nincsenek
keresztezve, csupén be vannak hajlitva, - o :

A sukhisandban (»kényelmes tartds<) mindkét behajlitott libunk:
egyenletesen nyugszik a talajon. A bal sarkunk a két 14b kdzott helyezkedik
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~Mostantol a Buddheak és a Nagy Szent Trzm’tvdnul./lok dltal kitaposott Gsvén -
re lépek. Lusta ember azonban nem kévetheti az Osvényt. Gydzedelmesked-
jenek az eréim! Bircsak sikerrel jarnék!”

Azonban még ha valaki nem is buddhista, de akércsak részben is
kovetni kivanja az Eberség Utjat, érdemes megfontolnia, hogy olyan talajra
lép, amely a buddhistdk szdméra szent, és ezért megérdemli a tiszteletet.
Az ilyen udvarias tisztelet 6t magal is segiteni fogja az Gton torténd eldre-
haladasaban.

Szilardsdgot fog kélesonozni az iton megtett Iépéseinek, ha maga is
tinnepélyes elhatdrozast tesz, példdul az alabbi formaban, vagy ahogyan &
maga a sajat szavaival megfogalmazza ezt maganak:

A tudaton uraldsicri és fejlesztéséért erdfeszitéseket kell tennem,
ha mdr egyszer felismertent ennck szitkségességét.

Miért ne tenném hit most, azonnal?

Az it vildgosan ki van jeldlve,

Bar hozua dlddst redm és valamennyi ényre nindaz, amit elérek!

A tudatbol fakad minden baj és boldogsig.
Hogy a bajokat legydzzem, most az Eberség Utjira Iépek.
Bér hozna dlddst redm és valamennyi lényre mindaz, amit elérek!

A gyakorlis programja

1. Az dltaldnos éberség gyakorlisa. A szigora gyakorlas iddszakaban a
gyakorlds az egész napunkra kiterjed, kora reggelt6l késd éjszakaig. Ez nem
jelenti azt, hogy a meditalénak egész id6 alatt kizardlag a meditécié alsbb
ismertetésre keriilS, elsGdleges targyara kellene irdnyitania a figyelmét. Bar
természetesen igyekeznie kell napjaibél és éjszakiibél oly sok idét erre
forditani, amennyit csak lehetséges, a fG gyakorlat egyes szakaszai kozitt
mindenképpen lesznek kisebb-nagyobb sziinetek. A kezd6k esetében ezok

- asziinetek gyakoribbak és hosszabbak is. Legyenek azonban akar hosszab-

bak, akdr révidebbek, az ilyen idGszakokban sem szabad engedniink, hogy
az éberség vezetd szalat elejtsiik, vagy hagyjuk ellankadni. Az egész nap
folyaman a lehetd legnagyobb mértékben fenn kell tartanunk valamennyi
tevékenységiink és észlelésiink éber tudatossagdt, az ébredéskor megjele-
nd legelsd gondolattdl, vagy érzékletts! kezdve egészen az elalvas el6tti
utolsd gondolatig, illetve érzékelésig. Ennek az altalanos ¢berségnek a
gyakorlata a négy testhelyzet — vagyis a jaras, 4llds, ilés és fekvés —
tudatossagdval (iriyapatha-manasikara) veszi kezdetét, s az végig meg is
marad a gyakorlas kozéppontjdban. Ez azt jelenti, hogy az ember teljesen
a tudataban van a pillanatnyi testhelyzetének, barmely abban bekévetkezé
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esetleges valtozdsnak (beleértve a valtoztatssra iranyul6 el6zetes széndé-
kot), birmely a testhelyzettel kapcsolatos érzékletnek {(kiya-vififigna), pl,
nyomdsérzeteknek — vagyis tapintssi tudatnak —, tovabba bérmely észre-
vehetd fajdalomérzetnek, vagy kellemes érzésnek (»az érzések szemlélé- .
se«). Példdul amikor este lefeksziink, vagy re ggel felkeliink, tudatdban kell
lenniink nyugvé testhelyzetiinknek, valamint a fekvéhellyel torténd érint-
kezésnek (»fekvés, tapintés«). :

Val6szind, hogy a meditslé nem képes azonnal éberen kévetni a nap
osszes, vagy akédrcsak legtsbb benyomésat és tevékenységét. Megteheti
ezért, hogy eleinte kizirélag a testtartisra igyekszik figyelni, s éberségét
csak fokozatosan terjeszti ki a nap valamennyi rutintevékenységére — pl.
az oltbzkodésre, mosakoddsra, taplalkozésra stb, Bz a kiterjesztés néhdny
napos teljes idGszakos gyakorlast kovetSen természetes médon végbeme-
gy, ahogy a tudat nyugodtabbs, a megfigyelés élesebbé és az éberség
felfokozottabba valik.

Egyetlen példa is elég annak megvildgitisara, hogyan lehet az éber-
séget egy egész cselekvéssorra helyesen alkalmazni: reggel felébredveén az
emberben kivansig timad, hogy kicblitse a szdjat, s tudatdban is van e
kivinsdgnak (gondolkodasi tudat: »tudatos benne a tudat és a tudattartal-
mak«); bizonyos tavolsigban magitél megpillantja a poharat és a vizes-
kancsét (latastudat); elindul feléjik (testtartas-tudat); odaérve megall
(testtartds-tudat); kinytjtia a kezét a kancsé felé (»tiszta tudatossaggal
cselekszik, amikor a tagjait behajlitja, vagy kinytijtja«); megragadja a »
kancsét (tapintds-tudat) sit.

Mikézben az ember e tevékenységeket végzi, azt is észre kel vennie,
ha bérmely kellemes, vagy kellemetlen érzés meriil fel velitk kapesolatban
(»az érzések szemlélése«), vagy gondolat-betérések szakitjak meg az éber-
ség dramlasat (a tudatdllapot szemlélése, wszétszdrt tudate), esetleg vigy
t6lti el a tudatot (pl. evés kzben; a tudatallapot szemlélése: »vaggyal tltott
tudat; vagy a tudattartalmak szemlélése: raz érzéki vagy akadélyas, illetve
»az izeken és a nyelven keresztiil felmeriils békly6«} stb. Réviden minden
jelenséget, ami csak felmeriil — legyenek azok akar testiek, akér szellemiek
-, tudatositani kell magunkban, mégpedig pontosan tgy, ahogyan meg-
jelennek. Ilyen médon a napi gyakorlés soran a Satipafthaninak mind a négy
targya, vagy szemlél§dése t5bbszor is a figyelem korébe fog keritlni.

Az Eberség ilyen részletes alkalmazésa jelentsen lelassitja az ember
mozdulatait, amit csak a szigori gyakorlas iddszakdban engedhetiink meg
magunknak, a hétkdznapi életiinkben viszont erre nem, vagy csak ritkdn
nyilik alkalom. E lassitott gyakorl4s tapasztalatai és hatdsai azonban késébb
is sok tekintetben ixdvosnek és hasznosnak fognak bizonyulni.
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el; aldbujjak a behajlitott jobb térd hajlataba simulnak, amely mintegy a bal
1ab kitlsG keretét képezi. Mivel ebben a helyzetben a vé gtagokra semmiféle
nyomas sem nehezedik, ez tekinthetd a legkényelmesebb tartssnak, s a
fentebb emlitett burmai meditéci6s kozpontban is ezt javasoljak. '

Ahhoz, hogy kényelmesen tudjunk iilni e helyzetek barmelyikében,
lényeges, hogy a térdek stabilan és erSltetés nélkiil fekiidjenek fel az Gket
tdmaszto feliiletre (a padidra, az tilésre, vagy a mésik ldbra). A hajlitott labii
helyzeteknek oly hatalmas elényei vannak a komoly meditilé szdmara,
hogy érdemes erSfeszitést tenni e helyzetek valamelyikének a begyakorl4-
sdra. Ha valakinek nem olyan konnyti végrehajtani e testtartisokat, érde-
mes a testhelyzet begyakorlasara killon idét szdnnia, amit mellékesen —
ki-ki a képességei szerint — elmélkedésre, szemlélGdésre, vagy a puszta
figyelem gyakorldsara is felhasznalhatunk. A testhelyzet begyakorlésa ked-
véért azonban nem szabad elhalasztani, vagy hagyni megzavarni eltokélt
erdfeszitésiinket a szellemi dsszpontositds magasabb fokdnak az elérésére.
E célra dtmenelileg valamely szamunkra kényelmes testhelyzetet is fel-
hasznalhatunk, igyekezve, amennyire csak lehet, kikiiszoboIni az emlitett
hétrinyokat. Az egyik lehetdség olyan egyenes tdmlajG széket hasznalni,
amelynek magassaga lehetGvé teszi, hogy a labainkat erdfeszités nélkiil a
padléra tdmasszuk.

Ha behajlitott libakkal tiliink, a fenekiink ald iléparnat, dsszehajto-
gatott takar6t vagy ruhadarabot helyezhetiink, hogy a labaknak megfelel6
magassdgba hozzuk azt. A testiinket tartsuk egyenesen, de nem szabad,
hogy a tartdsunk tilsdgosan merev, vagy feszes legyen. A fejiinket enyhén
dontsiik elSre, s a tekintetiinket tartsuk lazan (erélkodés nélkiil) ott, ahova
a fej e helyzetében természetes médon irdnyul. E helyre akér valami kisebb,
egyszer( targyat is oda lehet allitani, megkonnyitendd a tekintetiink ide
torténd dsszpontositasit. Ha valaki ilyen tirgyat haszndl, a legjobb egysze-
rd mértani alakzatot — példaul kockét, vagy kipot — véalasztani. A feliilet
lehetéleg ne csillogjon, ne verje vissza a fényt, se més olyan ingert ne
gerjesszen, ami konnyen elterelhetné a gondolatainkat. Az ilyen segéd-
eszkodz alkalmazésa természetesen nem kotelezs.

A meditdlé nék keleten nem iilnek keresztbetett labakkal, s6t a
fentebb ismertetett hajlitott 1abi testhelyzeteket sem hasznéljak. Inkébb
nagymeéreti, joI kitomott parnakon térdelnek a sarkukon iiive, kezeiket a
térditkon nyugtatva. _

Az {ilésmad kivalasztisa teljesen a meditalora van bizva, és a sajat
egyéniségét figyelembe véve, az »alkalmassag tiszta tudatossagéval« kell
eljirnia.
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Az bltozetiink legyen laza, kiilondsen a csipSnél. Mieldtt elkezdijik
meditécidt, gy6z6djiink meg arrél, hogy az izmaink kellSképpén ellazi
tak-e példaul a nyakunkban, a vallunk kériil, az arcunkon, a ke {inkbe

Etkezés. A theravada buddhista orszagokban' azoknak: akik'eg
napra kiterjedd, szigort meditéciés kurzusba kezdenek valamelyik
ticiés kozpontban, tobb més szabaly kozott be kell tartaniuk a szeisé
hatodik el6irést, amelynek értelmében délutén mér nem veszriek ;
hoz szilérd tiplalékot, sem taplal6 folyadékot. Azok széméra azon
nap kozben dolgoznak, e szabsly nehezen volna betarthat6, ‘béfﬁ_ég’y
hétvégére, vagy iinnepnapokra id6zitett meditéci6s’ gyakorlasnal 6k
megprobélkozhatnak ezzel. Mindenesetre ha valaki komoly és rendszerés
meditici6s gyakorlasra szdnja el magét, az étkezés terén nagyon kivénatos
a lehet6ségek szerinti mértékletesség. A Buddha nem ok nélkiil ajénlotta -
ismételten a »mértékletességet az evésben« azok szédmdra, akik a medits:
ciénak szentelik magukat. Ha valaki nem elégszik meg a sz6rvinyos pro-
bélkozésokkal, hanem eltokéli magat arra, hogy tényleges el6rehaladést
fog elérni a meditaciéban, egy id6 utn a sajit tapasztalatai is meg fogjak
gydzni a mértékletesség j6tékony hatésairol. : S

A lelki attitiid

Az itt bemutatésra keriil6 meditacids gyakorlat célja a legtnagasabb,
amit csak a Buddha tanitdsa kindlhat. Ezért a gyakorlésba olyan lelki
attitiddel kell belevagni, amely mélt6 annak magas céljshoz. A buddhista
medital6 kezdje a gyakorlatot a hiromszoros menedékvétel felidézésével,
tudatosftva magdban ennek az aktusnak a valédi jelent6ségét.’® Bz bizal-
mat ébreszt benne, ami oly fontos a mediticiés fejlédés szempontjdbol:
bizalmat a pdratlan tanit6 és vezets, a Buddha irdnt; bizodalmat tanitasdnak
(Dhamma), s ezen beliil is kiilondsen az Eberség ﬁtjénak felszabadfté.heité-
konységéaban,; s végiil bizalmat ébreszt benne az a tény, hogy akadtak ol)(an
lények, akiknek sikerilt teljes egészében megvalésitaniuk a tanitést — a
szentek (arahatok), vagy realizalt emberek kozosségének a tagjai (ariya san-
gha). Az ilyen meggyGz6dés Gromteli bizalmat ébreszt a sajat képességeink
irdntis, és szaryakat ad torekvéseinknek. A Harmas Eszmény kovet6jérick
ebben a szellemben kell megkezdenie a meditéciés gyakorlatat, csendesen,
de eltdkélve magat a legmagasabb cél elérésére, mégpedig nem valamikor
a tavoli jovében, hanem mar most, ebben az életben. T

3

18. Lésd Napamoli Thera: The Threefold Refuge (A hdromszoros menedék), A Buddhis(t Pubh-
cation Society, Kandy 4ltal kiadott ingyenes traktitus. : I
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Amikor figyelmiinket a nap rutintevékenységeire forditjuk, nem
szitkséges azok minden apré részletét tudatositani, mint a fG témank
esetében, Ha ugyanis igy tennénk, akkor talsagosan is lelassulnank. Elég,

" ha az éberség figyelmesen koveti ezeket a tevékenységeket, azokat a részle-
teket tudatositva csak, amelyek erdfeszités nélkiil, mintegy maguktol be-
ugranak a tudatunkba,

Az Eberség ilyen altalinos alkalmazésénak a célja kezdetben a tuda-
tossag és a koncentrdci6 olyan mértéki erdsitése, ami képessé teszi a
meditélét arra, hogy a figyelem kihagyésa nélkiil — vagy legalabbis észre-
vétlen kihagydsa nélkill — egyre hosszabb ideig kisvesse éberen a véltakozo
testi és szellemi benyomésok és tevékenységek sziinet nélkiili araml4sat.
»Megszakitds nélkiili éberségnek« tekinthet§ az is, amikor megbicsaklik
ugyan a figyelem, azonban a meditl6t nem sodorja el a jelentkez6 gondo-
lat-betdrés, hanem azonnal, vagy rovid id6n beliil észreveszi a figyelem
lanyhuldsat. A kezd6 szamdra az ismertetett eljards megfelel az »4ltaldnos
éberség« normdinak. )

2. A kivdlasztolt lirgyon végzett i gyakorlds menete. Miutan figyelmesen
végigkovettiik a kitldnféle reggeli rutintevékenységeinket, iljiink le medi-
téciés helyzetbe, tudatositva magunkban az ezt megel6zd leiilési szAndé-
kot, a mivelet egyes szakaszait, majd végiil az »lilés« helyzetét és az ezzel
jaré »tapintisérzeteket«. Ezutan irdnyitsuk a figyelmiinket a hasi idjék rend-
. szeres emcelkedd és siillyedd mozgdsdra, ami a 16gzés folyamatét kiséri. A figyel-
met nem annyira a mozgas latvanyéra, mint inkibb az 4ltala keltett finom
nyomasérzéste kell dsszpontositani. Az itt ismertetett gyakorldsi formé4ban
ez képezi az éberség £G targyat (mil'drammana). Ezt a nagytiszteletd U
Sobhana Mahithera (Mahdsi Sayadaw) vezette be a gyakorlatba, miutin na-
gyon hatékonynak talalta.

Nagyon fontos, hogy megértsiik: nem gondolni kell a has mozgAséra,
hanem egyszerden csak éberen érzékelni kell a testi torténést, tudatositva
a has emelkedését és siillyedését annak minden szakaszéban. Meg kell
probalnunk ezt a tudatossagot sziinet nélkiil — vagy legalabbis észrevétlen
szinet nélkiil — olyan hosszt ideig fenntartani, ameddig csak ez er6lkédés
nélkil Jehetséges. A beldtas, amelynek elérése e modszer célja, spontan
médon fog megnyilatkozni a tudatban, a novekvd éberség természetes
eredményeként, vagy beéré gyiimolcseként. Amint a Meditécios Mester
mondotta: ,A tudas magatdl fog megjelenni” (fidnam sayam cva uppajjissati)
— meégpedig annak mértékében, ahogy az egyre élesebbé vals tudatossag
kezdi felfedezni a megfigyelt folyamatok eleddig észrevétlen vonasait. Az
ilyen médon megszerzett belitds olyan meggydz6 erdvel rendelkezik, amit
csak a sajit vitathatatlan tapasztalatunk tud szolgéltatni.
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Bar a hasi mozgésta légzés okozza, az el6bbire irdnyul6 figyelem nem
feltétleniil a légzéstudatositds (@ndpinasati) egy forméja. Az itt leirt gyakor-
latban az éberség tirgya nem a légzés, hanem csupan a has enyhe nyomés-
érzetként érzékelhetd emelkedése és sitllyedése. o e

A kezd0k nem mindig képesek ezt a hasi mozgast rogtdn az elgjén
teljes tisztasdgdban érzékelni, de az is el6fordulhat, hogy vz érzete

nincsen semmi rendkiviili, s a szorgalmas gyakorl4s _soré_nl*i’me'gﬁ
javulni fog, Segithet a has mozgasat észrevehetbbbé — nagyobb gy
sdggal és tartésabban kévethetdvé — tenni, ha iddriként a hd
sziink; ennek hatésdra a mozgas sokkal kivehet6bbé vélik, A mésik:
séges segitség, ha a keziinket a hasunkra tessziik,'s elszdt igy kove
annak mozgasat; ennek hatdséra az érzet nyomon kévetése a kézelvéte

nelyzet
ben is lehet folytatni a gyakorlatot, feltéve, hogy nem glmosodunk el, vagy.
nem lankad el a figyelmiink. Amennyiben ez mégis bekdvetkezne,: mef
lehet prébalni ismét Gl6 helyzetben folytatni a gyakorlast. .., . g

Valahényszor csdkken, vagy elhomélyosodik a hasi m
sdga, nem szabad er6lkddni, hogy azt ismét »visszanyerjiike,
nyftsuk figyelmiinket az »iilésre« és az ezzel jér6 »apintdsérzst
kovetkez6képpen jirjunk el. Az iilés latsz6lag egységes mifivele
érintkezési pontbol, pontosabban szélva tapintisi érzékelésbl
Gssze — példdul a térdek, a csipd, a véllak stb. érzékelésébdl. A gyako:
céljara hatot-hetet vélasszunk ki ezek koziil. A figyelmiinket sorra egy
utén irdnyitsuk rd ezekre, mintha csak egy eldre kijelsit utat jirnank be;!
utoljéra tudatosftsuk magat az Gl6 tartést, mint egészet, Azutdn. pedi,
kezdjiik el ismét ugyanezt a sort: tapintds — tapintas — tapintds ——{és; -
tapintas — tapintds — tapintds — {ilés sit. Az egyes érzékleteknél csupdn
annyi ideig id6zziink, amig magunkban kimondjuk e révid azonosits sz6t
(kés6bb, ha a megfeleld id6i ritmus mér kialakult, a bels6 megnevezéstel
kell hagyni). Meg kel jegyezni, hogy az éberség tirgya itt mindig a megfer
lel§ érzéklet, s nem pedig maguk az érintkezési helyek, vagy a »tapintés—
iilis« szavak. A kivalasztott »tapintdsérzeteket« id6r6l idére valtoztathat-

Ez a »tapintds — filés« tudatositds mintegy a hasi mozgés tudatosits-
sdnak a tdmasza, s mint ilyen, a f§ gyakorlat egyik mésodlagos térgyst
képezi. Gyakorlasa azonban 6nmagéban is értékes a bel4tds teriiletén meg-
valdsitandé eredmények szempontjabél. ' e

- Amennyiben a »tapintés — tilés« gyakorldsa kozben észrevessziik,
hogy a hasi mozgas ismét vildgosan kivehetdvé valt, térjiink vissza ahhog,
és ameddig csak lehet, folytassuk ismét a 6 tirgyon a gyakorlatot.
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Ha faradsagot éreznénk, vagy a hosszi iilésts] megfajdulna, vagy
elzsibbadna a ldbunk, akkor tudatositsuk magunkban mindezeket az érzé-
seket és érzékeléseket, s tartsuk fenn a tudatossagukat mindaddig, amig
ezek azérzések elég erfsek ahhoz, hogy magukra kényszeritsék a figyelmet
€s megzavarjak a meditdciot. Az ilyesfajta érzések és érzékelések sokszor
eltiinnek, ha egyszerden csak csendesen és folyamatosan, puszta figyelem-
mel tudomasul vessziik 6ket. llyen esetben visszatérhetiink a G targyunk-

hoz. A zavaré érzékelések tudatositdsakor pusztin csak dllapitsuk meg
roviden a jelenlétitket, de ne »pétyolgassuk« 6ket. Ha ugyanis a puszta
tényekhez barmitis hozzitennénk — péld4ul énes vonatkoztatdsokat, sajat
tilzott érzékenységiinket, dnsajndlatunkat, mérgelddéstinket stb. —, ezzel
csupan megerdsitenénk azokat.

Ha azonban a kellemetlen érzések, vagy a firadsag tartésan fennma-
radnak és zavarjdk a gyakorlast, megvéltoztathatjuk a testhelyzetiinket
(tudatositva az erre irdnyul6 szdndékot és a miivelet végrehajtasat), vagy
egy iddre atvalthatunk az éber fel-ald jarkdlisra. Ha az utébbit valasztjuk, a
lépéseink egyes mozzanait kell tudatositani magunkban. E szakaszok hatos
felosztasét, amit a beszédhez frott kommentér javasol, a kezd6k rendszerint
til részletesnek érzik. Eleinte elég, ha a lépéseinket hirom (A), vagy két (B)
fazisra bontjuk. A jarés ritmusshoz jol illeszkedik az alibbi kétszétagos
szakaszokbdl 4lié megfogalmazas: A. 1. emel, 2. lendit, 3. lerak; B. 1. emel,
2. lerak (marmint az ember a labat). Ha az ember gyorsabban kivan sétdlni,
a két szakaszra torténé felbontdst hasznilhatjuk; minden més esetben
azonban a hérmas felbontis az elénydsebb, mert az folyamatosabba teszi
az éberséget, kevesebb alkalmat kinal a kihagyasra.

Az éber sétélgatds e modszere mind koncentriciés eszkdzként, mind
a beltds forrdsaként kivaléan hasznalhaté, kilénosen a meditalék egy
tipusa szdmdra. Ezért Snmagaért is gyakorolhaté, nem csak a faradtsag
lekfizdését szolgal6 »testhelyzetvéltozasként«. A Buddha beszédeiben van
egy gyakran el6forduld szovegrész, ami igy hangzik: ~Nappal, valamint
éjszaka az elsé és a harmadik Grség idején fel-ald jarkdlva, vagy iildégélve
megtisztitja tudatét az akadélyozé gondolatoktsl.” :

Ha a fel-ald jarkdlast onallé gyakorlatként kivanjuk végezni, kivina-
tos, hogy ehhez elég hosszi Gtszakasz 4lljon rendelkezésre, akdr hazon
beliil, akar a szabadban gyakorolunk (a hézon beliil ez lehet pl. egy folyos6,
vagy két egymdsba nyil6 szoba). A tilsdgosan gyakori fordulék ugyanis
megzavarhatjék az éberség folyamatos dramldsit. Erdemes hosszabb ideig
sétalgatni, akar egészen addig, amig el nem faradunk.

A gyakorldsi nap sordn végig viligosan tudatositanunk kell, ha a
gondolataink elterelédnének, vagy ha figyelmetlenné vélnank, s »kihagy-
nank«egyes lépéseket (a jarkalas soran), illetve a hasi mozgas egyes fazisait,
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vagy barmely més tevékenységiink egy részét, Azt is i
gyelni, hogy vajon a figyelem ilyesfajta kihagyadsait azonnal észrevessziiki;
e, miutdn bekovetkeztek, avagy az elterelé gondolatok stb. maguikkals:-
sodornak benniinket — s milyen hosszan —, mielStt ismét fel tudjuk verini
az éberség eredeti tirgyat. Torekedjiink arra, hogy lehet6leg azonnal észres -
vegylik e kihagydsokat, s rogtén uténa térjitnk vissza az eredeti targyunk:-i- '
hoz. Az el6relépés e tekintetben novekve €berségiinknek a mértéke. Ahogy - -
a gyakorlds soran javulni kezd a koncentricié és lelkileg egyenstilyba
keriiliink, az ilyen kihagyasok gyakorisiga természetes médon csokkenni
kezd. Az a készség, amit a figyelemkihagyésok tudatositisinak e gyakors
lasaval fejlesztiink ki dSnmagunkban, értékes segitséget jelent szimunkra |
az onfegyelem erGsitésében, valamint abban, hogy megtanuljuk azonnal
felismerni a tudati elszennyezGdéseket (kilesa), amint azok felbukkannak,
Magétol értetdds, mennyire fontos ez az Gsvényen val6 el6rejutdsunk és
szellemi fejlédésiink szempontjabol. o

Hanem kivanatos, vagy eltereld gondolatok bukkannak fel, nemkell,
hogy emiatt idegesekkeé és ingeriiltekké véljunk, vagy elbdtortalanodjunk,
Bgyszerien tekintsitk magukat e zavars gondolatokat is éberségiink (dtmeneti)
targyainak, s tegyiik Gket eziltal gyakorldsunk részeivé (a tudatallapot
szemlélése keretében). Amennyiben dtmenetileg, vagy tartésan mégis in- -
geriiltté valnank szétszért tudatallapotunk miatt, az ingerGitség érzésével
kapcsolatban is ugyanigy kell eljgrnunk, vagyis a tudattartalmak szemiélé.
sére szolg4lo alkalomként kell azt felfognunk, felismerve benne az ellenét- -
z€s, vagy a nyugtalansag és aggédds akadélyait. Ebben az 6sszefiiggésben *
a Meditéciés Mester a kovetkezdket mondotta: Mivel a mindennapi életben
a gondolati tdrgyak sokasiga elkeriilhetetlen, s a még meg nem szabadult
tudatban bizonyosan felmeriilnek végyak, ellenszenvek és hasonlé szeny-
nyezGdések is, életbevdgan fontos, hogy e kiilonféle gondolatokkal és
szennyezddésekkel nyfltan szembenézziink, s megtanuljunk binni azok-
kal. Ez a maga médjan ugyanolyan fontos, mint az, hogy az dsszpontost-
tottsdg fokozottabb mértékére tegyiink szert. Ne tekintsiik hat »elveszte-

vt
i

.. Betett« id6nek, amikor médszeres gyakorlasunk kozben az ilyen megsza- .

kitdsokkal foglalkozunk.

A kiviilr6] szirmaz6 elterel§ ingerekkel kapcsolatban ugyanezt a’
médszert alkalmazzuk. Ha példdul valamilyen zavaré zajt hallunk, egyi :
szertien rdviden tudatosftsuk magunkban, hogy »zaj«. Amennyiben emiatt
idegessé valunk, ezt is egyszerden tudatositsuk, mint »haraggal eItﬁltﬁ&'x-
tudatot«. Ezt kivetden pedig térjiink vissza félbeszakitott mediticionkhoz; - :
Ha pedig nem sikeriil azonnal ilyen médon eljarnunk, akkor ismételjitk © .
ugyaneztaz eljarast. Ha a zaj olyannyira hangos, vagy tartos, hogy lehetet: .- .
lenné teszi szamunkra a meditéciés témankhoz valo visszatérést; dkkor. :
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vegyiik tovdbbra is ezt az éberségiink targyaul, egészen addig, amig el nem
mulik. Ilyen esetben a zajt a hat érzékelési alap egyikeként szemlélhetjik,
a tudattartalmak szemlélése (lasd 126 old.} keretében: ,,Tud a halloszervrdl
és a hangrol, s tud a békly6rdl [ti. az idegességrdl], amely e kettS fiiggve-
nyében keletkezik...” A zaj hullimzésa kapcsén tudatosithatjuk a »keletke-
zést és felbomlast« kozvetlen elGforduldsa megvilagithatja szdmunkra a
felmerilést és az elmulast, illetve ezek kondicionélt természetét.

Ilyen médon a meditdcids gyakorlds zavarait magukat is a gyakorlds
hasznos tirgyaivd vdltoztatjuk 4t; s ami addig ellenségesnek mutatkozott, az
baratunkkd és taniténkka valhat.

Mindazoniltal ha a tudat lecsendesedett, illetve a kiils6 zavar6 ténye-
20k megsziintek, vissza kell térniink a f6 mediticiés témankhoz, mivel
annak fenntartott gyakorldsa biztositja a gyors elGrejutast.

Azokndl a kezddknél, akik aldvetik magukat a szigori gyakorlasi
folyamatnak, hdrom-négy 6rés folyamatos éberség tekinthetd a minimum-
nak, vagyis legalabb ennyi idSt kell észrevétlen kihagy4s nélkil eltdlteniiik.
Ez természetesen nem jelenti azt, hogy hdrom-négy 6ra alatt letudhat6 az
egész napi gyakorlas. Ha valaki »elveszti az éberség fonalit« — akér e
minimaélis id6 letelte elGtt, akdr azt kovetSen —, (jra meg tjra fel kell azt
vennie, s folytatnia kell a fenntartott koncentricié gyakorldsat egészen
addig, amig csak lehetséges.

Nyugodt és folyamatos erdfeszitésre van szitkség, amelynek sordn
ajanlatos nem thlsdgosan sokat torddni a testi kényelmetlenség esetleg
jelentkezd érzeteivel, kiilonosen a szigort gyakorlds folyaman. Ha az em-
ber nem torddik a faradtsag elso jeleivel, akkor egy idG utin egyszercsak
egy Uj energiaforrés, egylajta »mdsodszél« jelentkezését fedezheti fel. Mas-
fel6l azonban tiilzdsokba sem szabad esniink, s ha az erdfeszitésiink mar
eredménytelen, akkor hagyni kell magunkat pihenni. Ha az ember éber
marad, akkor az ilyen pihendiddszakok is beépiilhetnek a gyakorlésba,
legfeljebb ilyenkor kisebb foki lesz az dsszpontositds. Minél természete-
sebbé és oldottabba valik éberségiink a kivalasztott, vagy betdrd tArgyak
llando felmerilésének és eltlinésének a kovetésében, anndl kevésbé fog
faradtsagot elSidézni.

Ahogy az éberségiink fokozddik, lehetdségink nyilik arra, hogy a
nagyon finom gondolatokra, vagy elégedettség- és elégedetlenség-érzé-
sekre is kiilon figyelmet forditsunk. Ezek gyakran a vonzodas és ellenszenv
ergsebb formdinak, valamint a gég és a kisebbrendtiség, vagy a mamor és
alehangoltsig érzéseinek a csiraiként miikodnek. Fontos tehat, hogy meg-
ismerkedjiink veliik, felismerjiik ket, s megtanuljuk Sket elég kordn meg-
dllitani. A mdlttal, vagy a jovével foglalkozoé hidbavalé gondolatokat is
keriilni kell, mert a Satipatthina csak a jelennel torddik.
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Az itt targyalt elsGdleges és mésodlagos tirgyakat (vagyis a hasi
mozgast, a tapintds-iilést és a jirdst) az egész gyakorlas folyamén’meﬁﬁtt—*
juk — vagyis nemcsak a szigort gyakorl4s id8szakaban, hanem azt kive-
téen is —, anélkiil, hogy azokhoz bérmilyen Gj eszkdzt, vagy egyebeket
hozza kellene tenni. Kitart6 alkalmazés esetén ezek az egyszer(i gyakorla-
tok képesek lehetnek benniinket fokozatosan akér a legmagasabb. ered-
meényekig is elvezetni. A f6 hangsilyt mindig az els6dleges térgyra, vagyis
a has mozgdsara helyezziik. A

Vegyes tandcsok

Fontossdgdra val6 tekintettel mégegyszer hangstlyoznunk ke
hogy az éberség térgyai itt maguk a testi és szellemi folyamatok " tigy;
ahogyan azok megjelennek. A gyakori4s folyaman nem'szabad az ezékkel
kapcsolatos gondolatok és érzések mellékvaganyéra terelddni: Ha ilyesfajta .
gondolatok, vagy érzések mégis felmertilnének, Ggy kell eljérni ezekkel -
kapcsolatban, ahogyan azt fentebb megbeszéltilk, majd pedig vissza ke
térni az éberség eredeti targyahoz.. B ke

&

Egy bizonyos fenntartdssal azért ezzel kapcsolatban is élniink kell;
gyakorlas sikeres elSrehaladdsa sordn megtoriénhet, hogy a medit4l6,
datét hirtelen felgyullad6 vildgosség t61ti el gondolatok gyors egymésutr
ja forméjdban, amelyek a Dhamma bizonyos részeit, vagy a Meste
dasait addig nem ldtott, meghokkentfen Gj oldaluke6l vildgitiak m g
eléfordulhat, hogy erds érzelmek — boldogség és elragadtatottsdg -2,
jednek benniink, mély bizalom, vagy tisztelet ébred benntink a BaddRs
irént stb. Az ilyen élmények mély értelmi és érzelmi kielégiiltséggel tolke:
nek el benniinket (mely jellegiiket, legal4bbis utSlag visszagondolvs
jektiven meg kell tudnunk éllapitani). Az ilyen pillanatokban a medif4l6-
nak magénak kell megitéinie, mekkora teret engedhet az ilyen gondolatok:
nak és érzéseknek figy, hogy azok elSnyosek legyenek: a szdmdra: ‘Az =~ -
ilyesmi nagyon értékes lehet a jovobeli tovabbfejlédés szempontjabél, s -
ezért bizonyosan nem szabad ket erszakkal elfojtani; a meditéléhiak -
ugyanakkor mégis tisztiban kell lennie azzal, hogy mindez csupén az &ltala ~
végzett gyakorlds mellékterméke. Miutdn pedig e gondolatok és érzések
hullimai elcsitulnak, vissza kell térnie megszokott elsédleges és mésodia-
gos targvaihoz, s azok segitségével kell tovabb nyomulnia a beldtss terdle-
tén elérhet6 magasabb teljesitmények irany4ba. SR L

_ Amint azt kordbban (88. old.) megjegyeztiik, a f§ gyakorlatokat 616-
szor bnmagukeért kell gyakorolni, mint az éberség és a koncentriclé ers- "
sitését szolgdl6 technikékat. Alaposan meg kell ismerniink a gyakarldtok
mogott rejlé folyamatokat, s az éberség novekedésén kiviil nem szabad
masfajta, »gyors eredményekre« térekedntink. A beldtss teriiletére tartozé
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egyéb eredmények maguktol megjelennek, ha eljott ennek az ideje. Az -

ilyenek elérésére irdnyulé éretlen intellektualis erSlkodés csak megzavarja
a tudatunk nyugalmat és egypontisdgat, amire pedig nagy szitkségiik van
az elsGdleges és masodlagos targyak sikeres figyelemmel kévetéséhez. A
gyakorlas kezdetén ezért egyeldre ajanlatos figyelmen kiviil hagyni azt a
néhdny utalast, amit a belatas terén elérhetd eredmények vonatkozasaban
itt meg kellett tenniink, amelyek azonban a szébeli dtmutatidsokban nem
szerepelnek,

Hasonl6 a helyzet az dltalinos (egésznapos) éberség gyakorlasival is,
amivel az elsddleges és masodlagos targyak gyakorlasan kiviili Grakat
toltjiik. Az elsddleges célja ennek is az, hogy az éles tudatossag egy altals-
nosan magas szintjét hozza létre, ami jelentSsen javitja az éberség »cstics-
Orainak« teljesitményét (vagyis a f6 gyakorlatokra trténd odafigyelést). Ez
tartja a tudatot megfeleld egyensilyban, s ez biztositja annak fokozott
hatékonysagit a »csticsérakban« végrehajtott »déntd timadashoze«. A joté-
kony befolyds azonban a maésik irdnyban is érvényesiil: azok az eredmé-
nyek, amelyeket a belatas és a koncentrécié terén a »csiicsérakban«elériink,
az ltaldnos éberség iddszakaban is erdsiteni fogjék az dsszpontositast és a
tudatossag dthato erejét. Gyakran megtorténik, hogy a belatas fontos ered-
ményei eldszor nem az elsGdleges targgyal kapcsolatban, hanem valamely
mas alkalommal jelentkeznek a napi gyakorlas soran.

Az egésznapos és a kiemelt gyakorlatokra alkalmazott éberség érté- .

kes, egymast segité kolcsonhatdsara tekintettel kivanatos, hogy aki komo-
lyan elszdnja magét a Satipafthina gyakorlasara, az szenteljen az elején
néhany hetet kizdrélag erre a célra, hogy az itt ismertetett modon tudjon
gyakorolni. A szigorii szellemi gyakorldshoz fokozatosan szoktassuk hozza
magunkat: kezdjiik egy-két napos (hétvégi) gyakorldssal, amit azutén ki-
terjeszthetiink egy hétre, s késébb akdr olyan hossz( id6re, amire csak
lehetdségiink van. Az ilyen szigori gyakorldssal toltott id6szakok erds
Hsztdnzést adnak arra, hogy késdbb, a hétkdznapi életiinkben is rendsze-
resen folytassuk a gyakorldst.

Amennyiben olyanok az életkorilményeink, hogy még a szigori
gyakorlds napjain sem tudjuk teljesen elkeriilni a tirsadalmi érintkezést,
erre az iddre tudatosan és szdndékosan tegyiik félre a gyakorlatunkat, s
elégedjiink meg az 4ltalinos éberség attitiidjének a fenntartasaval (pl. a
beszéd tiszta tudatossagat gyakorolva). Miutén pedig ismét magunkra
maradtunk, ugyanilyen szdndékosan és tudatosan vegyiik fel a gyakorlas
elejtett fonalat, ,ahogy az ember ismét felvesz egy csomagot, amit dtmene-
tileg lerakott” (Kommentdr).

A modern nagyvarosi életformdaban olykor nehéznek, 36t lehetetlen-
nek bizonyulhat a szigora gyakorlas iddszakahoz alkalmas koriilmények
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megteremtése, még akkor is, ha valaki él az itt javasolt korldtokkal &s
hozzéigazitassal. Toébben megkérdezték ezért a Meditéciés Mestert, hogy
varhaté-e egyéltalin eredmény, s milyen mértékd, ha a gyakorlés a napi
rutin dltal hagyott révid szabadidére korlétozédik, anélkiil, hogy egy szi-
gori gyakorlasi id6szak eldzné azt meg, A valasz az volt, hogy Meditéci6s
Mester vilgi tanitvényai kozil tdbben is ilyen médon gyakoroltak, tovabb
izve kozben a hivafdsukat, 5 részben ennek ellenére is jO eredményeket -
tudtak elérni. A fejlddés azonban a gyakorlés sajstosan buddhista vonat-
kozésait illetden lassabb és nehezebb, s ugyancsak erdsen fitgg a széban
forg6 egyén képességeitdl és kitartisatol, Az egyik parancsol sziikkségsze-
riiség ilyen koriilmények kozott a gyakorlés szigor(i rendszeressége, még .
akkor is, ha arendelkezésre 4ll6idd igen révid. A tudat &ltaldnos fejl6désére |
— amint azt e kdtetben t5bbszor is megéllapitottuk — az ilyen korlétozott -
gyakorlas is bizonyosan j6tékony hatést gyakorol; s az ilyen eredmények o
tovabbi er6feszitésre és fejlddésre fognak Ssztondeni, =~

Ilyen korlatozott gyakorlas esetén — akaresak a szigori g‘yakorlést .
kivet@ otthoni folytatds alkalméaval — a fentebb vazolt programot hozza keil * -
igazftani a kériliményekhez. (1) Az sltalénos (egésznapos) éberség gyakor-
lésa helyett arra kell torekedniink, hogy az egész nap folyaméan a jehet§. -
legnagyobb éberséggel, korilltekintéssel és visszafogottsdggal jér;unksel, "
igazodva a munkahelyi és otthoni életiink kivetelményeihez. Még a miny-
kénk végzése kizben is gyakran adédik alkalom, ha csak masodper,
is, hogy figyelmiinket a testtartisunkra, vagy a légzésre irdnyfisukjis
maganak a munkénak is a javéra valik (l4sd 63. old.): 2) Az osszes rend
kezésiinkre 4ll6 szabadidGt az elsGdleges és masodlagos targyak gyakorli-«
sénak kell szentelni, kora reggel éppfigy, mint késé éjszaka.. Amikor
megkezdjiik a rendszeres gyakorlast, egy rovid idSszakra érdemes lehiétos -
amennyiben erre lehetGségiink van — féiretenini minden mas magéhjéﬂel
gu elfoglaltsdgot (beleértve az olvasést is), s a lehetd legkevesebbre csok:
kenteni a tarsas érintkezéseket. Ez helyettesitheti bizonyos mé_rték‘igh
kezdeti szigora és kizarélagos gyakorl4si idGszakot. ' o

Ha a hétkdznapi krnyezetiinkben folytatjuk az ﬁberséggydkbrlébﬁt, SR
mind szellemi, mind gyakotlati okokbé! torekedniink kell arra, hogylehe-
tleg minél kevéshé keltsiink feltiinést. Az Eberség és a tiszta tudatossdg
gyakorldsanak a gyiimélcseiben kell megmutatkoznia, nem pedig valami -~ "
olyan kiilsG viselkedésben, ami mésok szdmara szokatlannak latszik Fzt =
figyelembe véve kell megvélasztanunk rendszeres gyakorlataizlkat;ﬁs_'a o
feltindbb gyakorlatokat tartsuk fenn azokra az alkalmakra, amikor teljesen -
egyediil vagyunk. -
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A SATIPATTHANA MODSZERES GYAKORLASANAK HELYE
A BUDDHISTA MEDITACIO RENDSZEREBEN

1. A buddhista meditécids rendszer két nagy részre oszthaté: (a) a
nyugvas Kifejlesztése (samatha-bhivanid) és (b) a belatss kifejlesztése (vipas-
sand-bhivana).

{a) A nyuguvds kifejlesztése a tudat teljes Gsszpontositasat célozza, ami
maradéktalanul az Ggynevezett meditici6s elmélyedésekben (jhina) vals-
sul meg. Ezek az elmélyedések a 38 hagyoményos »nyugvésra indité
mediticids téma« (samatha-kammatthinag) valamelyikének rendszeres gya-
korlésdval érhetdk el, killonboz6 mértékben. A szellemi egyesitettségnek
€s nyugalomnak az a maga foka, ami ezekben az elmélyedésekben megva-
I6sul, atmenetileg teljesen kikapcsolhatja az Stfajta érzéki megismerést,
valamint a magasabb fokozatokon a diszkurziv és fogalmi gondolkod4st is
(ut6bbi az elsé elmélyedésben gyengén ugyan, de még jelen van). Amint
az ut6bbi ténybdl magébdl is kitalalhato, a nyugvés kifejlesztése, illetve a
meditaciés elmélyedések a Buddha tanit4saban csupén a cél elérése érde-
kében alkalmazott eszkizok, amelyek énmagukban nem vezetnek el a
felszabadulés legmagasabb céljahoz. A felszabadulas csakis a belatdson
keresztiil érhetS el. Ezért az elmélyedés allapotaibél torténd kiemelkedését
kivetden a meditilénak azt szoktdk tandcsolni, hogy gyakorlatat a belatas
kifejlesztésével folytassa.

(b) A belitds kifejlesztése. Itt a gyakorlé az elmélyedésekben felbukkané
szellemi jelenségeket, valamint az ezek alapjéul szolgélé testi folyamatokat
. a létezés harmas jellegzetességének a fényében elemzi és szemléli (lasd a
36. oldalt6l). Ez a buddhista meditéci6ban alkalmazott eljirds egyben arra
is szolgdl, hogy megé6vjon benniinket a meditdciés élmények spekulativ,
vagy beképzeléseken alapuié értelmezésétél. A koncentraciénak azt a fo-
két, ami a belatds sordn elérhets, s ami annak sikeres gyakorl4sshoz sziik-
séges, »kozelségi«, vagy »szomszédsagi« koncentraciénak (upacira-samidhi)
nevezziik. A gondolati megragadas és a diszkurziv gondolkodas e fokon
még megtartjik teljes erejitket, az elért szellemi 6sszpontosulds kdvetkezté-
ben azonban mar nem terelddnek el olyan kénnyen a tirgyak sokfélesége
irdnyaba, hanem stabilan és hatékonyan a szdmukra kijelolt vaganyon
haladnak.

A buddhista szentirds leggyakrabban a nyugvés és a belitas egymés-
sal dsszekapcsolt gyakoriatit ismerteti. Nem ritkdn taldlkozhatunk azon-
ban egy olyan modszer leirdséval is, amit a késGbbi széhasznalatban
»puszia belatdsnak« (sukkha-vipassand) neveztek el. Ez a beldtss kozvetlen
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és kizérélagos gyakorlasat jelenti, az elmélyedések elSzetes megvalééiﬁsa
nélkiil. Az jtt ismertetésre keriil§ Satipatthina médszer, valamint a gyakor-
13s el6z6 oldalakon vézolt irdnyai a puszta bel4tds kirébe tartoznak.

Bér maga a »puszta belstas« (sukkha-vipassani) kifejezés nem fordul -
eld a Buddha beszédeinek kanonikus gydjteményében (Sutta-Pitaka), sz4-
mosolyanszbveg szerepel e gytijteményben, amelyek ezt a fajta meditéciés
moédszert példazzék, vagyis olyan példakat és Gtmutatdsokat kézdlnek,
ahol a valosig 4thaté atlatisat kozvetlenil a szentség szintiére torténd
belépés koveti anélkiil, hogy elStte sor keriilne az elmélyedések megvals-
sitdsdra. E szovegek koziil néhanyat kotetiink harmadik részébe is felvet-
tink (lasd pl. az 52. és 53. szovegeket). o

Eltekintve attSl a fajta egyéniségtsl, amely természete szerint.erSs
hajlammal rendelkezik a puszta bel4tasra épik§ megkdzelitésre, kétségte-
leniil az a mo6dszer az eldnydsebb, ahol a belétds rendszeres gyakorldsitaz . .
elmélyedések megvaldsitdsa el6zi meg. Az elmélyedésekben ugyanis a - -
tudat nagyon magas fokd koncentréciét, tisztasdgot és nyugalmat érel, s . -
mélyen le tud nytilni az intuicié tudatalatti forrdsaihoz. Egy ‘ilyesfajta .
elbkészités esetén az ezt kbvets belatss-gyakorlds rendszerint gyorsabb.és. . .
szilirdabb eredményekhez vezet. Ezért akinek jo oka van bizni abban,
hogy képes az 6svényen val6 kellSen gyors elérehaladésra, annak szAméra’
mindenképpen tandcsos a meditAcisjshoz el6szir egy olyan elsSdleges
¥méte (mizla-kammatthang) vélasztani, amely elGsegitt az’ elmél eifiiéggr

megvalSsitasat. llyen gyakorlat lehet példdul a 16gzés tudatositdsa
Masfeldl viszont szembe kell nézniink azzal a ténnyel, hogy 7
nyizsgs viligunkban a régebbi korokhoz képest nagymértékben csdk
a tudat természetes nyugalma, s a képesség a koncentrécié mapa
fokainak az elérésére, mikdzben a kétféle gyakorlat miveléséhez sziik:
‘kiilsG feltételek is esak igen korldtozottan valésithaték-meg. Ez nemcsg
nyugaton van fgy, hanem — bér kisebb mértékben — keleten is, a buddhis
ta szerzetesi k6z6sség nem jelentéktelen részét is beleérive; Az elmélygd
sek gyakorldsdnak alapvet6 feltétele példéul a magény és a teljes coerid
ezek manapsag bizony nagyon ritka adottsagok. Réad4sul az oktatis
kérnyezet egyre nagyobb szdmban termel ki olyan embertipusokat; akik -
szdmdra természetiik szerint vonzdbb és jérhatdbb dat a belstas kozvetlen
kifejlesztése, : : LR i
Llyen korilmények kozott igéretes fejlédési utak elhanyagoldsghoz =
vezetne, ha mereven ragaszkodnénk a kizarolag az elmélyedésekeh'ke-
resztiil torténd megkozelitéshez, s lemondanank olyan egyéb médszerek -
felhasznldsardl, amelyeket egyébként maga a Buddha is hangsilyozottan
javasolt, s amely médszerek konnyebben alkalmazhat6k a mai Kils és
belsd feltételekre, mikézben ugyaritigy alkalmasak a kivant cél elérésére.
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Ezek felhasznalisa éppen az alkalmassag tiszla tudatossaginak egyfajta
gyakorlati alkalmazasat jelenti.

Mig a nyugvas atjan gyakoriak a meditalot elkedvetlenits, ismétéds
kudarcok (sokszor marcsak a kedvezdtlen kiilsd korillmények miatt is),
addig a belétas kifejlesztésével elérhetG viszonylag gyors kezdeti eredmé-
nyek erdteljes dsztonzést és batoritdst adnak a nem lankadé tovéabbi erd-
feszitéshez. Azonkiviil ha valaki a belatas meditécios fejlesztésén keresztiil
mar elérte a kozelségi koncentrcidt (lasd 102. old.), akkor errdl a szintrdl
kiindulva lényegesen nagyobb esélyekkel rendelkezik az elmélyedések
teljes Gsszpontositottsiginak az elérésére, amennyiben erre aspiral.

Valésziniileg a gyakorlati alkalmazhatdsag fentebb vazolt szempont-
jai is hozzajarultak ahhoz, hogy a modern Burméban a Satipatthina sokak
tudataban oly szilard gyokeret vert. Az Eberség Utjanak az az odaadd
alkalmazdsa és lelkes propagdlisa, amit a burmai hiveknél megfigyelhe-
tink, a személyestapasztalat szolgaltatta meggy6z6désenalapul. A kiemelt
hangstly azonban, amelyben a Satipafthiana gyakorlisa Burméban, illetve
e kinyv lapjain is részesiil, nem més médszerek és eszkozok lebecsiilését,
vagy az azoktdl valé eltantoritist célozza. A Satipatfhina nem volna az
Egyetlen Ut, ha nem olelné magéba az sszes tobbit is.

Az a médszer, amelyet a fentebbi »titmutatdsokban« ismertettiink, az
elsS Satipatthana gyakorlaton, a test szemlélésén (kayanupassand) alapul. Az
egész gyakorlds sordn — a kezdd elsd lépeseitSl egészen a legmagasabb
csticsokig — az Eberség elsddleges targyaiként itt kivalasztott testi folya-
matok szolgalnak a beldtds rendszerezett kifejlesztésének alapjaul. A Sati-
patthindban szerepld tovabbi hdrom meditdciot (az érzések, a tudatéllapot
és a tudattartalmak szemlélését) rendszerezett médon nem gyakoroljuk,
hanem csupén akkor alkalmazzuk ezeket, ha valamelyikiik tirgya spontin
mddon felmertil akér az elsGdleges és masodlagos targyakkal kapcsolatban,
akdr az dltalanos (egésznapos) éberség gyakorldsi tartomédnyaban. Ezzel a
Satipatthina teljes gyakorldsi terilletét lefedtiik.

Ha a szellemi targyak valamelyik testi tirggyal szoros kapcsolatban
jelennek meg, akkor nem jelent akkora nehézséget azok szubtilis természe-
tének a feltdrdsa. Pontosan e tirgyak finomséga miatt nem hasznathatjuk
azokat a beltds rendszeres kifejlesztésének 6nallo targyaiként, ez ugyanis
csak olyan meditdlé esetében kecsegtetne sikerrel, aki mdr elérte a medita-
ciés elmélyedéseket (jhina).

A test szemlélésére helyezett kiemelt hangstlyt a Buddha tanitGbe-
szédeiben elhangzott egyes kijelentések éppigy alatimasztjak, mint a
kommentarokban 6rzétt hagyomany.

A Magasztos mondotta példaul az aldbbiakat:
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5. A burmai Satipatthing médszer

»Mindazok szdméra, 6 szerzetesek, akik kifejlesztették és rendszere- -

sen gyakoroljak a test tudatossagét, ebben mindaz, ami a bolesességet

jotékonyan elGsegiti, ugyancsak benne rejlik” ‘ '
(Majjh, 119, Kayagatdsati Sutta).

~Ha a test nem atvilagitott [a meditécién keresztiil; abhavito), akkor a

tudat sem &tvilagitott. Ha a test 4tvildgitott, akkor a tudat is 4t van -

vilagitva.” - :
(Majsh. 36, Mahi-Saccaka Suita).

A »Megtisztulds dsvénye« (Visuddhi Magga) pedig ezt irja:

»Ha a testi folyamatok megfigyelését kévetSen a meditals a szellemi
folyamatok felé fordul, s azok nem mutatkoznak meg tisztan, akkor
nem szabad abbahagynia a gyakorlést, hanem fijra meg Gjra vegye. ..
fel, értse meg, vildgitsa 4t és hatrozza meg épp a testi folyamatokat.
Ha ugyanis a testi oldal teljesen tisztan, torzitismentesen és kivehe-.
tGen jelenik meg elStte, akkor maguki6l kitisztulnak azok a szellemi.-
folyamatok is, amelyek targyat az adott testi folyamatok képezik” "~

»Mivel a szellemi folyamatok csak annak szdméra vélhatnak vilsgos- '
s4, akinek a testi folyamatokat mdr sikertilt a maguk teljes tisztasdg4:
ban megragadnia, a szellemi megragad4sara irdnyulé barmely
torekvésnek a testiség megragadasan keresztiil kell a ¢éljét megkd:
zelitenie, s nem mésképpen. .. Aki igy jér el, az meditéci6s témdjanak
(karmmatthana} gyakorldséban gyarapodni és fejldni fog, amig az
teljesen meg nem érik.” : e T

. B J“i‘ # f% -
Helyénvalé volna itt a mediticionak arr6] az elsGdleges tArgyar6is -
(a hasi mozgésrol) is ejteni néhany magyaréz6 sz6t, amelyet a hagytiszte:
letid U Sobhana Mahithera vezetett be a gyakorlatba, Valakiben esetleg azaz .
ellenvetés mertilhet fel, hogy e gyakorlat sem a Satipatthina Suttdbar setri -
mas szovegekben nem fordul el6. Ez a kérillmény azonban ugyanigy :
fennsll szimos mas testi és szellemi folyamat esetében is, amelyeket szintén
nem emlit meg kifejezetten a szentirss, mégis beletartoznak az éberség
mindent felolelS tartoményaba. A sz6ban forgé »elsGdleges targy« j6l beil:
leszthet6 a beszédnek abba a részébe, amely szerint ,Tud a testérdl, pon
tosan gy, ahogyan az beall”, vagy akér a hat érzékelési alaprél sz616 részbe
amely szerint , Tud a tapint6érzékrdl és a tapintési tirgyakrél”, Az éberség
tagas héldja nyilvan minden tapintési tArgyra kiterjed, ami'csak eléfordul,
haazember észreveszi. Nagyon helyesen jegyezte meg egyik kivalé kottérs:
szerzetesiink: ,, Valamennyi kondicion4lt jelenség (sarghﬁr&_'} —-legyen ‘akér

[
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Egy burmai viligi tanitvany nagyon taldlé jellemzést adott arrél,
hogy hogyan keriilt ez a gyakorlat bevezetésre, s milyen szellemben tani-
totta azt a Meditaciés Mester. ,Ezt a gyakorlatot nem a Meditaciés Mester
»taldlta ki«, s nem 6nkényesen, vagy szandékosan lett »kifejlesztve« Inkabb
arr6l voltsz6, hogy a sz6bari forgd testi folyamatok nem keriulték el a Mester
figyelmét.” Miutdn tapasztalta, hogy az erre irdnyul6 figyelem jotékony
hatasq, gyakorolni kezdte, s késébb mdsoknak is ajanlotta. A dolognak
nincs semmilyen »misztikus jelentsége«, hanem csupén testi létezésiink
egy egyszerd és megfoghat6 tényérdl van sz6, amely egyik a sok lehetséges
kozil. A tirelmes gyakorlas révén azonban ravehetd arra, hogy kinyilva-
nitsa mondanival6jat, ami esélyt ad az Athato belétés fényének a fellobban-
tdsdra,

E gyakorlatnak szamos kifejezett eldnye van, amit a tényleges gya-
korlds tapasztalatai csak megerdsitenek: {1) A hasi mozgéas magét6l zajlé és
dllandéan jelenlévd folyamat; nem kell szandékosan létrehozni, s igy kény-
nyenatartos és elfogulatlan megfigyelés tirgyava tehetd; (2) mivel mozgds-
r6l van 526, szdmos alkalmat kindl arra, hogy belatasra indité megfigyelé-
seket tegylink, példaul a folyamat fézisainak felmeriilésével és eltiinésével,
»sziiletésével és haldldval« kapcsolatban. A »légzés tudatositdsanake
ugyancsak megvan ez a két eldnye; s tulajdonképpen figy tinik, hogy
csupén ez a két testi folyamat létezik, amelyeknek megvan e két jellegze-
tességiik €s ugyanakkor a meditativ megfigyelésnek is alkalmas targyai
(ami nem mondhat6 el példdul a szivverésr6l). Van egy harmadik elény is,
ami kiilonosen a hasi mozgast jellemzi, nevezetesen hogy az 4ltala keltett
benyomés elég »durva« és az is marad, ami hatirozott elényt jelent a
belatésra indité megfigyelés szempontjabél. A 1égzés példaul a meditdcids
gyakorlas haladottabb szintjein rendszerint egyre szubtilisebbé vélik, tgy-
hogy egy id6 utan mar alig észrevehetd. Aki gyakorolta mar a beldtis-me-
ditéciét, vagy legaldbbis megértette annak céljait, azt e harom elSny
onmagaban is meg kell, hogy gy6zze arrél, hogy a hasi mozgés tudatositasa
kiviléan alkalmas a kivant cél eléréséhez. '
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A LEGZES TUDATOSITASA

(Anapana-sati) -

Lehetnek olyan medital6k, akik valamilyen okbél szfvesebben vélasztandk.
a légzést az éberség elsGdleges térgyaként, akar az elmélyedések elézetes
elérése, akar a beldtds kozvetlen kifejlesztése céljab6l. Az 6 kedviikért az
alibbiakban a »1égzés tudatositdsa« (Andpna-sati) gyakorlasshoz is beiktat-

- tunk néhény révid dtmutatést. Ezek mind a Satipalthana-Sutic megfeleld
bekezdésein alapulnak. Egy masik lehetséges gyakorlasi médszert, amely

yes |

a lelekzetvételek szamlalasival veszi kezdetét, »A megtisztulis Gsvé
(Visuddhi Magga) cim( gytjtemény ismertet. : o
Amint azt kordbban mar emlitettiik, a légzés tudatositdsahoz a te jg; -
sen keresztezett labakkal végrehajtott 16tusziilés a legelénydsebb, bar eh-
hez nem feltétlendd kell ragaszkodni. Elhangzott mér az a figyelmeztetés
is, hogy alégzés folyamatsba semmilyen médon sem szabad beleavatkozni:
e buddhista gyakorlatban nem szerepel a légzés megllitisa vagy vissza-
tartdsa, sem annak széndékos elmélyitése, vagy barmilyen hatérozott idsi
ritmusba torténd belekényszeritése. Az egyetlen feladat éberen és folyama-
tosan kovetni a légzés természetes Aramlasat, megszakitds, vagy észrevét-
leniill maradt kihagyss nélkill. A figyelmiinket az orrlyukaknak arra a
pontjara kell rogziteni, ahov4 a levegd a lélekzés sorsn nekiiitkozik. E
megfigyelési pontot nem szabad elengedni, mert ez az a hely, ahol a
lélekzet ki- és bedramldsa a legkéinnyebben ellenSrizhetd. Nem célszerii
példaul kévetni a levegd dtjt le egészen a test mélyébe és vissza, mert az
csak elterelné a figyelmiinket, a lélekzet fitjdnak kiilonféle szakaszaira
irdnyitva az érdekl6dést. A hely, ahol a lélekzet érintése a legkivehetSbben
érezhetd, valtakozhat: hol az egyik, hol a méisik orzlyukban lehet kifejezet-
tebb; de hatdrozott egyéni kiilonbségek is mutatkoznak példaul az orr
hosszatél, vagy az orrlyukak szélességét6l fiiggden. Azon til, hogy tuda-
tositjuk magunkban az ilyen viltakoz4st, vagy egyéni klilénbségeket, nem
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kell kiilonésebben térédni veliik, hanem a figyelmiinket elsGsorban magé-
ra a légzésre kell iranyitani, mindig ott, ahol éppen a legkivehetdbb.

Még akkor is, ha az éberségiink szildrdan tartja 6rhelyét, észlelhetd
lesz a lélekzet testen torténd athaladdsénak tobbé-kevésbé kivehetd tuda-
tossdga, amit az dramlé levegd finom nyomadsa idéz elg; killon figyelmet
azonban ennek nem szabad szentelni. Mint ahogyan a tekintetiink is
mindig magdba oleli a lat6térben szereplé szomszédos targyakat, még
akkor is, ha azt egy meghatérozott tirgyra 8sszpontositjuk, az éberségnek
is van egy bizonyos kiterjedése a gyGjtopontjaul valasztott jelenségen
kiviil. A buddhista irodalomban szerepel erre egy nagyon taldls hasonlat:
amikor az ember egy fatorzset flirészel, figyelme elsGsorban a fanak és a
flirész fogainak az »érintkezési pontjéra« 6sszpontosul; emellett azonban e
ponton talis tudatiban van a fiirész ide-oda mozgésdnak, csupan arra nem
fordit kiilondsebb figyelmet.

A kezddk gyakran elkdvetik azt a hibét, hogy tilsdgosan feszesek,
vagy Onmagukra figyelok, amikor a figyelmiiket elsd izben forditjak a
lélekzetlikre. Ha az ember mintegy belsdleg rangatja magéat efeld, vagy gy
&ll hozza, mint aki a zsdkmanyra kivan lecsapni, akkor nem sok kapcsolatot
fog tudni tallni a légzés finom folyamataival. A kezdeti elmélkedést, illetve
a torekvések tudatosftasat kdvetSen egészen nyugodtan irdnyitsuk a figyel-
miinket a 16gzés természetes dramlidsara, s lazan kovessiik azt, igazodva a
légzés rendszeres ritmusihoz. Nincs szitkség semmiféle hangsilyozott
akarati miiveletre (pl. hogy ,Most pedig meg fogom ragadni a lélekzetet!”);
az ilyesmi csak akad4lyozna benniinket.

Abeszéd idevagd része (lasd 116. old.) eldszér ezt mondja: ,,Hosszan
(réviden) belélegezvén tudja ‘Hosszan (roviden) lélekzem be’.” Ez nem azt
jelenti, mintha szandékosan meg kellene nydjtanunk (el kellene mélyite-
niink), vagy le kellene roviditeniink a lélekzetvételt, hanem csupéan arrél
van sz6, hogy vegyiik észre, vajon viszonylag hasszabb, vagy révidebb
lélekzetvétel tortént-e a megfigyelés idépontjaban. Miutan hozzaszokott a
légzés kozvetlen, éber figyeléséhez, a meditdloban teljesen természetes
modon tudatosodnak a I6gzési folyamat ilyen eltérései, valamint annak sok
mis részlete is. Ugyandigy van itt is, mint az észlelés barmely mas fajtajanal,
példaul a targyak latdsészlelése esetében: az alapos és tartds megfigyelés
sok olyan tényt képes felfedni, ami a feliiletes rapillantés szdméara észrevét-
len marad.

A meditalonak rendszeres szorgalmas gyakorldssal elfszor képessé
kell tennie magat arra, hogy egyre hosszabb ideig kovesse fenntartott
figyelemmel a légzés dramldsat, anélkiil, hogy a figyelme kihagyna, vagy
(az elején) észrevétlenil kihagyna. Amikor médr képes arra, hogy hiisz
percig viszonylag kénnyedén fenntartsa a koncentraciét, szimos egyéb
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. részletet is fel fog fedezni a megfigyelt folyamatban. Egyre észrevehetdbbé

6. A ligaés tudatositisa

vlik szdméra a tény, hogy még egyetlen ropke lélekzetvételnek is tegyan:
a maga idGi kiterjedése, s az mint mozgés vildgosan kivehetS:kezdettel:
kozépsd szakasszal €s befejezéssel rendelkezik. E megfigyelés a gyakorl4s:
ban valé mindségi tovabblépés el6hirnoke. g

A medital esetleg észreveheti, hogy az ébersége nem egyformén
tiszta és €les a légzés tartamdnak e hérom szakaszdban. Akiknek példa
lassabb a természete, azokkal el6forduthat, hogy egy lélekzetvétel zArésza
kaszanak a megfigyelését kovetSen elmulasztjdk a kovetkezs Iélekzetvéte
kezd6szakaszat, mert nem elég gyorsak ahhoz, hogy rogton oda tudjanak:
fordulni, Vagy ha az ember agg6dik, nehogy lekésse a kivetkezd 16lekz
vétel kezdetét, ezzel akaratlanul is 4tugorhatja a megel6z8 ‘lélekzét‘vétaii
zar6szakaszat. Mindez jol illusztrélja a buddhista szentirdsban szerepls,
igen széles kirben alkalmazhat6 figyelmeztetést: ,nem lemaradni, de tal-
sem I6ni a célon.” : L

Az éberség és a figyelem tisztasiga terén jelentkezd finom ingadoza-
sok tudatossd véldsa sikeres lépésnek tekinthet6 az éberség és a koncentrs-
ci6 fejlddésében. E megfigyeléseken keresztiil a meditalé hasznos 8n- -
ismerethez is jut, ami segiteni fogja Gt abban, hogy lelki bedllitottsagat a -
kiegyensiilyozott erSfeszités kovetelményeihez igazitsa, keriilve mind a
talzott feszességet, mind a lanyhasagot. BRI

Az éberség ingadozésainak a tudatosodésaval pirhuzamosan a me-
ditalban rendszerint felébred a kivinsag és az erdfeszités, hogy orvosolja:
ezt a fogyatékossagot. Megkisérli éberségét egyenletes szinten tartani a%
lélekzetvétel tartaménak mindharom szakaszaban. Amikor sikerrel jar, = .
akkor jut el oda, hogy gyakorldsat a beszédben szerepl6 harmadik gyakor- -
latnak megfelelGen végezze: ,A feljes [16g2és-] test tudatéban lélekzem be,

s lélekzem ki.” : S

A kettGs erdfeszités — a lélekzetvételek egymésutinjénak megszaki-
tas nélkiili figyelése, illetve az egyes lélekzetvételek mindhirom szakasz4-
nak egyforma tudatositdsa — enyhe fesziiltséget, vagy remegést okozhat
mind a légzési folyamatban, mind pedig az azt megfigyel§ tudatban, atiti
az éberség fokozodasaval az ember szdmaéra észrevehetGvé valik. B meﬁﬁ—
gyelésbolismét csak magatél értetSdben kovetkezik, hogy felébred a kivai-
sdg és az erdfeszités az érintett 1gzési és szellemi folyamatok nagyobb fokii
nyugalménak a létrehozésdra. EZ a gyakorlat negyedik és utols6 szintje,
amelyet a beszéd megemlit: ,A [légzés] testi midkodését elnyugtatva l¢lek-
zem be, s lélekzem ki.""? ‘ i

RN ST

19. A»légzés tudatositdsaval« kapesolatos fentebbi megjegyzések egy része a hasi mozgss-
rairdnyuld éberség esetében is alkalmazhatd; killindsen azokraa megjegyzésekté_iéa‘z
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Kitarté gyakorldsra van azonban sziikség ahhoz, hogy mindezek a
szintek a meditalé szildrd birtokdva valjanak, s képessé viljon viszonylag
kénnyedén elérni azokat. Amennyiben sikeriil ezt elérnie, a fejlddés tovab-
bi lehetdségei nyilnak meg elGtte.

A légzés elnyugtatdsinak ezen a pontjdn a buddhista meditdcié két
f6 vonulatdnak Gtja (a samatha és a vipassand) dtmenetileg szétvilik.

Ha a medital0 az elmélyedések (jhana) elérésére torekszik a nyugvas
(samatha) elmélyitésén keresztil, akkor tovabb kell folytatnia az elnyugtatas
folyamatat, s a légzést egyre finomabbd és szubtilisebbé, a lélekzet draml4-
sat egyre simédbba kell tennie. Bér biztositania kell, hogy ébersége a 1élek-
zetvétel mindhdrom szakaszdra kiterjedjen, nem szabad azokra kiiléno-
sebb figyelmet forditania. Barmely kiilonbségtévé megfigyelés, vagy vizs-
gdlddas itt csak akadalyt jelentene. Aki az elmélyedésre torekszik, annak
mintegy egyitt kell Gsznia alélekzés huldmz6 draméval. Ha szorgalmasan
folytatjuk a gyakorlést, a tudat koncentraltsiga egyre inkébb fokozédik,
mig egy idd utan egyszercsak megjelenhet egy egyszeri belsé kép, mond-
juk egy csillag, vagy valami hasonl6, ami eldrevetili a teljes elmélyedést. A
bonyolult és viltozatos képzetek, vagy litomasok azonban nem a halad4s
jelei; az ilyeneket higgadtan tudatositsuk, majd riigton ejtsiik is el.

Az elmélyedés elérését célz6 egésznapos, vagy félnapos gyakorlas
folyamén végig fenn kell tartanunk az éberséget, azonban mindezt csupin
nagyon éltaldnos médon, anélkiil, hogy figyelmet forditanank a részletek-
re. Ha péld4ul jarkdlunk, ekézben is ébernek kell lenniink, nem célszerd
azonban a jarés folyamatét szakaszaira bontani, mint ahogyan azt a belatas
gyakorldsa sordn tettiik. A részletek alapos szemiigyre vétele esetén a tudat
tilsagosan belebonyolédna a targyak sokaségéba, holott ebben az esetben
a cél éppen a tudat egyesitése és nyugvasba hozisa,

Ha azonban a meditéld, elérvén az elnyugtatds szintjét, a belitds
kozvetlen ttjat kivanja kovetni, akkor kifejezett figyelmet kell forditania a
lélekzetvétel egyes szakaszaira is, kiilonosen annak kezdetére és a végére;
azonkiviil gondosan figyelemmel kell kisérnie az éberségnek mindazokat
a masodlagos és 4ltalinos tirgyait is, amelyeket kordbban ismertettiink
(Yasd a 95. oldaltél). Latjuk tehat, hogy a jhandk, illetve a belétas kifejleszté-

ez, amelyeket az egyes mozgasok hirom szakaszéval kapcsolatban tettiink.
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6. A légzés tudatositdse

sének a mddszere csupan a figyelem kissé eltérs fokuszélésﬁbaﬁ. R
zik egymaéstol. : k‘ ﬁlﬁ g

sdban, s eljutott legaldbb az elnyugtatds szintjéig, akkor egy id6 utén r4 fo;
ébredni, hogy itt tulajdonképpen nem egy, hanem két folyamatr6l van szé:
az egyik a légzés, vagy a hasi mozgas testi folyamata (ritpa), a mésik pedig
az a szellemi folyamat, amely tud err6l (nZma). Bar ez elméletileg meglehe--
t6sen magAtél értet6ds, a koncentricioban még jiratlan tudatot tilségosan.
is lekoti a megfigyelés tirgya, semhogy tudatira tudna ébredni a'sajit
tevékenységének. Ha az ismétlés kivetkeztében mindkét fajta folyamat
tudatossaga kellSképpen megerdsodott, akkor ezek a testi és szellemi
folyamatok paronkénti egymésra kovetkezéseként mutatkoznak: légzés,
tudds; légzés, tudas. .. '
Ha tovébb folytatjuk az er6feszitést, el fog jonni egy pillanat, amikor -
az egyes lélekzetvételek, illetve hasi mozgésok végsé szakasza nagyon
erdsen kiemelkedik, mikdzben az Gsszes tobbi szakasz visszahtzédik a
héttérbe. A vélasztévonal az egyik lélekzet, vagy mozgés befejezése és a
rakdvetkez6 megkezdése kozott igen kifejezetté vilik, s az elmdlss igy

felismert ténye mély benyomast fog gyakorolni a medital6 tudatéra, Ezen
a ponton Gjabb tovabbfejlGdésre lehet sz4mitani.

E két szint — a kétfajta folyamat paronkénti egymasra kovetkezése,
illetve a befejezd szakasz kidomborodésa — a meditéci6 természetes fejis-
désébdl kovetkezik. Ezek elérését nem lehet »akarnic«, mikézben zajlanak
a megfigyelés alatt dll6 folyamatok, hiszen ez a figyelmiink megszakitishte
jelentené. E megfigyelések a szorgalmas gyakorlés térvényes gyiimolcsei-
ként fognak megsziiletni. Sz6beli oktatds esetén a meditéciés mester sz6t
sem ejt a tanitviny éaltal még el nem ért szintekrdl, egy ilyen irdsos munk4-
ban azonban kénytelenek voltunk legalsbb a fejlédés néhdny mérfoddkis-
vét, vagy ismérvét megjeldlni, mindazon meditalék kedvéért, akiknek
nincs alkalmuk személyes tanité mellett gyakorolni. Bér mindenképpen
elényben kell részesiteni egy tapasztalt tanité vezetését, a komoly medit#lo
maganyos erSfeszités révén is jelentds fejlédést érhet el, ha kell6en éber 65
kritikus a sajét gyakorlataval kapcsolatban. : : e
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AZ EBERSEG ALAPZATAI

Igy hallottam. Egy alkalommal a Magasztos a kuru nép fold]éntar-
tozkodott, Kammisadamma vasarvarosiban. RS o
Ott a Magasztos igy sz6litotta meg a szerzeteseket: ,Szerzetesek!” —;
s azok vélaszoltak: ,Igen, Tiszteletremélt6 Urunk.” A Magasztos pedig igy
folytatta: e

Ez, vagyis az Eberség négy alapzata az egyetlen fit, szerzetesek,! a
lények megtisztitisdra, a nyomortisig és a banat legy6zésére, a fajdalom és

a szomorusag megsemmisitésére, a helyes osvény elérésére, a Nibbina
megvaldsitdsira. ‘

Melyik ez a négzr? Nos, [e tanitas szerint] a szerzetes & testet tudato-
sitva szemléli a testet,” atlelkesiilten, tiszta tudatossdggal és éberen, taljut-

vén a vilagi dolgokkal kapcsolatos végyakozéson és bankoddson; az érzése-

ket tudatositva szemléli az érzéseket, &tlelkesiilten, tiszta tudatosséggal Bs
€beren, tdljutvan a vildgi dolgokkal kapcsolatos vagyakozison és banké-
déson; tudatira ébredve a tudatinak szemléli a tudateilt,3 attelkesiilten,

1. Szerzetesek (pali: bhiklhave; szing.: bhikkhu): a bhikkhu olyasvalaki, aki mepkapta a
buddhista szerzetesi rendbe (saiigha) torténé magasabb beavatist (upasampadd), ami a
fegyelmi szabilyzat (vinaya) elfogadésén alapul, Ebben az Gsszefiiggésben azonban a
Kommentér ezt irja: A bhikkhu itt példaként szerepel mindazokra, akik a Tan gyakor-
lssdnak szentelik magukat... A bhikkhu fogalma ebben az esetben mindazokat mag4-
ban foglalja, ...akik vallaljik a gyakorlist.” ' s

2. A »tegtet tudatosttva szemléli a testets, »az étzéseket tudatosftva szem!éli az érzéseket«
stb. jellegd ismétlések azt célt szolgaljik, hogy a meditsl6t raébresszék, menhyire
fontos a mdatéban lennie annak, hogy vajon a kivalasztott egyetlen targyra irdnyulé
tartés figyelés sordn valéban végig anndl marad-e, 5 nem cstszik-e 4t egy masik
szemlélidés teriiletére. Példdul valamely testi folyamat szemlélésekor a medital6
énkénteleniil is 4ttévedhet az adott testi folyamattal kapcsolatos érzések elemzésére,
llyenkor a meditélénak vildgosan tudatositania kell magsban, hogy elhagyta azeredeti
térgyat, és atvéltott az érzések szemlélésére, Lisd 33. old. T I A

3. E kinyv elsd részében a pali studate (citta) és studatiartalmak« {dharm) kifejeziéneket

- olykor szabadabban »tudatéllapotnaks, illetve studattdrgyaknak« forditottuk, hogy
ezzel is vilagosabban kidomboritsuk jellegiiket. S
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tiszta tudatossdggal és éberen, taljutvan a vildgi dolgokkal kapcsolatos
vagyakozason és bankddason; a tudattartalmakat tudatositva szemléli a
tudattartalmakat, atlelkesiilten, tiszta tudatossaggal és éberen, tiljutvan a
vilagi dolgokkal kapcsolatos vigyakozason és bankodason.

I. A TEST SZEMLELESE

1. A légzés tudatositdsa

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

Nos, szerzetesek, kimenvén az erd6be leill a szerzetes egy tiszta
helyre, vagy egy fa ala, keresztbe tett libakkal, testét egyenesen tartva,
figyeld éberséggel.* Egyszeriien csak éberen Iélekzik be és éberen lélekzik
ki.

Hosszan belélegezvén tudja: ‘Hosszan belélekzem’; hosszan kiléle-
gezvén tudja: "Hosszan kilélekzem’; roviden belélegezvén tudja: ‘Réviden
belélekzem’; roviden kilélegezvén tudja: ‘Roviden kilélekzem’. ‘A teljes
[légzés-] test tudatdban lélekzem be” — igy gyakorolja magat. ‘A teljes
[iégzés-] test tudatdban lélekzem ki’ — Igy gyakorolja magit. ‘A [légzés]
testi mikodését elnyugtatva lélekzem be’ — igy gyakorolja magat; ‘A
[légzés] testi miikddését elnyugtatva lélekzem ki’ — igy gyakorolja mageit.5

Ahogy az igyes esztergilyos, vagy az inasa hosszii mozdulatot téve
tudja: ‘Hosszi mozdulatot teszek’, vagy rovid mozdulatot téve tudja:
‘Rovid mozdulatot teszek’, ugyaniigy a szerzetes hosszan belélegezvén
tudja: ‘Hosszan belélekzem’; hosszan kilélegezvén tudja: "Hosszan kilélek-
zem'; roviden belélegezvén tudja: ‘Réviden belélekzem'; roviden kiléle-
gezvén tudja: ‘Roviden kilélekzem'. ‘A teljes [légzés-] test tudatiban lélek-
zem be’; ‘A teljes [légzés-] test tudatdban lélekzem ki’. ‘A [légzés] testi
miikodését elnyugtatva lélekzem be” — igy gyakorolja magat; ‘A [16gzés]
testi mitkddését elnyugtatva lélekzem ki’ — igy gyakorolja magat.

fgy szemiléli, a testet tudatositvan a testet belillrSl, vagy kiviilr6l, vag;;

e

beliilr6] és kiviilrél egyarént.6 Tudatositva a test keletkezési tényezGit

4. 5z0 szerint: »éberséget idézve maga elé«,

5. E gyakorlatok magyardzatat lasd 108, old.

6. Beliilral: a sajat1égzését szembélve; kiviilrol: valaki masnak a 1égzését szemlélve; beliifrol
és kfviilrdl egyarint: felvaltva szemlélve a sajit és valaki masnak a légzését, megszakitas
nélkiili figyelemmel (lisd 58. old.). _

7. A keletkezést tényezCk (samudaya dhammé), vagyis a 1égzés-test keletkezésének felté-
telei: a test a maga teljességében, az orrjaratok és a tudat.
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szemléli azt, vagy tudatositva a test felboml4si tényez6it® szemléli azt;
a test keletkezési és felbomlasi ténlvﬁezdit egyarént tudatosftva’ szemléli azt.
Vagy pedig a tudds és éberség™ létrehozdsshoz szitkséges mértékhen
tudatositja magaban, hogy ‘test vary M Szabadoni? szemlélSdik, semmihez
sem kotddve a vildgon. BT

Igy szemléli a szerzetes valdban a testet tudatosfeva a testet,

2. A testtartdsok tudatositdsa

Tovabbé, szerzetesek, amikor a szerzetes megy, akkor tudja:""Méi’
gyek’; amikor all, tudja: ‘Allok’; amikor i, tudja: ‘Ul6k’; amikor lefekszik,
tudja: ‘Fekszem’; vagy birmely egyéb testhelyzetet vegyen is fel, tud arrél.

fgy szemléli, a testet tudatositvan a testet beliilrdl, vagy kiviilr6l, vagy
beliilr6l és kiviilr6l egyarnt. Tudatosftva a test keletkezési tényezbit szem-
léli azt, vagy tudatositva a test felboml4si tényez4it szemléli azt: vagy a tegt
keletkezési és felbomlési tényez6it egyarant tudatositva szemléli azt.
Vagy pedig a tudés és éberség létrehozasshoz szitkséges mértékben tuda-
tosftja magaban, hc;gy “test van’. Szabadon szemlél6dik, semmihez sem
kotddve a vildgon. Igy szemléli a szerzetes val6ban a testet tudatositva a
testet.

3. Eberség és tiszta tudatossig

Tovabb4, szerzetesek, a szerzetes tiszta tudatossagot alkalmaz, ami-
kor elremegy és amikor htramegy;'* tiszta tudatossagot alkalmaz, amie
kor el6renéz és amikor masfelé tekint; tiszta tudatossdgot alkalmaz, amikor
behajlitfjaj és kinydijtfja a tagjait]; tiszta tudatossigot alkalmaz, amikor a
kontosét viseli 65 az alamizsnis szi jét hordozza; tiszta tudatossagot
alkalmaz, amikor eszik, iszik, rag és fzlel; tiszta tudatosségot alkalmaz,
amikor a természet szélitasanak engedelmeskedik; tiszta tudatosségo,te'al,-'

8. A felbomldsi tényezSk (vaya-dhamma): a test és az ortjdratok felbomlasa, valamint a

tudatmikodés megsziinése. ' .
9. Felviltva szemlélve Gket.

10. A tudds itt a négyféle tiszta tudatossigot (lasd 46. old.) jelenti.

11. Vagyis csupdn testi folyamatok léteznek, melyekben nincs semmiféle én, lélek, vagy
bennerejlé szubsztancia. Az ezutin kovetkezs szemlél6dések hasonls megfogalmazi-
sait is igy kell érteni.

12. Mohésagtol és hibss nézetekts] mentesen. .

13. A keletkezési tényezk a légzés tudatositisat kivéve valamennyi testtel kapcsolatos
szemlélédés esetében a kivetkezdk: szellemi vaksig, mohé vigy, kamma, Apla]
valamint a keletkezés &ltalsnos jellegzetességei; a felbomlds tényezdi pedig; a széllemi-
vakség, moh6 vagy, kamma, lletve tiplalék megsziinése, valamint a felbomlss Altal3-
nos jellegzetességei. e

14. Lisd 46. old. ' - ;
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kalmaz, amikor jar, dll, vagy i, amikor elalszik és amikor felébred, amikor
csendben van és amikor beszél,

{gy szemléli, a testet tudatositvén a testet beliilrl, vagy kiviilr6l, vagy
beliilrél és kiviilr6l egyarant. Tudatositva a test keletkezési tényezdit szem-
Iéli azt, vagy tudatosftva a test felbomldsi tényezGit szemléli azt; vagy a test
keletkezési és felbomlasi tényezdit egyardnt tudatositva szemléli azt. Vagy
pedig a tudas és éberség létrehozadsihoz sziikséges mértékben tudatositja
magaban, hogy ‘test van'. Szabadon szemlélddik, semmihez sem kotddve
a'vilagon.

fgy szemléli a szerzetes valban a testet tudatositva a testet.

4, Elmélkedés a test taszitd voltarél

Tovabb4, szerzetesek, a szerzetes eképpen gondolkodva szemrevé-
telezi e bGrbe burkolt és tisztatalansagokkal teli testet, a talpatol a feje
bibjaig: ,E testet haj, szdr, kormok, fogak, has, bdr, inak, csontok, vels,
vese, sziv, maj, mellhartya, lép, tiidS, belek, bélfodor, torok, iiriilék, epe,
nyék, genny, vér, verejték, faggyu, konny, héj, nydl, nydlka, fziileti folya-
dék, hiigy alkotjak.”1”

Mintha csak egy kettds sz4ji1 éleimiszeres zsdkkal volna dolga, amely
kiilénb6z6 fajta gabondval — hegyi rizzsel, hantolatlan rizzsel, sargaborso-
val, zoldborsoval, szezdmmaggal és héntolt rizzsel — van megtdltve, s
amelyet ha egy éles szemd ember felnyit, igy kell azt vizsgalgatnia; ,Ez itt
hegyi rizs, ez hantolatian rizs, ez sérgaborsé, ez zoldborsd, ez szezdmmag,
ez meg itt hdntolt rizs.” Ugyanigy szemléli, szerzetesek, a szerzetes e bérbe
burkolt és tisztdtalansdgokkal teli testet is a talpatol a feje bubjdig: ,E testet
haj, ...hagy alkotjik.”

fey szemléli, a testet tudatositvan a testet beliles], vagy kiviilr6, vagy
belilrd és kiviilr6l egyarant. Tudatositva a test keletkezési tényezsit szem-
1éli azt, vagy tudatositva a test felbomldsi tényez6it szemléli azt; vagy a test
keletkezési és felbomlasi tényezdit egyardnt tudatositva szemléli azt. Vagy
pedig a tudés és éberség létrehozasihoz szitkséges mértékben tudatositja
magaban, hogy ‘test van'. Szabadon szemlélgdik, semmihez sem kotGdve
a viligon.

Igy szemléli a szerzetes valdban a testet tudatositva a testet.

15. A »koponyéaban lév6 aggyal« utdlag még kiegészitve a test e 32 része a meditéci6 igen
gyakori téméjat képezi a buddhista orszagokban. A mediticids gyakorlat részletes
leirasit a The Path of Purificntion (A meglisztulds dsvénye) VIIL fejezetének 8. bekezdésé-
ben talidlhatjuk meg,
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5. Elmélkedés az anyagi elemekrol P

Tovébbé, szerzetesek, a szerzetes szemrevételezi e testet annak elss
leges elemei szerint, tekintet nélkiil a helyzetére, illetve ethelyezkedésé:
E testet fold elem, viz elem, tdz elem és levegs elem alkoljék.""}“s“ -
Ahogy az iigyes hentes, vagy az inasa levigvan és feldarabolyA
tehenet, mintha csak négy 61t keresztez6désében tilne, ugyanfipy.
revételezi a szerzetes is e testet annak els6dleges elemei ‘szerint}t
nélkiil a helyzetére, illetve elhelyezkedésére: ,E testet foid elem fviz
tdz elem és levegt elem alkotjak.” SUREBIEAR RS
gy szemiéli, a testet tudatositvén a testet be {ilrd1, vagy kiviileél, vagy
beliilr6l és kiviilr6l egyardnt. Tudatos{tva a test keletkezési tényezdit szem-
1éli azt, vagy tudatositva a test felbomlési tényez6it szemléli azt; vagy.atest
keletkezési és felbomldsi tényezSit egyarént tudatositva szemléli azt. Vagy
pedig a tudds és éberség létrehoz4sahoz szitkséges mértékben tudatositia
magaban, hogy ‘test var', Szabadon szemlél6dik, semmihez sem kotSdve
a vildgon. o

fgy szemléli a szerzetes valéban a testet tudatosftva a testet. -

6. A kilenc temetoi szemlélidés

(1) Tovébb4, szerzetesek, a szerzetes latvan egy felpuffadt, elszinez6-
dott és rothadasnak indult egy napos hullét, vagy két napos hulit, vagy
hérom napos hullét, kihajitva a temetdkertbe, igy alkalmazza ezt [az észjps -
lést] a sajat testére: ,Bizony, ez az én testem is ugyanilyen természetd,
ugyanilyenné fog vélni és el nem keriilheti ezt.” [gy szemléli, a testet
tudatositvan a testet beliilr6l, vagy kiviilr6l, vagy belGlr6] és kiviilrél egy-
arant. Tudatositva a test keletkezési tényez6it szemléli azt, vagy tudatosftva
a test felbomiisi tényezdit szemléli azt; vagy a test keletkezési &s felboml4si
tényezGit egyarant tudatositva szemléli azt. Vagy pedig a tudés és éberség
létrehozasahoz sziikséges mértékben tudatositja magéban, hogy ‘test vary'.
Szabadon szemlélGdik, semmihez sem kdtédve a vilagon. s

(2) Tovébbi, szerzetesek, a szerzetes litvén a temetGkertbe kihajitva
egy testet, amelyet varjak, héjak, keselyik, gémek, kutysk, leopardok,
tigrisek, sakalok marcangolnak, vagy kildnféle fajta férgek ozdnlottek el,
igy alkalmazza ezt [az észlelést] a sajat testére: ,Bizony, ez az én testem is
ugyartlyen természetd, ugyanilyenné fog valni és el nem keriilheti ezt.”

Sy

16. Ezek az »elemek« (dhifu) az anyag elsGdleges tulajdonsgait jelentik. A hagyoményos
buddhista magyarazat szerint ezek a szilardsag (f6ld), a kohézié (viz), a hotartalom
(t0z) és a mozgés (levegs, vagy szél). Lisd a The Path of Purification (A megtisstulds
dsvénye) X1. fejezetét, : R
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Igy szemléli, a testet tudatositvin a testet belirdl, vagy kivilr6l, vagy
beliilr6l és kiviilrél egyarant. Tudatositva a test keletkezési tényezgit szem-
léli azt, vagy tudatositva a test felboml4si tényezsit szemléli azt; vagy a test
keletkezési és felbomlasi tényezdit egyardnt tudatositva szemléli azt. Vagy
pedig a tudds és éberség létrehozésahoz sziikséges mértékben tudatositja
magaban, hogy ‘test van'. Szabadon szemlélédik, semmihez sem kit6dve
a vildgon. ‘

(3) Tovdbb4, szerzetesek, a szerzetes latvan a temetdkertbe kihajitva
egy testet, amely:

az inak altal még tigy-ahogy osszetartott csontvézz4 enyészett, né-
hany ratapadt véres hiscsoméval. .. :

(4) az inak 4ltal még Ggy-ahogy Osszetartott csontvazza enyészelt,
vérfoltoktol tarkitva, has nélkiil., .,

{5) azinak &ltal még Ggy-ahogy 6sszetartott csontvazza enyészett, am
a vér és a hiis mér teljesen lefoszlott r6la, igy alkalmazza ezt [az észlelést]
a sajat testére: ,Bizony, ez az én testem is ugyanilyen természetd, ugyan-

ilyenné fog valni és el nem keriilheti ezt.” igy szemiéli, a testet tudatositvan _

a testet beliilrdl, vagy kiviilr6l, vagy beliilr6l és kiviilrgl egyarant, Tudato-
sitva a test keletkezési tényezdit szemléli azt, vagy tudatosftva a test felbom-
lasi tényezdit szemléli azt; vagy a test keletkezési és felbomlasi tényezdit
egyarant tudatositva szemléli azt. Vagy pedig a tud4s és €berség létrehoz4-
sdhoz szitkséges mértékben tudatositja magaban, hogy ‘test van’. Szabadon
szemlél5dik, semmihez sem kotddve a viligon.

(6) Tovabba4, szerzetesek, a szerzetes latvan a temetGkertbe kihajitva
egy testet, amely minden iranyba szanaszét sz6rédott csontokka enyészett
— itt egy kézcsont, ott a 14b csontjai, amott a sipcsont, a combcsont, a
medencecsont, a gerinc és a koponya —, igy alkalmazza ezt [az észlelést] a
sajét testére: ,Bizony, ez az én testem is ugyanilyen természetd, ugyan-
ilyenné fog valni és el nem keriilheti ezt.” fgy szemléli, a testet tudatositvan
a testet belitlrGl, vagy kiviilr6l, vagy beliilrdl és kiviilr6] egyarsnt, Tudato-
sitva a test keletkezési tényezdit szemlélki azt, vagy tudatositva a test felbom-
l4si tényezdit szemléli azt; vagy a test keletkezési és felbomlasi tényezdit
egyarant tudatositva szemléli azt. Vagy pedig a tudas és éberség létrehoz4-
sdhoz sziikséges mértékben tudatositja magaban, hogy “test van’. Szabadon
szemlélédik, semimihez sem kotddve a vilagon. '

(7) Tovébba, szerzetesek, a szerzetes litvin a temetdkertbe kihajitva
egy testet, amely:

kifakult, kagyl6héj szind csontokra esett szét. ..
(8) mér tobb, mint egy éve ott heverd csonthalomma enyészett...
(9) elkorhadt, porrd omlé csontokka enyészett,
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fgy alkalmazza ezt [az észlelést] a sajat testére: ,,Blzony,@g& Z3 61
testem is ugyanilyen természeti, ugyanilyenné fog vilni és el nem kerjil
heti ezt.” [gy szemléli, a testet tudatosftvan a testet belﬁlrd’l,‘vggy kiviilod], :
vagy beliilr6l és kiviilr6] egyarant. Tudatosftva a test kf.-letkezém_ ténye
szemléli azt, vagy tudatositva a test felbomlési tényezdit szemléls azt;;y‘agy
a test keletkezési és felboml4si tényez0it egyardnt tudatositva szemléli az,
Vagy pedig a tudés és éberség létrehozéséhoz szitkséges mértékben tuda:
tosftja magéban, hogy ‘test van'. Szabadon szemiélédik, semmihez sem
kotddve a vilagon. -

igy szemléli a szerzetes val6ban a testet tudatositva a testet, 3

Tt

1. AZ ERZETEK SZEMLELESE

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

Amikor kellemes érzést tapasztal, a szerzetes tudja: ,Kellemes érzést
tapasztalok”; amikor kellemetlen érzést tapasztal, tudja: ,Kellemetlen ér-
zést tapasztalok”; amlkor semleges érzést tapasztal, tudja: , Semleges érzést
tapasztalok”. Amikor kellemes vildgias érzést tapasztal, a szerzetes tudja:
+Kellemes vildgias érzést tapasztalok”; amikor ke}len?es nem-evildgi érzést
tapasztal, a szerzetes tudja: ,Kellemes nem-eviligi érzé§t tap_asztalok’_’;
amikor kellemetlen vildgias érzést tapasztal, a szerzetes tudja: ,,l.(el_lemetlenﬁ;
vilagias érzést tapasztalok”; amikor kellemetlen nem-eviligi érzést ta- |
pasztal, a szerzetes tudja: ,Kellemetlen nem-evildgi érzést tapasztalok”;
amikor semleges vilagias érzést tapasztal, a szerzetes Fu,dja: LSemleges
vilagias érzést tapasztalok”; amikor semleges nem-evildgi érzlgst tapasztal,
a szerzetes tudja: ,Semleges nem-evildgi érzést tapasztalok”.™ .-

Igy szemléli, az érzéseket tudatosftvin az érzéseket belfiltSl, vagy
kiviilr6l, vagy beliilr6] és kiviilr6] egyarint. Tudatosftva az érzések kelet-
kezési tényezsit szemléli azokat, vagy tudatositva az érzések felbomlési
tényezdit szemléli azokat; vagy az érzések keletkezési és felbomlasi ténye-

17. A hiromféle érzés viligias (simisa) és nem-evilagi (ririmisa) tipusainak magya‘.tézat.’at
a Majjhima-NikZya (Kézepes hossziisdgti beszédek gydjteménye) 137. beszéde adja meg,
Eszerint a vilagias érzések azok, amelyek ,a viligi élethez kapcsglédnal(’; a nem-evi-
ligi érzések pedig azok, amelyek ,a lemondéshoz kapcsol6dnak”. Kellemes nem-evi- -
lagi érzés példaul az a boldogsdg, amely a meditici6bél, vagy a létezés
mulandéséginak a belstissbol sziletik. Kellemetlen nem-eviligi érzés példéul a sajét
tokéletlenségiinkre valé fajdalmas radobbenés, vagy a szabadulss ‘ﬁt)én $0rténd lassts -
elrehaladis miatti elkeseredés. Semleges nem-eviligi érzés az'a felidenielikedett '
egykedv(ség, amelyre a belitis nyomén tehetink szert. 2
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z6it egyarant tudatositva szemléli azokat.'® Vagy pedig a tudas és eberseg
létrehozdsahoz szitkséges mértékben tudatositja magaban, hogy ‘érzések
vannak’. Szabadon szemlélGdik, semmihez sem kotddve a vildgon.

fgy szemléli a szerzetes valéban, szetzetesek, az érzéseket tudatositva
az érzéseket.’

1II. A TUDAT SZEMLELESE

fs hogyan szemléli, szerzetesek, a szerzetes tudatira ébredve tuda-
tdnak a tudatat?

Nos, a vaggyal eltoltott tudatrdl a szerzetes f6lismeri, hogy az véggyai
telitett; a vagy nélkili tudatrol, hogy vagytalan; a gyilslettel toltstt tudat-
r6], hogy gydlsletteli; a gydlolet nélkiili tudatrdl, hogy gylolettsl mentes;
a hamistudatban szenvedd tudatrol, hogy hamistudattal telitett; a hamistu-
dattol mentes tudatrdl, hogy hamistudattél mentes; a beszukult tudatal-
lapotrsl, hogy beszikiilt; a szétszért tudatéllapotrol hogy szétszort,
fejlett tudatéllapotrdl, o hogy fejlett; a fejletlen tudaté]lapotrol hogy
fejletlen; a felaimilhato tudatallapotrol hogy feliilmdlhatd; a felitlmal-
hatatlan tudatéllapotrol hogy feliilmilhatatlan; az Gsszpontositott tudat-
rél, hogy dsszpontositott; a nem dss 2m;:»ontosftott tudatrél, hogy nem 6ssz-
pontositott; a felszabadult tudatrdl,™ hogy felszabadult; a fel nem szaba-
dult tudatrél, hogy nem felszabadult.

fgy szemléli, tudatira ébredve tudatinak a tudatit belilrél, vagy
kivilrél, vagy belizlndl és kiviiledl egyarant. Tudatositva a tudat keletkezési

18. Az érzések keletkezési lényez6i: szellemi vaksdg, vigy, kamma, érzéki benyomas
(phassa) és a keletkezés dltalinos jellegzetességei; felbomldsi tényezdi pedig: az els6
négy keletkezési tényezo megsziinése, valamint a felbomlas 4ltaldnos jellegzetességei,

19. Ez a tudat merevségére és tehetetlenségére utal; ide tartoznak az olyasfajta tudatalla-
potok is, mint pl. a lehangolisag, a vilaszkészség meplassultsaga, az elbizonytalano-
dds, az elfojtdsnak tulajdonithaté belss fesziiltség stb.

20. Ez a tudat nyugtalan dllapotaira utal, s magéban foglalja az izgatottsagot, szelességet,
viltozas irdnti vigyat stb. is.

21LA hnom-anyag1 ésazanyagisigon tali 1é ts[kokat megvalositd meditici6s elmélyedések

(ritpa- €s ariipa-fhina) tudatallapota.

. Az érzéki létillapot megszokott tudata,

. Az érzéki létallapothoz tartozé tudat, amelyhez képest vannak magasabbrendt szel-

lemi dllapotok is.

. Afinom-anyagi és az anyagisagon tili sikok tudata, amelyeknél nincsen magasabbren-

dii vilagi létillapot.

- A szennyezédések aldl ideiglenesen fislszabaditott tudat, amitvagy az elmélyedéseken

(jhina) keresztiil échetiink el, vagy pedig a belatds meditativ kifejlesztésével, amely az
egyes nem-iidvos allapotokkal azok ellentéteit 4llitja szembe.

Eﬂ'&’&ikﬂ
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16li azt; vagy a tudat keletkezési és felbomldsi tényezd’il: egyardnt huda
va szemlell azt. Vagy pedig a tudas és eberség létrehozéséhoz szﬁksége

tanak a tudatat.

IV. A TUDATTARTALMAK SZEMLELESE

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

1. Az 6t akaddly

Nos, a szerzetes a tudattartalmak szemlélését az ot akadély27 tudat-
tartalmainak a tudatositdsan keresztiil gyakorolja. Es hogyan gyakorolja a
tudattartalmak szemlélését az 6t akaddly tudattartalmainak a tudatositisan
keresztal?

Nos, szerzetesek, amikor érzéki va,gyzs van jelen benne, a szerzetes
tudja: ,Erzéki végy van bennem”, amikor pedig érzéki vagytol mentes, -
tudja: ,Nincsen bennem érzéki vﬁgy Tudja, milyen médon keriil soma
még fel nem meriilt érzéki vagy felmeriilésére; tudja, milyen médon torté-
nik a felmertilt érzéki vagy kikiiszobolése; s tudja, milyen médon kerulhetﬁ '
el a kikiiszdbolt érzéki vigy jovibeli felmerilése. L

Amikor ellenérzés van jelen benne, a szerzetes tudja: ,,E.llenerzes van
bennem”, amikor pedig ellenérzéstél mentes, tudja: ,Nincsen berinem
ellenérzés.” Tudja, milyen mdédon keriil sor a még fel nem meriilt ellenérzés
felmeriilésére; tudja, milyen médon torténik a felmeriilt ellenérzés kiki-

26. A tudat, vagy tudatossdp keletkezési tényezGi: szellemi vaksdg, vagy, kamma, szelle-
miség-anyagisig (nima-riipa) és a keletkezés iltalinos jellegzetességei; felbomlssi
tényezsi pedig: az els6 négy keletkezési tényezs megszunése, valamint a felbomlss
éltaldnos jellegzetességei.

27. Ez az 6t akadély (nivarana) képezi a tudat fejiddésének ﬁt]éban 4ll6 legftbb g{nakat
Ahhoz, hogy el tudjuk émi a beldtds teljes kifejlesztésének elffeltételét képezd elmé-
lyedéseket, vagy akdrcsak a megkozelitési koncentréiciét (upacare-samadhi), simeneti-
leg fel kell fiiggesztentink ezeknek az akaddlyoknak a mikodését. Lisd Nyanaponika
Thera: The Five Mental Hindrances (Az ot szellemi akadily), Buddhist Pub!zcatlon Sodety
Kandy, 1961, .

28. Az oifajta érzéki térgy bérmelylkére irinyuld vagyrél van sz6.

ek
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szObolése; s tudja, milyen médon keriilhets el a kikiiszobélt ellenérzés
jovébeli felmerilése,

Amikor torapasdg és tunyasig van jelen benne, a szerzetes tudja:
»Tompaség és tunyasag van bennem”, amikor pedig tompasagtol és tunya-
sagtol mentes, tudja: ,Nincsen bennem tompaség és tunyasag.” Tudja,
milyen médon keriil sor a még fel nem merilt tompasig és tunyasig
felmeriilésére; tudja, milyen modon térténik a felmeriit tompaség és tu-
nyasag kikiiszobolése; s tudja, milyen médon keriilhets el a kikiiszobolt
tompasag és tunyasag jovébeli felmeriilése.

Amikor izgatottsdg és nyugtalansdg van jelen benne, a szerzetes tudja:
#lzgatottsig és nyugtalansag van bennem”, amikor pedig izgatottsdgtol és
nyugtalansagtl mentes, tudja: ,Nincsen bennem izgatottsdg &s nyugta-
lanséig.” Tudja, milyen médon kertil sor a még fel nem mertilt izgatottsag
és nyugtalansag felmeriilésére; tudja, milyen médon torténik a felmeriilt
izgatottsag és nyugtalansag kikiiszobolése; s tudja, milyen médon keriil-
het6 el a kikiiszobolt izgatottsag és nyugtalansg jévSbeli felmeriilése.

* Amikor kétely van jelen benne, a szerzetes tudja: ,Kétely van ben-
nem”, amikor pedig kételytl mentes, tudja: ,Nincsen bennem kétely.”
Tudja, milyen m6don keriil sor a még fel nem meriilt kétely felmeriilésére;
tudja, milyen médon torténik a felmeriilt kétely kikiiszdbolése; s tudja,
milyen médon keriilhetd el a kikitszobolt kétely jovébeli felmeriilése.

gy szemléli, a tudattartalmakat tudatositvén a tudattartalmakat be-

lalesl, vagy kiviilrl, vagy beliilr6] és kiviilr6l egyarant. Tudatositva a

tudattartalmak keletkezési tényezdit szemléli azokat, vagy tudatositva a
tudattartalmak felbom!l4si tényezGit szemléli azokat; vagy a tudattartalmak
keletkezési és felbomlasi tényezdit egyarant tudatositva szemléli azokat.>
Vagy pedig a tudés és éberség létrehozasihoz szitkséges mértékben tuda-
tositja magaban, hogy ‘tudattartalmak vannak’. Szabadon szemlélédik,
semmihez sem kétSdve a vildgon.

Igy szemiéli a szerzetes valéban, szerzetesek, az 6t akadaly tudattar-
talmait tudatositva a tudattartalmakat.
2. A tapadis ét halmazata

Tovabbé, szerzetesek, a szerzetes a tudattartalmak szemlslését a
tapadds 6t haimazata™ tudattartalmainak a tudatositésan keresztiil gyako-

29. A keletkezési tényezik ebben az esetben az akadalyok kialakulisat eldsegitd feltételek,
mint amilyen pl. a vonzo tirgyakkal kapesolatos hibds elgondolds stb.; a felboml4si
tényezdk pedig azok a koriillmények, amelyek megsziintetik az akadatyokat, pl. a
helyes elgondolas.

30. Pélivl: upddina-kihandha, Ez az 8t halmazat alkotja az figynevezelt személyiséget. Az
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rolja. Es hogyan gyakorolja a tudattartalmak szemiélését a tapadds &t
halmazata tudattartalmainak a tudatosftisan keresztil? e st

Nos, a szerzetes tudja: ,Igy néz ki az anyagi forma, igy az anyagi
forma keletkezése, igy az anyagi forma elmulésa; igy néz ki az érzet; fgyaz
érzet keletkezése, igy az érzet elmdldsa; igy néz ki az észlelés, igy az észlelés
keletkezése, igy az észlelés elmiildsa; fgy néznek ki a tudattartalmak, fgy a-
tudattartalmak keletkezése, fgy a tudattartalmak elmaldsa; {gy: néz:id
tudat, fgy a tudat keletkezése, igy a tudat elmalasa.”* - i |

fgy szemiéli, a tudattartalmakat tudatosftvan ‘a tudattarfalmakat b
Lilr§l, vagy kividlrdl, vagy beliilrdl és kiviil6] egyardnt. Tudatosftva,
tudattartalmak keletkezési tényezdit szemléli azokat, vagy tudatosftva’a -
tudattartalmak felbomlasi tényez6it szemléli azokat; vagya tudattartalr_;i?li :
keletkezési és felboml4si tényez6it egyarant tudatositva szemlél azokati1 -
Vagy pedig a tudés és éberség létrehozéséhoz szitkséges mértékben tuda:
tositja maggban, hogy. ‘tudattartalmak vannak’. Szabadon szemiélsdik;
semmihez sem kotSdve a vildgon. LT T

fgy szemléli a szerzetes valéban, szerzetesek, a tapad4s 6t halmaza
ténak tudattartalmait tudatosftva a tudattartalmakat. ST

Tovabb4, szerzetesek, a szerzetes a tudattartalmak szemlélését ailg_gt.
bels6 és a hat kiils6 érzékelési alap tudattartalmainak a tudatosftass
keresztill gyakorolja. Es hogyan gyakorolja a tudattartalmak szenilélését
hat bels6 és a hat kiilsd érzékelési alap tudattartalmainak a tudatositdsan:
keresztiil? RRR

- Nos, szerzetesek, a szerzetes tud a szemrdl, tud a lithats fohna’fcrél, 8
tud a békly6rél, 2 amely e kettd [ti. a szem és a formak] fiiggvényében

) )!-;?

ismétlddd sziiletések és halilok forméajéban tétténd orokos létesiilést az tartja fenn,
hogy ezek a tapadas (upadana) tirgyaivd vélnak. .
31. Az anyagi forma halmazatéinak keletkezési és felbomldsi tényez6i ugyanazok, mint a
testtartdsé (lisd a 13. l4bjegyzetet); az érzet, észlelés és tudattartalmak keletkezssi és
felbomlési tényezgit a 18. 5z. libjegyzetben, a tudatéit pedig a 26. sz. libjegyzetben
soroltuk fel. : '
32. Atiz {6 béklyo (sariyojana) a Tanitbeszédek Gytijteményének (Sutta-Pifaka) csoporto-
sitisa szerint a kovetkezd: 1. a személyiségre vonatkozé elképzelés, 2. a szkeptikus
kétely, 3. a kiils6dleges szabilyok, szertartasok és elfrésok megtisztit6 erejébe vetett
hif, 4. az érzéki vagy, 5. a rosszakarat, 6. a finom-anyagi iétezés uténi vigy, 7. az
anyagtalan létezés uténi vagy, 8. az énhittség, 9. a nyugtalansag, 10, a szellemi vaksag
(nem-tudas). E tiz tudati békly6 a hat érzék barmelyikén keresztiil torténd ellendrizict.
len észlelés kiivetkeztében Iétrejohet. Felmerilésiik jovobeli elkerilése a szentség
‘négy szintjének — a folyamba Iépésnek (sotapatti), stb. — a megvalGsitisin keresztiil
lehetséges. Lisd Nyanatiloka: The Word of the Buddha (A Buddha Igéie), Buddhist
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keletkezik; tudja, milyen mddon keriil sor a még fel nem merilt békiyd
felmeriilésére; tudja, milyen modon torténik a felmeriilt béklyé kikiiszd-
bolése; s tudja, milyen modon kerulheto el a kikitszobolt béklys jovébeli
felmeriilése.

Tud a hallészervrdl és a hangrél...a szagloszervrdl €s a szagokrdl... az
fzleldszervrdl és az izekrdl. .. a tapintcérzékrdl és a tapintdsi tirgyakrdl. . .a tudat-
rdl és a tudattartalmakesl, s tud a béklyo6rdl, amely e kettd fliggvényében
keletkezik; tudja, milyen médon keriil sor a még fel nem meridt béklyé
felmerulésére; tudja, milyen modon torténik a felmerilt békly6 kikiiszobo-
lése; s tudja, milyen modon keriilhetS el a kikiiszoboit béklyo jovebeli
felmeriilése.

{gy szemiéli, a tudattartalmakat tudatositvan a tudattartalmakat be-
lalesl, vagy kivialr6l, vagy beliilr6l és kiviilr6] egyardnt. Tudatositva a
tudattartalmak keletkezési tényezGit szemléli azokat, vagy tudatositva a
tudattartalmak felbomldsi tényezGit szemléli azokal; vagy a tudattartalmaék
keletkezési és felbomlési tényezdit egyarant tudatositva szemléli azokat.
Vagy pedig a tudés és éberség létrehozasihoz szitkséges mértékben tuda-
tositja magédban, hogy ‘tudattartalmak vannak’. Szabadon szemléiddik,
semmihez sem kotGdve a viligon.

fgy szemléli a szerzeltes valdban, szerzetesek, a hat belsd és a hat kiilsd
érzékelési alap tudattartalmait tudatositva a tudattartalmakat.

4. A megvildgosodds hét tényezije

Tovébbas, szerzetesegz a szerzetes a tudattartalmak szemlélését a hét

megvildgosodasi tényez6™ tudattartalmainak a tudatositdsin keresztiil

gyakorolja. Es hogyan gyakorolja a tudattartalmak szemiélését a hét meg-
vildgosodasi tényezd tudattartalmainak a tudatositisan keresztial?

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

Publication Society, Kandy, 1959, 35. oldalétol. — A jelen tanitébeszéd kommentérja
altal adott magyarazat a béklyoknak ettGl kissé eltérd felsorolasat alkalmazza, amely
elsGsorban az Abhidhamnsiban, a buddhista kdnon béleseleti gydjteményében haszna-
latos.

33. Atiz anyagi érzékelési alap keletkezési tényezdi a szellemi vaksig, moho vagy, kamma,
taplalék, valamint a keletkezés dltalinos jeBegzetességei; felbomldsi tényez6ik pedig:
a felbomlas altalanos jellegzetességei, valamint a szellemi vaksag stb. eltiinése. A tudat
érzékelési alapjanak keletkezési és felbomlast tényezdi azonosak maginak a tudatnak
a megfeleld tényezGivel (lisd a 26. sz. libjegyzetet); a tudattartalmak tényezdi pedig
az érzések megfeleld tényezdivel esnek egybe (lisd a 18. sz. libjegyzetben).

34. Részletes magyarazatukat ldsd Piyadassi Thera: The Seven Factors of Enlightenment (A
megvildgosodis hél tényezdje) c. mivében (Buddhist Publication Society, Kandy).
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_tényezGje”, amikor pedig hidnyzik beldle az éberség megvﬂégosodésfté?

nyezd;e, tudja: ,Nincs meg bennem az éberség megvildgosodasi tényezs-
je.” Tudja, milyen médon keriil sor az éberség még fel nem meriilt megvils-
gosoddsi tényezdjének a felmeriilésére; s tudja, milyen médon torténik az
€berség mar felmeriilt megvildgosoddsi tényezdjének a tokélyre fejlesztése,
Amikor jelen van benne a valdsdg-vizsgdlat® ... az erf... az elragadta-
tds... a nyuguds... az dsszpontosilds... a felulemelkzdett egykedwiség megvils-
gosodém tényezdje, a szerzetes tudja: ,Megvan bennem a valGsag-vizsgd-
lat... felilemelkedett egykedviiség megvildgosodasi tényez6je”, amikor
pedig hidnyzik beldle a val6sag-vizsgélat... felillemelkedett egykedvuség
megvildgosodési tényezdje, tudja: ,Nincs meg bennem a val6sdg-vizsgs-
lat... felulemelkedett egykedwiség megvildgosodési tényezdije.” : . Tudja, -
rmlyen mddon kertil sor a valésdg-vizsgélat... felilemelkedett egykedvﬁ- :
ség még fel nem meriilt megvilagosodasi tényez6jének a felmeriilésére; s
tudja, milyen médon torténik a valésdg-vizagalat... felillemelkedett egy-

kedwviiség mir felmeriilt megviligosodasi tényezdjének a békélyre fe]leszté '
se,

gy szemiéli, a tudattartalmakat tudatosftvan a tudattartalmakat be- :
lalr6l, vagy kivitlel, vagy beliiled] és kiviilr6l egyarént. Tudatositva a. -
tudattartalmak keletkezési tényezGit szemlél azokat, vagy tudatositva:a’ -
tudattartalmak felbomlési tényezdit szemléli azokat; vagy a tudattartalmnk' '
keletkezési és felbomlési tényezdit egyarant tudatosftva szemléli azoka 9
Vagy pedig a tud4s és éberség létrehozdsshoz sziikséges mértékben. fudade
tositja magéban, hogy ‘tudattartalmak vannak’. Szabadon sz.emléld’dxk;
semmihez sem kotddve a vildgon.

fgy szemléli a szerzetes valoban, szerzetesek; a hét megvﬂﬁgosocfésl
tényezd tudattartalmait tudatosftva a mdattartalmakat

5. A Négy Nemes Igazsig

Tovabbéd, szerzetesek, a szerzetes a tudattartalmak szemlélésé ‘_a
Négy Nemes Igazsag tudattartalmainak a tudatositisén keresztiil
rolja. Es hogyan gyakorolja a tudattartalmak szemlélését a Négy Ne'mgs'
Igazsag tudattartalmainak a tudatositisin keresztiil? ‘

35. Dhamma-vicaya. A kommentarok szerint a dhamma kifejezés ebben az Mszefuggésben'
nem a Buddha tanitisat jelenti, hanem az anyagi és szellemi jelenségekre (n@ma- és
riipa-dhammd) vonatkozik, ahogyan azokat az elsf megviligosod4si tényez6, az »éber
ség« megjeleniti a meditdl6 tudatsban.

36. A keletkezési és felbomldsi tényezGket it egyszerien azegyes megvﬂégosodém ténye~
z0k letrejottét, illetve felbomldsat eldsegftd feltételek jelentik.
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Nos, szerzetesek, a szerzetes a valdsagnak megfelelden tudja: ,Ez a
szenvedés”; a valésdgnak megfelelGen tudja: ,Ez a szenvedés eredete”; a
valésagnak megfelelden tudja: Bz a szenvedés megsziintetése”; a val6sag-
nak megfelelden tudja: , Bz a szenvedés megsziintetéséhez vezetd dsvény”,

Es mi, szerzetesek, a szenvedés nemes igazsdga?

Szenvedés a sziiletés; szenvedés az dregség; szenvedés a halal; szen-
vedés a banat, sirdnkozas, fijdalom, szomoriisag és kétségbeesés; szenve-
dés hozza nem jutni kivanasunk tirgyahogz; réviden, a tapadas 6t halmaza-
ta szenvedés.

Mi marmost a szilletés? A lények ilyen, vagy olyan rendjébe torténd
belesziiletés, a lények keletkezése, fogantatasa, megsziiletése, Iétbe keriilé-
se, a halmazatok megnyilatkozésa, az érzékelési alapokra torténd szert
tevés — ezt nevezzik sziletésnek.

S mi az dregség? A lények ilyen, vagy olyan rendjébe tartozo é1616-
nyek megdregedése, torékennyé vildsa, elgydngilése, megGsziilése és
megrancosodasa; életerejitk aldhanyatlasa, érzékel6képességeik elhaszna-
l6ddsa — ezt nevezziik regségnek.

Es mi a halal? A lények ilyen, vagy olyan rendjébe tartozo él6lények
megszinése és tAvozisa, eltiinése, pusztuldsa, halala, élettartamuk betolté-
se, a halmazatok felbomldsa, a test lerakdsa — ezt nevezziik halilnak.

Es mi a b4nat? A benniinket ért ilyen-olyan veszteség, vagy balsze-
rencse miatti banat, bdnkddas, a tudat szomorkodo éllapota, a belsS béan.-
kédas, a belsd sajnalkozds — ezt nevezziik banatnak.

Es mi a sirdnkoz4s? A benniinket ért ilyen-olyan veszteség, vagy
balszerencse miatti brmiféle siralom és jajszd, sirdnkozés és jajveszékelés,
a sirankozas és jajveszékelés dllapota — ezt nevezziik sirdnkozésnak.

Esmia fajdalom? A testi szenvedés és a kellemetlen testérzet, a testi
érintkezés altal elidézett fajdalmas és kellemetlen érzés — ezt nevezziik
fajdalomnak.

Es mi a szomortusdg? A lelki fajdalom és a lelki rosszérzés, a lelki
érintettség 4ltal elSidézett fajdalmas és kellemetlen érzés — ezt nevezzitk
szomorisagnak.

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

Es mi a »hozz4 nem jutni kivanisunk targydhoz« szenvedése? A
szitletésnek alavetett lényekben felmeriil a kivansag: 0, bércsak ne vol-
nénk aldvetve a sziiletésnek! O, barcsak ne vérna rank tijabb sziiletés!” S az
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oregségnek, betegségnek, haldlnak, bénatnak, sirdnkozésnak, f4jdalom-
nak, szomorusdgnak €s kétségbeesésnek kitett 1ényekben felmeriil a kivan-
sdg: , O, bércsak ne volndnk kitéve mindezeknek! O, brcsak mindez ne
véarnarank!” A puszta kivands révén azonban ez nem teljestilhet; a kivanas
targydhoz val6 hozz4 nem jutis pedig szenvedés. '
Es mi [az értelme annak a kijelentésnek, hogy] ,roviden, a tapadés ot
halmazata szenvedés”? Ez az anyagi forma, az érzet, az észlelés, a tudattar-
talmak és a tudat halmazataira vonatkozik. Ezt nevezziik agy, hogy ,r6vi-
den, a tapadés 6t halmazata szenvedés”. : '

Ez, szerzetesek, a szenvedés nemes igazséga.

Es mi, szerzefesek, a szenvedés eredeténck nemes igazsdgal

A végy az, ami Gjabb szilletést gerjeszt, s a gyonyorhoz és érzéki
6rémdkhéz kotSdve mindig Gjabb és Gjabb €lvezeteket taldl, hol itt, hol ott
—- nevezetesen az érzéki végy, a 1étszomj és a nemlétre valé végyakozés..

De hét hol keletkezik ez a végy, s miben gyokerezik? Mindeniitt a

vildgon keletkezik és gyokeret ereszt ez a vagy, ahol csak élvezetes és
Oromteli dolgok el6fordulnak.

A szem, a hall6szerv, a szagl6szerv, az izlel6szerv, a tapintoérzék és
a tudat élvezetesek és dromteliek: itt keletkezik e vagy, s ezekben ver
gyokeret. ' :

A lathaté form4k, a hangok, a szagok, az fzek, a testi benyomdsok és
a tudattartalmak élvezetesek és oromteliek: itt keletkezik e végy, s ezekben
ver gytkeret. : Ll
A latasi tudat, a hallsi tudat, a szagldsi tudat, az fzlelési mdaii,fa
tapintési tudat és a bels6 tudatossag. .. L
 [az ezeknek megfelel6 hatfajta) érintkezés... a hatfajta érintkezéghg]
szilletett érzés... a [lathaté formékra stb. ironyul6] hatfajta ‘akarat... a
hatfajta vigyakoz4s... a hatfajta [l4that6 formakra stb. irdnyulé] gondolati
megragadas... a hatfajta elemz6 gondoliodas: R .
- ezek azok, amelyek élvezetesek és dromteliek; itt keletkezik ¢
s ezekben ver gytkeret. ' [
Ez, szerzetesek, a szenvedés eredetének nemes igazséga.3-7 ‘

87. A szenvedés eredetének. igazsiga itt nem a szokdsos megfogalmazsiban szerepel, .
hanem a Satipatthana tényleges gyakorlatinak megfelelSen. Az éberség lsmétiddben "
és a tudatra mély benyomast léve hozza felszinre és teszi 1sthatéva a szerivedés
meztelen gykereit, amikor szembesit benniinket a végy sokféle megnyilvanulsskval
a hatfajta érzéki tapasztalisban és az eme tapasztaldsokhioz kapesol6d6;+azokkal
foglalkozé szellemi miveletekben. A beszédnek ez a része a hat érzékelési alappal
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Es mi, szerzetesek, a szenvedés megsziintetésének nemes igazsiga?

Ez pontosan ennek a vagynak a teljes kioltdsa és megsziintetése,
feladdsa és elhagyasa, az attdl val6 elszakadas és megszabadulas.

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

Barhol a vilagban, ahol élvezetes és oromteli dolgok eldfordulnak,
kiolthaté €s elhagyhaté ez a vagy.

A szem, a halloszerv, a szagldszerv, az izlelszerv, a tapintdérzék és
a tudat élvezetesek és oromteliek: itt olthat6 ki és hagyhato el ez a vagy.

A lathaté formdk, a hangok, a szagok, az izek, a testi benyomaésok és
a tudattartalmak élvezetesek és Gromteliek: itt olthat6 ki és hagyhatd el ez
a Vagy.

A latési tudat, a hallasi tudat, a szaglasi tudat, az izlelési tudat, a
tapintisi tudat €s a belsd tudatossag...

[az ezeknek megfeleld hatfajta) érintkezés. .. a hatfajta érintkezésbél
sziiletett érzés... a hatfajta akarat... a hatfajta vagyakozds... a hatfajta
gondolati megragadés. .. a hatfajta elemzd gondolkod4s:

ezek azok, amelyek élvezetesek és Sromteliek; itt olthatd ki és hagy-
haté el ez a vagy.

Ez, szerzetesek, a szenvedés megsziintetésének nemes isg,azs.a’lga.38

Es mi, szerzetesek, a szenvedés megsziintetéséhez vezetd dsvény nemes
igazsdga?l '

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

foglalkozo szakasz egyes részeinek illuszirdciGjaként is felfoghatd, kiildnisen ama
kijelentés vonatkozasaban, mely szerint ,,Tudja, milyen mé6don keriil sor a még fel
nem meriilt béklyd felmerilésére”. A szoveg ezenkiviil azt a visszatérd szovegfordu-
latot is példdzza, hogy , Tudatositva a keletkezési tényeziket szemléli azokat...”,

38. A harmadik igazsig itt ugyancsak a tényleges megfigyelés alapjin keriil ismertetésre,
aszerint, hogy hogyan cskken a vagy az emlitett néhdny esetben. Ilyen megfigyelé-
seket akkor tehetiink, amikor éberen tudatositjuk magunkban a vigy keletkezését
(lasd fentebb). Az éber tudatositis sziikségképpen megakasztja a vagy folyamatos
dramldsit, mert az elfogulatlan megfigyelés és a vagy nem fér meg egymaéssal. E
bekezdés azt a kijelentést illusztrilja, mely szerint ,Tudja, milyen médon torténik a
felmeriilt békly6 kikiiszibolése”, A vigy egyes esetekben torténS csokkenésének
ismételt tudatosoddsa megizlelteti veliink végss kialvasuk, a Nibbina lehetdségét, és
ez az élmény erdsiteni fogja meggydzddésiinket, hogy e cél elérhets.
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Es mi, szerzetesek, a Tokéletes Megértés? Megérteni'a szem
meggérteni a szenvedés eredetét, megérteni a szenvedés megsziifite
megérteni a szenvedés megsziintetéséhez vezets dsvényt ez a Toke
Megértés. B

Es mi a Helyes Gondolat? A vagyté] mentes 'gondolatok,:égifqpsz__ialgé;,
ratté] mentes gondolatok, a kegyetlenségtél mentes gondolatok —"'ezek’
Helyes Gondolatok. : o ke
Es mi a Helyes Beszéd? Tart6zkodni a hazugségtél,tartézkogjm az -
arulkodéstol és ragalmazéstol, tartézkodni a durva beszédt6l, tartézkodni
a hidbavalo fecsegéstll — ez a Helyes Beszéd. R
Es mi a Helyes Cselekvés? Tart6zkodni az 61ést6], nem venni el azt,
amit nem onként adnak, tartézkodni a hizassagtorést6l — ez a Helyes
Cselekvés o : -

Es mi a Helyes Megélhetés? Ha a Nemes Tanftvény, keriilvén'a
megélhetés helytelen médjait, kizérélag helyes médon szerzi meg az élete
fenntartésihoz sziikséges javakat — ez a Helyes Megélhetés. -

Es mi a Tokéletes Exdfeszités? Nos, a szerzetes felkelti akaratét a rossz,
nem tidvos dllapotok felmeriilésének megakadalyoz4séra, erSfeszitést tesz,
beveti dsszes erejét, tudatit erre a feladatra iranyitja és torekszik. Felkelti
akaratata mar létrejottrossz, nem iidvos dllapotok lekiizdésére, erSfeszitést
tesz, beveti Gsszes erejét, tudatét erre a feladatra irdnyitja és torekszik.,
Felkelti akaratdt a még ki nem alakult fidvos 4llapotok létrehozaséra,
erdfeszitést tesz, beveti Osszes erejét, tudatét erre a feladatra irdnyitja ése
torekszik. Felkelti akaratit a mér kialakult fidvés llapotok fenntartsséra,
el nem hanyagoléséira, kibontakoztat4s4ra, teljes beérlelésére és tokéletes
kifejlesztésére, erSfeszitést tesz, beveti bsszes erejét, tudatat erre a feladatra
irényitja és torekszik — ez a Tokéletes Erdfeszités.

Es mi a Tokeéletes Fberség? Nos, a szerzetes a testet tudatositva
szemléli a testet... az érzéseket tudatositva szemléli az érzéseket. .. tudatira
ébredve a tudaténak szemléli a tudatat... a tudattartalmakat tudatosiiva
szemléli a tudattartalmakat, atlelkestlten, tiszta tudatosséggal és éberen,
tiljutvén a vildgi dolgokkal kapesolatos vagyakoz4son és bankédason —
ez a Tokéletes Eberség, ]

Es mi a Tokéletes Osszpontositéds? Nos, a szerzetes elszakadvén az
erzéki tirgyaktol, elszakadvan a nem itdvos dolgoktél belép az elszakadés-
bol sziiletett, gondolati megragad4ssal és elemz6 gondolkodassal kisért,
elragadtatassal és iidvoziilt boldogséggal telftett elsd elmélyedésbe. Lekiizdve
a gondolati megragadast és az elemz6 gondolkodést, elérve a teljes belsé
nyugalmat és tudati egyesitettséget belép az dsszpontositisbél sziiletett,
elragadtatéssal és (idvoziilt boldogsaggal telitett masodik elmélyedésbe, mely
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allapot immar a gondolati megragadéstél és az elemz6 gondolkodéstol is
mentes. Az elragadtatés elhalvanyulisat kovetGen felilemelkedett egyked-
viiségben iddzik, tiszta tudatossiggal és éberen, és személyében megta-
pasztalja azt az érzés, amelyet a Nemesek igy jellemeznek: ,Boldog a
felilemelkedett egykedviiség és éberség embere”; ezzel belép a harmadik
elmélyedésbe. Feladva az éromet és fajdalmat, a korabbi banat és gyomyor
eltiinésével belép az 5romon és fajdalmon tali dllapotba, a negyedik elmélye-
désbe, megtisztulva az éberségben és a felilemelkedett egykedviiségben.
Ez a Tokéletes Osszpontositas.

Ez, szerzetesek, a szenvedés megsziintetéséhez vezetd 6svény nemes
igazsaga. '

fgy szemléli, a tudattartalmakat tudatositvan a tudattartalmakat be-
liale6l, vagy kividlrsl, vagy belilrGl és kiviilrdl egyardnt. Tudatositva a
tudattartalmak keletkezési tényezdit szemléli azokat, vagy tudatositva a
tudattartalmak felbornlési tényezdit szemiéli azokat; vagy a tudattartalmak
keletkezési és felbomldsi tényezdit egyarant tudatositva szemléli azokat.>
Vagy pedig a tudés és éberség létrehozdséhoz sziikséges mértékben tuda-
tositja magéban, hogy ‘tudattartalmak vannak’. Szabadon szemlélodik,
semmihez sem kotddve a vildgon.

fgy szemléli a szerzetes valoban, szerzetesek, a Négy Nemes Igazsag
tudattartalmait tudatositva a tudattartalmakat.

i Allitom, szerzetesek, aki hét éven kereszttil ilyen médon gyakorolja
az Eberség négy alapzatit, az biztosan szdmithat két eredmény valamelyi-
kére: vagy a legmagasabb tudésra®®itt és most, vagy ha még maradt benne
egy szikranyi tapadds, a Vissza-nem-térd dllapoténak az elérésére.

De ne is mondjunk hét évet, szerzetesek! Aki hat éven keresztiil... ot
éven keresztiil... négy éven keresztil... hdrom éven keresztiil... két éven
keresztill... egy éven keresztiil ilyen médon gyakorolja az Eberség négy
alapzatét, az biztosan szamithat két eredmény valamelyikére: vagy a leg-
magasabb tudésra itt és most, vagy ha még maradt benne egy szikranyi
tapadés, a Vissza-nem-térd dllapotdnak az elérésére.

39. Az egyes igazsagok keletkezési és felbonlisi tényezdit Ggy kell érteni, mint a szenve-
dés és a vagy kialakulasat és elmulasit, tovibbi az dsvény kifejlesztését eldsegits,
illetve hatraltaté tényezdket. A megsziintetés igazsigira nem terjed ki e meditcid,
hiszen a Nibbandnak nincs sem keletkezése, sem felbomlésa.

40, AfAA, vagyis a végs6 megszabadulds, vagy szenkség (arafmita) tudasa.

41. Vagyis nem kell tobbé visszatémie az érzéki létesiilés viligaba. Ez a szeniség végsS
céljanak elérését megeldzo utolso szint.
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De ne is mondjunk egy évet, szerzetesek! Aki hét. hénapor
resztill. .. hat hénapon keresztiil... 6t hénapon keresztiil... négy hénap
keresztill... hdrom hénapon keresztiil... két hénapon keresztiil:, e
hénapon keresztiil... fél hénapon keresztiil ilyen médon gyakorolja

vagy a legmagasabb tudésra itt és most, vagy ha még maradt benne.egi
szikrdnyi tapadés, a Vissza-nem-tér6 &llapoténak az elérésére,
De ne is mondjunk fél hénapot, szerzetesek! Aki csak hét nay

keresztiil ilyen médon gyakorolja az Eberség négy alapzal:ét,az!b{ztuéan
szamithat két eredmény valamelyikére: vagy a legmagasabb tudésra itt és
most, vagy ha még maradt benne egy szikranyi tapadds, a Vissza-nem-tér6 ‘
allapotinak az elérésére. R
) Ezért mondottam: Ez, vagyis az Eberség négy alapzata az egyetlen . 5
ut, szerzetesek, a lények megtisztitdséra, a nyomoriség és a banat legyzé- -
sére, a féjdalom és a szomor(isdg megsemmisftésére, a helyes dsvény -
elérésére, a Nibbina megvaltsitisdra, '

_ gy beszélt a Magasztos. A szerzetesek pedig szivitkkben drvendezve - |
ittdk a Magasztos szavait. '

133



Harmadik rész

A SZABADULAS VIRAGAT

A Tokéletes Eberséggel foglalkozé
pili és szanszkrit forrdsokon alapulé
szent szdvegek gy(ijteménye
magyarizo jegyzetekkel ellitva

r+--Nem sziiletik ijjé tobbé e szepldtelen,
kit a szabadulds ily virdgai diszitenek.”

Theragitha, 100. vers (20. szbveg). o




Az alabbiakban kozolt szivegforditisok forrasait a harmadik rész
végén taldlhatd forrasjegyzék tartalmazza. E jegyzék aszovegek itt hasznalt
szamozasdt koveti.

A PALI KANONBOL

A SATIPATTHANA CELJA ES TERMESZETE

1. Az egyetlen it

Egy alkalommal a Magasztos a Nerafijana foly$ partjan fekvs Uruveldban
id62z6tt, a kecskepdsztorok fugeféja alatt. Ahogy itt magényosan és vissza-
vonultan elmélkedett, a kévetkezd gondolat 6tl6tt fel benne:

+Ez, vagyis az Eberség négy alapzata az egyetlen at a lények meg-
tisztitisdra, a nyomortisig és a banat legy6zésére, a fijdalom és a szomo-
rﬁség megsemmisitésére, a helyes dsvény elérésére, a Nibldna megvalési-
tasdra.

Melyik ez a négy? Nos, a szerzetes a testet tudatositva szemléli a
testet... az érzéseket tudatosftva szemiéli az érzéseket. .. tudatdra ébredve
a tudatdnak szemléli a tudatat... a tudattartalmakat tudatositva szemléli a
tudattartalmakat, 4tlelkesiilten, tiszta tudatossaggal és éberen, téljutvan. a.
vilagi dolgokkal kapcsolatos vagyakozison és bankéddson.”

Brahma Sahampati felfogta tudatdban a Magasztos gondolatait, s oly
gyorsan, ahogy egy ers ember behajlitott karjat kinyujtja, vagy kinytijtott
karjat behajlitja, elhagyta a Brahma-vildgot és megjelent a Magasztos elGtt.
Eligazgatva fels6 kontosét a valla folott, Gsszetett kézzel iidvozolte a Ma-
gasztost majd igy szdlitotta meg:

gy igaz, Magasztos! igy igaz, Aldott Urunk! Ez, vagyls az Eberség
négy alapzata az egyetlen Gt a lények megtisztitsara...

Igy beszélt Brahma Sahampati, § e szavakat kévetGen még hozzétette:

Ne) litja a sziiletésnek véget vetd egyetlen utat;

RészvéttSl indittatva 6 ismerte fel a nemes Gsvényt,

Mely a mdltban a Banat Tengerén dtvezetett,

At fog vezetni a jovdben, s &tvezet jelenleg is. :
" E szoveg szerint Buddhédnak az Eberség megszabadit Gtjdra vonatkozé elgon-

doldsa a megvildgosodésat kozvetlenil kovets idSszakra nytlik vissza. Egy karai
szentirds, a Vinaya-Pitaka (Fegyelmi Szabilyok Giijieménye) 1észét képez$ Maha

Vagga szerint a Buddha a megyvildgosoddsdt kovetS elsd hét hetet a Bodhi: fa o

kozvetlen kézelében toltstte. Ekdzben az 6todik és a hetedik héten tartézkodo_gt__a ' 3-"
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kecskepdsztorok fiigefdja (ajapila-nigrodha) néven ismert fa alatt, amelyet azért
neveztek igy, mert i6bbnyire pésztorok szoktak alatta tildégélni. A fenti szoveg
szavai helyileg és idében erre vonatkoztathaték.

2. Légy a sajit menedéked

Buddha az életbdl vald tdvozdsdt megel6z utolsé es6s évszakot egy Beluva
nevil kis faluban télttte. Itt silyos betegség tdmadta meg. Azonban att6l a
kfvansdgtdl vezettetve, hogy a mdsutt él6 szerzetesek legaldbb még egyszer,
utoljdra lithassdk 6t a haldla elGtt, akaraterejével elnyomta a betegségét. Felkelt
a betegagybdl, s leilt egy drnyékos helyre. Itt ment oda hozz4 a tiszteletremélts
Ananda, sok éve hiiséges kisérGje, kifejezve a Mester jobbuldsa feletti 6romét.
Amint elmondotta, azzal igyekezett vigasztalni magét, hogy csak nem fog a
Mester tivozni, miel6tt a szerzetesi kozdsségre vonatkoz6 ulasitisait kihirdet-
né. A Buddha azonban igy valaszolt: ,Mi az, Ananda, amit a szerzetesek kizds-
sége még vir t6lem? A tanitast, Ananda, anélkiil nyilatkoztattam ki, hogy
barmiféle kiilonbséget tettem volna ezotérikus és exotérikus kizott. A Ma-
gasztos nem ismeri tanitdsa vonatkozisdban a titkolézé taniték zart markat.
Hogy végsé utasitasokat adjon a szerzetesi kozosségre vonatkozéan, azt csak
olyasvalaki kivdnhatn4, aki igy gondolkodik: ‘Nekem kell vezetnem a szerze-
tesek kozbsségét, s annak engem kell kévetnie.””

Ezutan még néhédny 526 kovetkezett, mieltt megtette az alibbi itnnepélyes
és siilyos kijelentését, amely az itt réviden vdzolt dsszefiiggésben killsnés
jelentdséget €s hangsilyt nyert,

Legyetek a magatok szigete, Ananda, legyetek tnmagatok menedéke!

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

5 hogyan teheti magit, Ananda, egy szerzetes dnmaga szigetéveé,
hogyan teheti magét 6nmaga menedékévé, birmely mas menedék nélkiil?
Hogyan lesz a Dharma a menedékévé és szigetéveé, semmi mas?

Nos, a szerzetes a testet tudatosftva szemléli a testet... az érzéseket
tudatositva szemléli az érzéseket... tudatira ébredve a tudatinak szemléli
a tudatit... a tudattartalmakat tudatositva szemléli a tudattartalmakat,
4tlelkesilten, tiszta tudatosséggal és éberen, thljutvan a vildgi dolgokkal
kapesolatos vigyakoz4son és bankédason.

fgy teheti magat, Ananda, a szerzetes Onmaga szigetévé, igy teheti
magét énmaga menedékévé, barmely mas menedék nélkill; igy lesz a
Dharma a menedéke és szigete, semmi més. ‘

5 mindazok, Ananda, akik akdr most, akir a halslomat kévetden

szigetté valnak a maguk szamara, menedékké valnak a maguk szamaéra,

birmely més menedék nélkil; akiknek a Dharma lesz a szigete és a mene-
déke, semmi mas — nos, Ananda, ezek lesznek az én szerzeteseim koziil
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azok, akik el fogjék érni a legmagasabb csticsokat, ha hajlandék ma
képezni és gyakorolni, 7 RN RRE et
A hagyomény szerint ez az esemény mintegy tizhénappal el6zte megaBuddha
végleges tdvozdsat. E hitraléve tizhénapra esett két 6 tanitvany4nak, Sdriputtinak
¢s Maha-Moggallandnak a haldla is. Amikor Sariputta haldlat jelentették a Buddhs-
nak, az megint csak a fenti figyelmeztetést intézte a tanftvidnyokhoz. R

- e
Az 1. és2. szemelvény tehét azt mutatja, hogy a Buddha pélyafutdsinak mind
az elején, mind a végén a Satipafthana 411t

3. A tanitds tovdbbélése

Egyszer a tiszteletremélté Ananda és a tiszteletremélté Bhadda Pataliputtd-
ban, a Kakas-kolostorban élt. Egy este a tiszteletremélté Bhadda, miutin
felkelt elvonuitsdgabdl, felkereste a tiszteletreméltd Ananddt, s az udvarias
€s bardti szavakkal zajl6 kélcsdnos idvdzlést kovetben fgy szélitotta meg;

— Mi az oka és mi a magyardzata, Ananda testvérem, annak, ha a
Tékeéletes ethunyta utin a J6 Torvény nem marad fenn sok4ig? S mi az oka
és mi a magyarédzata, Ananda testvérem, annak, ha a Tokéletes elhunyta
utan a J6 Térvény még sokdig fennmarad? ‘

— Nagyon jol besz€ltél, Bhadda testvér, nagyon j6l szélottil! Orvendetes
a bolcsességed, 6rvendetes a belétasod, kiting a kérdésed!

»Nos testvér, ha nem mdvelik és nem gyakoroljik rendszeresen az .-
Eberség Négy Alapzatét, akkor a J6 Torvény a Tokéletes elhunytat kiivets- .
en nem fog sokéig tovabbélni. Ha azonban, testvér, rendszeresen gyako-
roljék és mivelik az Eberség Négy Alapzatat, akkor a J6 Torvény méga
Tokéletes elhunyta utan is sokdig fennumarad.” :

4 A Nagy Ember

Savatthiban tortént. A tiszteletremélté Saripuita felkereste a Magasztost, s
miutén tisztelettel kszontotte, leiilt az oldalihoz. Miutén helyet foglalt, igy
szélitotta meg a Magasztost: '

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

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

+5 hogyan lesz a tudat, Sariputta, felszabadult? Ugy, Sariputts, hogy
a szerzetes a testet tudatosftva szemléli a testet... az érzéseket tudatositva
szemléli az érzéseket... tudatdra ébredve a tudaténak szemléli a tudatdt!:.
a tudattartalmakat tudatositva szemléli a tudattartalmakat, dtlelkesilten;
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tiszta tudatossiggal és éberen, tuljutvan a vildgi dolgokkal kapcsolatos
vagyakozason és bankodason.”

,,fgy szabadul fel a tudat, Sariputta. S akinek felszabadult a tudata, az
— ki merem jelenteni — nagy ember. Akinek azonban nem felszabadult a
tudata, az nem nagy ember.”

5. Csoddlatos és bamulatos

Erdemes emlékezetben tartanod, Ananda, a Tékéletes egy tovébbi csodéla-
tos és bamulatra mélt6 tulajdonsdgat is: a Tokéletesben tudva meriilnek fol
az érzések, tudva maradnak fenn, tudva malnak el; a Tékéletesben tudva
meriilnek f&l az észlelések, tudva maradnak fenn, tudva malnak el; a
Tokéletesben tudva meriilnek 61 a gondolatok, tudva maradnak fenn,
tudva miilnak el. Ezt is érdemes emlékezetben tartanod, Ananda, mint a
Tokéletes csoddlatos és baimulatra méltd tulajdonsagat.

6. A timasz

Az Ot érzékel6képességnek, 6 Brahminok killonboz6 a tirgyteriilete, killon-
bb6z6 az érzékelési mezdje, s ezek nem terjednek 4t egymas targyteriiletére,
nem nytlhatnak 4t egymds érzékelési mezdjébe. Melyik ez az 6177
»A 14tas, hallas, szaglds, fzlelés és tapintds érzékelSképességei. Ezen

Ot érzékelGképessége szamira, amelyek mindegyikének kiilonbozd a
targyteriilete és kiilonbozd az érzékelési mezdje, s amelyek nem terjednek
ategymads targyteriiletére és érzékelési mezdijére, a tudat jelenti a timaszt,
s a tudat az, amely valamennyiiik érzékelési korére kiterjed.”

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

— A tudatnak, Brahminok, az éberség a tAmasza?

—FBsaz éberségnek, tiszteletreméltd Gotama, mi a tdmasza?

— Az éberségnek, Brahminok, a szabadulés a tAmasza?

—FEsa szabadulasnak, tiszteletremélté Gotama, mi a timasza?

~— A szabaduldsnak, Brahminok, a Nibbiina a timasza? '

— Es a Nibbandnak, tiszteletremélt Gotama, mi a thmasza?

— Ezzel tilléptetek a kérdezhetSség korén, Brahminok. A kérdésetek
innentdl fogva nem értelmezhetS. A Nibbindba torténd belépésért van

ugyanis sziikség arra, hogy a Szent Eletet éljitk, melynek a Nibbina a célja,
melynek a Nibbana a vége. . )

1. Patisaranarit, sz0 szerint minenedéks, »segitség«, valamire »hagyatkozis«

140

A Pili Kinonbdl
7. Gyakorlat mindenki szimdra

Egy alkalommal a Magasztos a Kosala nép korében tartézkodott, egy Sala
nevezetd brahmin faluban. Ott igy sz6litotta meg a szerzeteseket:

Azokat az Gj szerzeteseket, akik még csak nemrég hagytak el ottho-
nukat, akik csak mostandban jutottak el ehhez a tanftishoz és gyakorlat-
rendszerhez, 9sztonozni kell az Eberség Négy Alapzatinak mdvelésére, be
kell 6ket vezetni ennek gyakorlatiba és meg keil benniik szildrdftani ennek
gyakorlasat. Melyik négyr6l van itt sz6?

‘Jertek, 6 testvérek, gyakoroljatok a test feletti szemlél6dést, a testet
tudatositva, 4tlelkesiilten és tiszta tudatossiggal, odaaddssal, deriis és ki-
egyenstlyozott szivvel, dsszeszedett és dsszpontositott tudattal, hogy meg-
ismerjétek a testet olyannak, amilyen az val6jdban.’

‘Gyakoroljitok az érzések szemlélését, az érzéseket tudatositva...
hogy megismerjétek az érzéseket olyannak, amilyenek azok valéjéban,
gyakoroljatok a tudat szemlélését, a tudatot tudatositva. .. hogy megismer-
jétek a tudatot olyannak, amilyen az val6jaban; gyakoroljitok a tudattar-
talmak szemlélését, a tudattartalmakat tudatositva, tlelkesiilten és tiszta
tudatossaggal, odaadéssal, deris és kiegyensdlyozott szivvel, Osszeszedett
és Osszpontosftott tudattal, hogy megismerjétek a tudattartalmakat olyan—
nak, amilyenek azok valéjdban.’

Azok a szerzelesek pedig, akik mér részt vesznek a magasabb gya-
korlasban,? de még nem érték el a célt és torekszenek a legf6bb békére,
ugyancsak meditiljanak dtlelkesiilten és tiszta tudatossdggal, odaadéssal,
derds és kiegyensilyozott szivvel, 5sszeszedett és dsszpontositott tudattal;
s gyakoroljak a test szemlelesét a testet tudatositva, hogy eljussanak a test
tokéletes megertesexg, gyakoroljdk az érzések szemlélését az érzéseket
tudatositva, hogy eljussanak az érzések tokéletes megértéséig; gyakoroljik

a tudat szemlélését a tudatot tudatositva, hogy eljussanak a tudat tokéletes

megértéséig; gyakoroljik a tudattartalmak szemlélését a tudattartalmalcat
tudatositva, hogy el)ussanak a tudattartalmak tokéletes megértéséig.

2. wAkik mdr részt vesznek a magasabb gyakorlishane: ez a péli sekha, vagy »gyakoﬂé«
magyarazé6 dtfogalmazdsa. Olyan tanitvainyokra vonatkozik, akik mér annyira elSre-
haladtak a hdrmas képzésben (=sikkhi, vagyis az erény, az dsszpontosités és a bblcses-
ség mivelése), hogy elérték a szentség valamely, végsd megszabadulast blztosltb
szintjét, nevezetesen a »folyamba l6pése, az »egyszer visszatérés«, vagy a »vissza-nem—
térés« dsvényét vagy gyiimolcseit, illetve a nazentség dsvényéte (arahatta-magga). -

3. A stdkéleles megériés« (parifind) kifejezés a modszeres belftds-meditéciénak (mpassam'
bhifvand) arra a magas szintjére vonatkozik, ahol az ember egy kozvetlen és Athaté
felismerésben megérti valamennyi jelenség velédi természetét, vagyls hogy azok

_mulandéak, nem kielégitGek, mentesek barmiféle éntdl, vagy benn.ete]ld szubsa:tpn
cistdl és kondicionsltak,
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Azok a szerzetesek pedig, akik mar Szentek (arahatok), teljesen szep-
I6telenek, akik végigélték a szent életet, végrehajtottik a feladatukat, letet-
ték a terhet, elérték a célt, elpusztitottak a létesiilés béklydit és tokéletes
bélesességben megszabadultak — 6k is meditiljanak dtlelkesiilten és tiszta
tudatossaggal, odaaddssal, deriis és kiegyenstlyozott szivvel, dsszeszedett
€s Osszpontositott tudattal; s gyakoroljak a test szemlélését a testet tudato-
sitva, nem megbéklydzva tobbé a testtd]; gyakoroljak az érzések szemlélé-
sét az érzéseket tudatositva, nem megbékly6zva t5bbé az érzésektsl;
gyakoroljdk a tudat szemlélését a tudatot tudatositva, nem megbékly6zva
tobbé a tudattsl; gyakoroljak a tudattartalmak szemlélését a tudattartalma-
kat tudatositva, nem megbéklyézva tbbé a tudattartalmaktol.

Azok a szerzetesek pedig, akik még tjak, akik csak nemrég hagytak
el otthonukat, akik csak mostandban jutottak el ehhez a tanitdshoz és
gyakorlatrendszerhez — Gket is &sztonozni kell az Eberség Négy Alapza-
tanak mivelésére, be kell Gket vezetni ennek gyakorlatiba és meg kell
szilarditani benniik ennek gyakorl4s4t.”

8. A Satipatthana, mint a megvalGsitottsig mércéje

Egyszer a tiszteletreméltd Saripuita fgy szélitotta meg a tiszteletremélt6
Anuruddhdt: :

— 52z0kas olyanokrél beszélni, Anuruddha testvér, akik méar a magasabb
gyakorldsban vannak. Mennyiben jelenthetS ki valakir6l, hogy mar a ma-
gasabb gyakorlisban van?

— Az Eberség Négy Alapzatnak részleges kifejlesztésével jut el az
ember, testvér, a magasabb gyakorl4s szintjére.

— Szokds olyanokrdl is szélni, Anuruddha testvér, akik tal vannak a
gyake:rla’son.4 Mennyiben jut til valaki a gyakorldson?

— Az Fberség Négy Alapzatinak tokéletes kifejlesztésével jut tal az
ember, testvér, a gyakorlason.

9. Egy siilyos kijelentés

Egyszer a tiszteletremélté Anuruddha és a tiszteletremélt6 Siriputta a Vesali
melletti Ambapali ligetben tartézkodott. Este, miutin felkelt elvonultsiga-
bol, a tiszteletremélto Sariputta felkereste a tiszteletremélté Anuruddhit. Az
udvarias és barati szavakkal zajl6 kolcsonos iidvozlést kévetden igy szoli-
totta 6t meg:

4. Asekha; olyasvalaki, aki elérte a végss megszabaduléist, a szentség gyiimalcsét (arahat-
ta-phala). Vo. a 2. labjegyzettel.
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— Sugérzéak a vonésaid, Anuruddha testvér, az arcodszine ‘tiszta’
ragyogd. Vajon a tudat mely tartézkodési helyén id6zik gyakorta'a‘tiszié
letremélt6 Anuruddha?

— Mostandban, testvér, gyakran szemlél6dém Ggy, hogy tudatomai
szilirdan az Eberség Négy Alapzatén tartom. -

Azok a szerzetesek, testvér, aki mér Szentek (arahatok), teljése
I6telenek, akik végigélték a szent életet, végrehajtottak a feladatukaf,
ték a terhet, elérték a célt, elpusziitottik a létesiilés béklysit és'tok
bélcsességben megszabaduitak, gyakorta szemiéldnek tigy, hogy tudd
kat szildrdan az Eberség Négy Alapzatan tartjgk, = " - e

—- Nyereség szdmunkra, testvér, nagy nyereség, hogy a tiszteletrémélt
Anuruddha szajab6l elhangzottak e nagy jelentdségd szavak.

10. Rendithetetleniil

Egyszer a tiszteletremélté Anuruddha Sivatthiban 1akott, egy a Salald f&hoz
kozeli hézban. Ott igy sz6ltotta meg a szerzeteseket: S

— Ezafoly6, a Gangesz keletre folyik, testvérek, kelet felé tart, kelet felé
veszi irdnyét. Marmost tegyiik fel, hogy egy nagy tdmeg ember kozeledik
homokzsdkokat és kosarakat cipelve, és azt mondjék: ‘El akarjuk érni, hogy
ez a foly6, a Gangesz nyugatra follyon, nyugat felé tartson, nyugat felé .
vegye iranyat.” Mit gondoltok, testvérek: tényleg el tudja érni ez a nagy
tdmeg ember, hogy a Gangesz nyugatra follyon, nyugat felé tattson, nyu-
gat felé vegye irany4t? ' o '

— Bizonyocsan nem, testvér.

— Es miért nem? :

— A Gangesz, testvér, mindenképpen keletre folyik, kelet felé tart, kelet
felé veszi irdny4t. Nem lehetséges elérni, hogy nyugatra follyon, nyugat
felé tartson és nyugat felé vegye irdnyat, barmekkora faradoz4st és kinl6-
dést vesz is magéra ez a nagy témeg ember. .

— Ugyanigy van ez, testvérek, akkor is, ha egy szerzetest, aki maveli és
kitartéan gyakorolja az Eberség Négy Alapzatat, kirdlyok és miniszterek,
vagy baritok, rokonok és ismerSsck vesznek koriil, s kincseket ajénlva fel
a szaméra kérlelgetik: ‘Jojj, kedvesem! Mit akarsz ezzel a sirga kdntossel?
Miért jarkdlsz kopaszra borotvélt f6vel? Gyere, térj vissza a vilagi életbe,
ahol élvezheted a kincseidet és j6 cselekedeteket hajthatsz végre! Ez
azonban testvérek, hogy egy szerzetes, aki mdveli és kitartGan gyakorolja
az Eberség Négy Alapzatat, feladja a gyakorlist és visszatérjen egy alacso-
nyabb dllapotba, egyszer(ien nem lehetséges. Es miért nem? Nincs lehets-
ség rd, hogy egy olyan tudat, amely mér régéta az elszakad4s felé fordult,
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az elszakadéasra hajlik, az elszakadas felé vette lranyat v1sszatér]en egy
alacsonyabb allapotba.

11. A halhatatian

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

Nos, a szerzetes a testet tudatositva szemléli a testet, dtlelkesiilten,
tiszta tudatossdggal és éberen, tiljutvan a vilagi dolgokkal kapcsolatos
vagyakozison és binkddason. Mikézben igy, a testet tudatositva gyakorol-
ja a test szemlélését, elhagy minden, a testre irdnyulé vagyat. A vagy
elhagyasan keresztiil megvaldsitja a halhatatlant.

Az érzéseket tudatositva szemléli az érzéseket, Atlelkesiilten, tiszta
tudatosséggal és éberen, tiljutvan a vilagi dolgokkal kapesolatos vagyako-
zéson és binkddason. Mikdzben igy, az érzéseket tudatositva gyakorolja
az érzések szemlélését, elhagy minden, az érzésekre iranyuld vagyat. A
vagy elhagyasan keresztiil megvalGsitja a halhatatlant.

Tudatéra ébredve a tudatanak szemléli a tudatat, Atlelkesiilten, tiszta
tudatossdggal és éberen, taljutvan a vilagi dolgokkal kapcsolatos vagyako-
zason és bankodason. Mikozben igy, a tudatot tudatositva gyakorolja a
tudat szemlélését, elhagy minden, a tudatra irdnyulé vagyat. A végy elha-
gyasan keresztiil megvaldsitja a halhatatlant.

A tudattartalmakat tudatositva szemléli a tudattartalmakat, stletke-
slilten, tiszta tudatossdggal és éberen, tiljutvén a vilagi dolgokkal kapeso-
latos vdgyakozdson és bankodason. Mikozben igy, a tudattartalmakat
tudatositva gyakorolja a tudattartalmak szemiélését, elhagy minden, a
tudattartalmakra irAnyuld vagyat. A vagy elhagyasan keresztill megvald-
sitja a halhatatlant.

12, A szennyezetiség

Harom szennyezettseg van, 0 szetzetesek: az érzékiség szennyezettsége,
a megijuld létesiilés irdnti vagy szennyezettsége és a szellemi vaksig
szennyezettsége.

E hirom szennyezetiség kikiiszoboléséhez, 6 szerzetesek, az Eberség
Négy Alapzatit kell gyakorolni.

5. Asava; gyakran fordiljak »tikfenéneks, vagy »elhajlisnake is. A pli kifejezés egyfajta
raramlast« implikal; nem kiviiledl szirmaz »befolydsokrdl« van azonban sz6, hanem
szennyezett belsd gondolatiramokrol, a létesiilés forgatagdban valé vindorlds hajto-
erdind], vagy rkésztetésérile. Mis szovegek emlitést tesznek egy negyedik asawirdl, a
hibés nézetek szennyezettségérdl is.
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13. Miilt és jovs

A malttal és jovivel foglalkoz6 elméletek feladasdhoz és lekuzdéséhez,
szerzetesek, az Fberség Négy Alapzatat kell gyakorolni.

14. A sajat érdekiinkben

Kinek-kinek a sajat érdekében, szerzetesek, az intenziv ¢berséget kell
megtenni a tudat 6rzSjének, mégpedig négyféle okbal:

~Bércsak ne dédelgetne a tudatom magéban v4gyat semmi irdnt, ami
vagyat gerjeszt!”

— ezen okbél kell az intenziv éberséget megtenni a tuclat drzdjének,
kinek-kinek a sajat érdekében.

~Barcsak ne rejtegetne magéban a tudatom gytilletet semmi irdnt,
ami gytiloletet gerjeszt!”

- — ezen okbdl kell az intenziv éberséget megtenni a tudat Orz6jének,

- kinek-kinek a sajat érdekében.

»Bércsak ne épolgatna magdban a tudatom lll-.’mékat semuni o]yasrm :
vonatkozasiban, ami hamistudatot gerjeszt!” o

— ezen okbol kell az intenziv éberséget megtenni a tudat Grﬁ}ének, o -
kinek-kinek a sajat érdekében, o

~Bércsak ne habarodna bele a tudatom semmi olyasmibe, alm elva- i "
kuldst gerjesztt”

— ezen okbol kell az intenziv éberséget megtenni a tudat Grzd]ének,
kinek-kinek a sajat érdekében.

Marmost szerzetesek, ha a szerzetes tudata nem dédelget magéban'
végyat semmi irdnt, mert mentes a vagyt6l; o

ha nem rejteget magéban a tudata gyiiloletet semmi mint, ami gyﬁlo~
letet gerjeszt, mert mentes a gytildletetts];

ha nem &polgat magéban a tudata illGzi6kat semmi olyasmi vonat: - . o
kozésdban, ami hamistudatot gerjeszt, mert mentes a hamlstudattél

ha nem habarodik bele a tudata semmi olyasmibe, ami elvakulas
ger]eszt mivel mentes az elvakultségtél ~— akkor az ilyen szerzetes soha
sem inog meg, nem remeg és nem reszket, nem adja meg magét a félelem
nek, s nem teszi magaéva més remeték nézeteit.

6. Ma igy fogalmaznank: ,Nem fogad el egyéb filoz6fiai eiméleteket”. -
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15. A helyes oltalom

Egyszer a Magasztos Sumbha orszdgban id6zott, a sumbha emberek altal
lakott Sedaka nevii varosban. Ott szdlott a kivetkezSképpen a szerzetesek-
hez:

~Egyszer régen élt egy légtorndsz, aki egy bambuszriddal dolgozott.
Felallitvan a bambuszridjat, szolt Medakathalikinak, néi segittarsanak:
‘Gyere, kedves Medakathalikd, mdssz fel te is a radra és 4lljal fel a vallamra!’
‘Igenis, Mester’ — valaszolta az, s gy tett, ahogyan mondtak neki. Ezutdn
a légtorndsz ezt mondotta: ‘Most pedig, kedves Medakathalika, vigyazz4l jol
ram, és én is vigyazni fogok rad. Igy iigyelve egymadsra, vigydzva egymasra
be fogjuk mutatni ligyességiinket, megkeressiik a kenyérrevalot és bizton-
sdgban fogunk lekeriilni a bambuszradrsl”

Medakathalika, a segitGtars azonban igy vélaszolt: ‘Nem Ggy van az,
Mester! Néked, 6 Mester, sajat magadra kell vigydznod; én pedig ugyan-
csak vigydzni fogok majd magamra. Igy onmagunkra vigyazva, Snmagun-
kat oltalmazva tudjuk bemutatni tigyességiinket, keressitk meg a kenyérre-
valot és fogunk biztonsédgban lekeriilni a bambuszradrol.”™

~EZ a helyes it!” — mondotta a Magasztos, majd igy folytatta:

»Pontosan gy, ahogy a tarsné fogalmazott: ‘Vigydzni fogok magam-
ra’, kellaz Eberség alapzatait gyakorolni. 'Vigydznom kell mésokra’ —ilyen
médon kell az Eberség alapzatait gyakorolni. Magéra vigydzva vigyaz
masokra az ember; masokra vigydzva oltalmazza 6nmaggt.

Es hogyan vigy#z az ember masokra azaltal, hog}r Onmagédra vigyadz?
Gyakori és ismételt meditacids gyakorlatain keresztil.

Es hogyan oltalmazza az ember Onmagét aziltal, hogy mdsokra
vigyaz? Tiirelemmel és béketiréssel, jimbor és erdszakmentes élettel, sze-
retettel és egyiittérzéssel_8

7. 5z4 szerint: ,Ismételt gyakorlassal (@sevendya), szellemi onfejlesztéssel (vagy medita-

cidval, bhvandya) és az ezen valo pyakori munkilkodassal (behulikminmena).”

Kommenldr: ,Van egy szerzetes, aki feladvén az érzékiséget és az egyéb akadélyo-
kat, éjjel-nappal 6 mediticiés téméjanak szentelve magat eléri a szentséget (arahatta).
Egy mésik ember latja 6t &s igy gondolkodik: ‘Valéban elismerésre mélto e szerzetes,
akiily tokéletes életet 6" E gondolattdl dsztdndzve dromteli bizalom timad a szivében
{a Buddha és annak Tanitsa irdnt], és haldla utin valamelyik mennyei viligban
sziiletik iijj. Ilyen modon segiti és Gvja az ember a tobbieket azon keresztiil, hogy
{mediticiéjin keresztiil] vigyiz magara és segit magan.”

8. Kommentir: ,Van egy szerzetes, aki az elsé harom Magasztos Allapot [brakmna-vihdra,
vagyis a felebarati szeretet, a részvét és az egylittérzd 6rom] meditativ megvalésitisin
keresztil hozza létre az elsd harom mediticios elmélyedést (jhiana). Ezeket téve meg
tudatanak hordozdjaul, szemlélddés targyava teszi a testi és szellemi képzddménye-
ket, elmélyiti beldtdsat és eléri a szeniséget. llyen modon oltalinazza és segiti magat az
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‘Vigyézni fogok magamra’ — ilyen médon kell az Eberség alapzatai
gyakorolni. 'Vigydznom kell masokra’ — ilyen médon kell az Fberség
alapzatait gyakorolni. Magéra viﬁyézva vigy4z masokra az ember; mésokra
vigy4zva oltalmazza dnmagét.” e A

16. A beteg gazda

A rajagahai Sirivaddha gazdat, a Tan hidséges kovet6ijét shlyos betegség
timadta meg, s ezért lizent a tiszteletreméltd Anandinak, kérve, hogy jojjon
el hozza és latogassa Gt meg. A tiszteletremélt6 Ananda a kérésnek engedel-
meskedve felkereste a beteg ember hizit, s a kévetkez6képpen szblott a
gazdahoz, Sirivaddhdihoz:

— Elvisethet6 az sllapotod, gazda? Kibirod? Inkébb csokkennek a fajdal-
:inaid, semmint ndvekednek? Inkabb jobbulast érzel, semmint rosszabbo-
ast?

— Nem jéuram, az 4llapotom elviselhetetlen, alig birom ki. A fajdal-
maim névekednek és nem csdkkennek; ink4bb rosszabbodésra lehet sz4-
mitani, semmint javuldsra. '

— Nos, gazda, akkor a kivetkez6képpen kell gyakorolnod: ‘A testet
tudatositva szemlélem a testet... az érzéseket tudatositva szemlélem az
érzéseket... tudatdra ébredve a tudatnak szemlélem a tudatot... a tudattar-
talmakat tudatositva szemlélem a tudattartalmakat, atlelkesiilten, tisztg
tudatossdggal és éberen, taljutvén a viligi dolgokkat kapcsolatos vagyako-
zason és bankédason.” .

ember azon keresztiil, hogy [a felebarsti szeretet stb. miivelésével] vigydz masoksa.”
9. Esziveg tdmdren bemutatja a buddhista etika alapelveit, amelyek magéhoz a Buddha
megyvildgosodasdhoz hasonlGan a részvét (karuna) és abolcsesség (parifia) iker-erényein
alapulnak. Szdvegiink két t6mor vezérigéjében az Onmagunk oltalmaz4dsa és a méisok
oltalmazsa szoros Gsszefiigpésben van egymassal, se vezérigék mindegyike megfiban
foglalja a részvét és a bolcsesség erényétis. A bolcsesség €s a részvét azonban egyarint
onmagunk valédi oltalmazésat kivinja meg szilérd kialakulssuk elengedhetetlen
el6feltételeként. Ezért nyilatkozik szévegiinkben a Buddha a segittirs véleményérsl
elismerSen. Lasd inég a 77. sz. sziveget is. '

A Satipafthana emlitése ebben az tsszefiggésben megerdsiti a Buddhénak azt a
kfjelentését, hogy ,.Az Eberség mindeniitt hasznos.” Onmagunk és mésok oltalmaz4-
sahoz egyardnt éberségre van sziikség, melyhez a sziikséges felkésziilést az a bizonyos
hérom szélamii gyakorlas biztositja: az éberség bellilngl {onmagunkra), kiviilrdl (mé-
sokra) és a kettd dsszekapcsoldsival torténd alkalmazésa. Lehetséges, hogy a szdve-
giink utols6 bekezdése erre a hirmas gyakorldsra kivin utaini: a ,Vigydzni fogok
magamra” €5 a ,Vigyaznom kell mésokra” mondatok az éberség belsd, illetve killsd
alkalmazaséra vonatkoznak; mig a szdveg utols6 két kijelentése a kiils§ és a bels
dsszekapcsolisira vonatkozik. '
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— Az Eberség e Négy Alapzatit, jouram, amelyeket a Magasztos tanitott,
megtalilod ndlam, mert e tanitisok szerint élek: A testet tudatositva szem-
lélern a testet. .. a tudattartalmakat tudatositva szemlélem a tudattartalma-
kat, atlelkesiilten. ..

5 ami azt a bizonyos 6t alsébb béklyétm illeti, amelyekrél a Magasztos
beszélt, egyetlen egyet sem latok ezek kéziil, jduram, amit ne kiiszobdltem
volna még ki.

— Nyereség ez a szdmodra, gazda, nagy nyereség! A vissza-nem-téré
allapot gyiimdlesét'! nyilatkoziattad Te itt most ki.

17. A beteg szerzetes

Egy alkalommal, mid6n a Hiszteletremélté Anuruddha Savatthi kdrnyékén
idGzott, megbetegedett, és a stlyos kor kivetkeztében heves fajdalmak
tortek rd. Amikor ez tortént, tibb szerzetes is felkereste a tiszteletreméltd
Anuruddhit, és igy beszéltek hozz4:

— Vajon milyen lehet az a tudatdllapot, amelyben id6zve még a f4jdal-
mas testérzetek sem képesek megzavarni a tiszteletremélté Anuruddha
tudatét? .

— Olyan tudatéllapot ez, testvérek, amely az Eberség Négy Alapzatan
nyugszik szildrdan; s ennek koszonheltd, hogy még a fajdalmas testérzetek
sem képesek tsszezavarni a tudatomat.

8. _ Littiya Thera

Amikor beteg lettem, folfokozédott az éberségem:
»52z0lit a kor; nincs id6 a lustasdgral”

19. Kényszerbol a szabadsdgba

Még az élet kényszerei kozt is folfedezhetd

A Nibbiindba vezet§ tan, minden szenvedés vége:

Megtaldljak, kik az éberségiiket addig fokozzak;
Mig sziviik a tokéletes elmélyedést el nem éri.

10. Az 6t aisébb béklyé (smityojana) a kovetkezd: 1. a személyiségben valo hit, 2. szkeptikus
kétely, 3. szabélyokhoz és szertartisokhoz valo kotddés, 4. érzéki vigy, 5. rosszakarat.
11. A vissza-nen-térd (andgimi) az, aki belépett a szentség (arahatta) megvaldsitdsihoz
vezetS négy szint kozil a harmadikba. Az ilyen személy nem sziiletik tibbé 1ijja az
érzéki sikon, hanem a finom-anyagi sik valamelyik mennyei vilagdbol éri el a Nibbant.
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20. A szabadulds virdgai

J6l képzett, a helyes térekvésben tkéletes,
S ébersége minden teriiletre kiterjed —
Nem sziiletik 0jja tobbé e szeplGtelen,

Kit a szabadulds ily virdgai diszitenek.

21 A jelen tudata

Ne halészd el6 az elmalt dolgokat,

5 a jovire ne dpolj hia reményeket:

A maltad mdr régen mogotted maradt,
A j6v8 pedig még el sem érkezett.

A bdlcs, ki a jelent az itt-és-mostban
Megtisztult [stassal'? folismeri,
Torekedjen oly targyra, mely soha
meg nem inog, s azt el nem veszitheti.!

22, Felhalmozodgs

~Egy halom értalom” — aki igy beszél az 6t akaddlyrol, az helyesen
8201 ezekrSl. Ezek ugyanis val6ban teljes egésziikben rtalmak felhalmo-
z6dasal. Melyik ez az 6t? Az érzéki vagy, a rosszakarat, a tunyasig és
tompasdg, a nyugtalansag és izgatottsag, a szkeptikus kétely.

~Egy halom j6tékony tényez6” — aki fgy beszél az Eberség Négy
Alapzatéré], az helyesen sz6l ezekrél. Ezek ugyanis valéban teljes egésziik-
ben jétékony tényezdk felhalmozédasai, :

23. A baritsdg adoménya

Mindazokat, ¢ szerzetesek, akikkel tokonszenveztek, akik érdemesnek
tartjak hallgatni ratok — tehdt a tarsaitokat és barataitokat, rokonaitokat és
ismerGseiteket — biztatni kell az Eberség Négy Alapzatanak gyakorldsdra,
be kell Sket vezetni ebbe és meg kell szildrditani benniik ennek gyakorlatat.

12. Az itt szerepld péli kifejezés, a vipassati kdzvetve a felszabadito belﬁtﬁsmedxtatfv :
kifejlesztésére, a vipassanara utal. SRS
13. Ez a Nibbandra torténd utalds. . SRR s TR
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24. Ami mindenben segit

Az éberség, 6 szerzetesek, allitom, mindenben segit.

AZ ELSO LEPESEK

25, Akaddlyok

Hat dolog felad4sa nélkiil nem lehetséges, 6 szerzetesek, a testet tudatosit-
va szemlélni a testet... az érzéseket tudatositva szemlélni az érzéseket. ..
tudatéra ébredve a tudatnak szemlélni a tudatot... a tudattartalmakat
tudatosftva szemiélni a tudattartalmakat. Melyik ez a hat?

Végyakozds a tevékenykedésre; vagyakozas a csevegésre; vagyako-
zas az alvisra; vagyakozds a tirsasdgra; az érzékek ellendrzésének hidnya;
mértéktelen evés.

26. Fokozatos fejlodés

Egyszer a Magasztos Saketa kirnyékén tartézkodott, Afijana-vana szarvas- |

ligetében. EzidGtajt arra jart a vandoraszkéta Kundaliya is, aki talalkozvén
a Magasztossal bardtségos és udvarias idvozlS szavakat véltott vele, majd
letilt az egyik oldalra. Ott iildogélve oldalt igy sz6lt a Magasztoshoz:

— El6szeretettel latogatom a kolostorok parkjait, Uram, s részt szoktam
venni az ottani dsszejiveteleken. Megszoktam, hogy az étkezést kovetSen,
miutan befejeztem a reggelimet, kolostorrdl kolostorra, parkrél parkra
jarjak. Mindig taldlkozom ott aszkétikkal és bralkmanokkal, akik beszélgetés-
be bonyolédnak, pusztsn mert azt gondoljsk, hogy tidvds a birélat és a
vitatkozds. Marmost mit gondol iidvosnek a tiszteletremélté Gotama?

— A tudas altal t6rtén felszabadulas gyiimolcse' az, amit a Tokéletes
udvdsnek gondol.

— No és, tiszteletremélté Gotama, mely dolgok miivelésével és kitartd
gyakorlasaval lehet elérni a szellemi 1itas 4ltal torténd felszabadulds gyi-
molcsét?

— A szellemi latés éltal torténd. felszabadulds gyiimélcsét a megvildgo-
sodas hét tényezdje valésitja meg, amennyiben valaki ezeket mtiveli és
kitartéan gyakorolja.

—Fs mely dolgok miivelése és kitarté gyakorldsa hozza létre a megvi-
lagosodas hét tényezsjét?

14. Vijia-vinutti-phala.
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— A megyvildgosodds hét tényezGijét az Eberség Négy Alapzata hozza
létre, amennyiben valaki ezeket miiveli és kitartéan gyakorolja.

— Es mely dolgok miivelése és kitart6 gyakorlasa fejleszti ki az Eberség
Négy Alapzatat? :
— A héromrétii helyes viselkedés.’?

~- Es mely dolgok mdvelése és kitart6 gyakorlasa hozza létre a hdrom-
rétd helyes viselkedést?

— Az érzékek ellenGrzése.

27. A kezdet

Savatthiban tortént. Egy alkalommal a tiszteletremélts Bahiya odament a
Magasztoshoz, tisztelettel iidvozdlte 6t és leiilt az egyik oldalra. Ott oldalt
iildogélve igy szo6lt a Magasztoshoz:

»J0volna Uram, ha a Magasztos el tudné nekem magyarazni a tanftist
réviden Gigy, hogy miutin meghallgattam az titmutatést, egyediil és visz-
szavonultan élhessek, komolyan és eltdkélten.” ' o

~INOs, Bahiya, eldszor is meg kell tisztitanod minden udvos dolgok
kezdetét. Es mi jelenti minden Gdvis dolgok kezdetét? A j6l megtisztitott
erény és a helyes szemlélet. Ha az erényed tiszta és a szemléleted helyes,
Bahiya, akkor az erény segitségével és timogatésaval elkezdheted gyako- -
rolni az Eberség Négy Alapzatét.” R A

. »Ha ilyen médon, az erény segitségével és timogatdsdval miiveled . - -
az Eberség Négy Alapzatat, Bihiya, akkor birmilyen éjszaka jojjon is, bar- =
mily nap virradjon is fel redd, az ixdvis dolgokban bizvést szamithatsz a
fejlodésre, s azok nem fognak visszahanyatlani.” IR L

A tiszteletremélt6 Bihiya elégedetten és 6rommel nyugtizta a Ma-
gasztos szavait, majd tisztelettel elkoszont tle és tvozott. . . 0 ..

Ezt kévetSen a tiszteletremélté Bahiya egyediil és visszévﬂriuiian-élt SR

. tovébb, komolyan és eltokélten. Es a célt, amelynek kedvéért a nemes 1f}ak B

elhagyjék otthonaikat és tavoznak az otthontalanségba, a szent €élet ama -
legmagasabb tokéletességét maga is hamarosan, még ebben az életében
megismerte, a maga szdmdira megvalGsitva azt: ,Megszlint az tjjészaletés,
beteljesedett a szent ¢let, végre lett hajtva a feladat, nem maradt r
hitra ezek utdn” — mindezt kzvetleniil megismerte, " : L
Igy lett a tiszteletremélts Bahiya az arahatok egyike. "

15. Helyes viselkedés gondolatokban, szavakban &s tettekben.
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28. Az erkilesi szabilyok célja

— Ami az erkolcsdsség ama Magasztos altal kinyilatkoztatott tidvos
szabélyait illeti, Ananda testvér, milyen céllal is nyilatkoztatta ki ezeket a
Magasztos?

— J6l beszéltél, Bliadda testvér, nagyon jol szélottdl! Orvendetes a bol-
csességed, Orvendetes a beldtdsod, kitiing a kérdésed!

Ami az erkolcsdsség ama Magasztos dltal kinyilatkoztatott Gidvos
szabalyaitilleti,a Magasztos ezeketaz Eberség Négy Alapzatdnak miivelése
kedvéért nyilatkoztatta ki.

ALTALANOS UTMUTATASOK A GYAKORLASHO?Z,

29. A Bahiydnak adott ibmutatds

A kovetkezéképpen kell gyakorolnod, Bahiya: ,A litottban csak a Iatott
legyen benne; a hallottban csak a hallott legyen benne; amit [illatként,
izként, tapintasként] érzékeliink, abban csak az érzékelt legyen benne; amit
gondolunk, abban csak a gondolt legyen benne!”®

30. Az elterelt és az el nem terelt mediticié

Savatthiban tortént. Egy reggel, miutén a tiszteletremélté Ananda feldltozott,
vette az alamizsnds csészéjét és kontosét, és felkereste az egyik kdrnyékbeli
zardat. Amikor megérkezett, leiilt a szamara elGkészitett helyre. Odajottek
az apacdk, s miutan tisztelettel koszontitték a tiszteletreméltd Anandit,
letiltek mellé és igy szélottak hozza:

— Sok olyan apéca van itt, tiszteletremélté Ananda, akik jol begyakorol-

tik az Eberség Négy Alapzatal, s akik egyre fokoz6dé jelentSs eredmé-
nyeket tapasztalnak,

16. Azittelhangzottiitmutatas szerinta tudatot ré kell szoktatnunk arra, hogy meg tudjon
alini & puszta észlelési tirgy megfigyelésének kezdeti szakaszdban, anélkil, hogy
ahhoz birmiféle tetszésen és nemtetszésen alapuls kovetkeztetést, vagy barmilyen
egycb érzelmi, vagy értelnvi itéletet fizne. E gyakorlat célja és értéke igen sokrétd:
fékezdleg hat minden elhamarkodot tettre, széra, vagy gondolatra; lehetvé teszi a
latszolag zart egységet alkotd észlelési folyamat egyes szakaszainak megkiilonbozte-
tését, amit ennek hidnyaban igen gyakran annak utélagos értékelésével azonositunk;
kizvetlen beldtishoz juttat benniinket a valdsig tinékeny, feltételekhez kotott és
szubsztancidt nélkiilozd jellegét illetGen. Vo. az 53. és 54. szovegekkel, valamint az I,
rész 36, oldalatdl.
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— Igy van ez, névérek, Igy van ez. Barmely szerzetes, vagy apéca;aki
j6l begyakorolja az Eberség Négy Alapzatdt, szimithat atra, hogy egyr:
fokoz6d6 jelentSs eredményeket fog tapasztalnt, .~ <% e

Es a tiszteletremélto Ananda, miutén egy a Dhamsmuirdl sz616 beszéddbl
atbaigazitotta, fellelkesitette és megorvendeztette az apicakat, tavozo
Ezutin bement Savatthiba alamizsnéért, majd miutén visszatért' kold 1l
utjarol és elfogyasztotta elemdzsiajat, felkereste a Magasztost, Tisztelettsl
tdvozolte a Mestert, majd letilt mellé és elmesélte lstogatasat a zard4b
A Magasztos pedig ezt mondotta: [ R SR 1

gy van ez, Ananda, igy van ez. Bizony igaz, hogy barmely szerzetes,
vagy apdca, aki j6l begyakorolja az Eberség Négy Alapzatat, szAmithat arra,
hogy egyre fokozédo jelentds eredményeket fog tapasztalni.” - R

~Melyik ez a négy? Nos, a szetzetes a testet tudatositva szemléli a-
testet, atlelkesdilten, tiszta tudatosssggal és éberen, tiljutvén a vildgi dol’
gokkal kapcsolatos vagyakozison és bankédason. Ahogy fgy szemléli, a
testet tudatosftva a testet, testi izgalom, vagy szellemi renyheség meriilhet
f6] benne a test, mint targy vonatkozésiban; vagy pedig kilsé dolgok
terelhetik el a tudatat. llyenkor, Ananda, a szerzetesnek valamely bizalom- -
erGsité targyra kell irdnyftania a gondolatait.” Ha igy tesz, orom ébred
benne. Az Srommel eltsltott tudatban elragadtatis ébred. Az elragadtatott
tudatban kialakul a belsG nyugvés. Aki beliil nyugodt, az boldogségot érez;
a boldog tudat pedig kénnyedén dsszpontosul. Ide eljutvén igy gondolko-
dik: ‘A cél, aminek a kedvéért [valami mdsra] irdnyitottam a tudatomat, -
teljesilt. Most mér taldn ideje volna elfordulni ett6l.’ Ezzel elfordul,*® s nemr
gondolkodik és nem reflektsl tovabb.!® ‘Most mér mentes vagyok a gon-
dolatoktol és a reflektaldstél, beliil teljesen éber vagyok és boldog’ — ezvan
a tudatdban.” ‘

,Tovébba, Ananda, a szerzetes az érzéseket tudatositva szemiéli az
érzéseket... tudatéra ébredve a tudatinak szemléli a tudatat. .. a tudattar- _
talmakat tudatositva szemiéli a tudattartalmakat. Ahogy igy szemlél6dik,
testi izgalom, vagy szellemi renyheség meriilhet {61 benne az érzések... a
tudatéllapot... a tudattartalmak, mint tirgyak vonatkozasaban; vagy pedig
kiils§ dolgok terelhetik el a tudatét. Ilyenkor, Ananda, a szerzetesnek vala-
mely bizalom-er§sitS tirgyra kell irdnyitania a gondolatait. Ha igy tesz,

§

17. Kommentdr: ,Ha a tudatot elszennyezd szenvedélyek testi izgatottsigot okoznak, vagy
ha féradtsdg, illetve szétszortsag lépne f6l, nem szabad engedni, hogy az ember e
szennyezddések befolyasa ald keriiljén. Hyenkor inkébb [4tmenetileg] tegyiik félre a
medifécids témdnkat, és irdnyitsuk a figyelmiinket valami olyan tirgyra, ami erGsiti a
hitiinket. Iyen mediticiés targy lehet példdut a Buddhira t5rtén6 emlékezés.”

18. Visszatér az eredeti mediticits téméajihoz.

19. Kommentdr: nem foglalkozik tébbé a szennyezett gondolatokkal, nem reflektsl ezekre.
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6rom €bred benne. Az 6rommel eltoltstt tudatban elragadtatas ébred. Az
elragadtatott tudatban kialakul a belsé nyugvés. Aki beliil nyugodt, az
boldogsagot érez; a boldog tudat pedig kénnyedén ésszpontosul. Ide
eljutvan igy gondolkodik: ‘A cél, aminek a kedvéért [valami mésra] irdnyi-
tottam a tudatomat, teljesiilt. Most mar talin ideje volna elfordulni ettdl.’
Ezzel elfordul, s nem gondolkodik és nem reflektal tovabb. ‘Most mdr
mentes vagyok a gondolatoktél és a reflektaldstdl, beliil teljesen éber vagy-

ok és boldog’ — ez van a tudatdban.”

,Ez, Ananda, az elterelt meditécid.”%0

,Es mi, Ananda, az el nem terelt meditacié?"!

»Ha a szerzetes, Ananda, nem kényszeriil a tudatat kifelé irényﬂ:emi,z2
akkor tudja: ‘A tudatom nem irdnyul kifelé.’ Tudja tovabba, hogy: ‘A
[gyakotlas] kordbbi és késobbi szakaszaiban egyarant akadaly nélkiil va-
gyok, elterelddés nélkiil, > szabadon.” Tudja tovabb4, hogy: ‘A testet tuda-
tositva szemlélemn a testet, az érzéseket tudatositva szemlélem az érzéseket,
tudatara ébredve a tudatomnak szemlélem a tudatot, a tudattartalmakat
tudatositva szemlélem a tudattartalmakat, dtlelkesiilten, tiszta tudatossag-
gal és éberen, tiljutvan a vildgi dolgokkal kapcsolatos vagyakozéson és
bédnkddason. Es boldog vagyok.™

~Ez, Ananda, az el nem terelt meditacis.”

Ezzel, Ananda, megmutattam szamodra az elterelt meditdciot és az
el nem terelt meditaci6t. Amit egy mester csak tehet a tanitvanyaért,
részvétbSl és egylttérzésbdl, jot akarva annak szdtndra, azt megtettem
- érted. Ime a fak, Ananda, s az elkillonitett celldk! Gyakorold a meditaciét,
Anandal Keriild a hanyagségot, nehogy késébb megbanjad! Ez az utasitd-
som a szamodra.”

fgy beszélt a Magasztos. A tiszteletremélté Ananda pedig szivében
boldogan drvendezett a Magasztos szavain,

20. Komsmenldr: panidhiya bhdvand, vagyis tnegszakitott mediticio, ahol a mediticio eredeti
témdjat dkbmenetileg félretessziik {thapetud), :

21. Kontmentir: apanidhya bhivand, vagyis megszakitss nélkiili mediticid, ahol a émat
nem tessziik félre (afhapetod),

. Vagyis elterelni az eredeti témardl.
. Az itt szerepld pali kifejezés az apapihitarit = »nem atirdnyitott« (v6. a 21. lsbjegyzetben
szerepld apmidhiydval); vagyis a tudat nem terelédik at valamilyen mas témara,
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31. - Tudatositva a keletkezési tényezoket. .. o o s
Meg fogom mutatni nektek, szerzetesek, mit jelent a keletkezés és ferom ik

Mi tehat, szerzetesek, a test keletkezése? A test keletkezése a tApls ék
keletkezésén keresztiil lehetséges. A tdplalék megsziinése Kivetkeziébe
megszinik a test. : B -

Az érzések keletkezése az érzéki benyomdsok™ keletkezésén ke,
resztiil trténik. Az érzéki benyomésok megsziinésével megsziinnek az
érzések. ' R

A tudat® keletkezése a szellem-test kettGsség (ndma-riipa) keletkezé-
sén keresztii] torténik. A szellemn-test kett6sség megsziinésével megszirnik
a tudat. : i

A tudattartalmak® Leletkezése a figyelem keletkezésén keresztiil
torténik. A figyelem megsziinésével megsz(innek a tudattartalmak. ..

32. Isy szemléli, beliilrdl tudatositvin... I. o

A Sanarikumira Brahma igy szblitotta meg a Tdvatithsa isteneket:

~Mit gondolnak err6l a tiszteletremélt6 Tavatirhsa istenek? Vajon nem

helyesen nyilatkoztatta-e ki a Magasztos, aki a tud6 és a 14t6, a szent és a
Tokéletesen Megvildgosodott, az Eberség Négy Alapzatét mindannak elé-
rése érdekében, ami iidvos? Hogy mi ez a négy? Nos, a szerzetes testet
tudatositva szemléli a testet beliilrél. Mikozben igy szemlé16dik, higgadtlesz
és Osszpontositott. Amikor ilymédon higgadtd és Gsszpontositotts valt,
felidézi a mésok testére vonatkozé tudést és 14tast, énmagahoz képest
kiviilrdl. (Es ugyanigy jar el az érzések, tudatéllapotok és tudattartalmak
vonatkozdsdban is).” ' v

24. Az érzéki benyoinds, vagy wérintkezés« (phassa) hatféle, amennyiben azt az 6t testi
érzékelSképesség, valamint a tudat mkodése eredményezi, Lisd az 5. idncszemet a
fiiggd keletkezés (paticca-samuppida) képletéber.

25. Citta. A forditdsban hol mint tudat, hol mint tudatéllapot szerepel. .

26. Kommentdr: A bolcs figyelem (yoniso manasikira) keletkezésén keresztiil keletkeznek a
megviligosodasi tényezok tudattartalmai; a nem béics médon torténd figyelés (ayoniso
manasikira) keletkezésén keresztiil pedig az akadilyck tudattartaimai, -
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33. [gy szemléli, beliilvdl tudatositvin... 11,

Hogyan szemléli a szerzetes a testet tudatositvan a testet beliifrél? Nos, a
szerzetes eképpen gondolkodva szemrevételezi sajit borbe burkolt és tisz-
tatalansdgokkal teli testét, a taipatdl a feje bubjaig: ,E testet haj... iziileti
folyadék, hiigy alkotjdk.” Azutdn gyakorol e meditdcids tirggyal, fejleszti
azt, gyakran foglalkozik vele és szilasrdan meggytkerezteti azt a tudatéban.
Miutan igy tett, tudatit egy hozz4 képest kiilsS test felé forditja.

Es hogyan szemléli a szerzetes a testet tudatositvin a testet kivitlr61?
Nos, a szerzetes eképpen gondolkodva szemrevételez egy hozzd képest
kiilsG testet: E testet haj... iziileti folyadék, hixgy alkotjak.” Azutan gyako-
rol e meditdcids targgyal, fejleszti azt, gyakran foglalkozik vele és szilardan
meggytkerezleti azt a tudatiban. Miutan igy tett, tudatat kiviiledl is és
belitlt6l is a test felé forditja.

Es hogyan szemléli a szerzetes a testet tudatositvan a testet belitlrdl és
kiviilrol egyardnt? Nos, a szerzetes eképpen gondolkodva szemrevételezi a
testet belithdl és kivialidl egyarant: E testet haj... fzileti folyadék, hugy
alkotjak.” Igy szemléli a szerzetes a testet tudatositvén a testet belilr6l és
kivalr6l egyardnt. (Es ugyanigy jar el az érzések, tudatéllapotok és tudat-
tartalmak vonatkozédsaban is).

34. A Négy Satipatthina hétféle szemlélete

Hogyan szemléli az ember a testet tudatositva a testet?

Nos, az' ember a »fold« testi jelenséget (pathavi-kiya) tgy szemléli,
mint amely (1) muland6, nem pedig maradandé; (2) szenvedésteli, nem
pedig élvezetes; (3) nem-6nmaga, s nem pedig dnmaga; (4) elfordul t6le, s
nem leli abban 8rdmét; (5) szenvtelen annak irdny4ban, s nem vagyakozik
rd; (6) a megszintetésétidézi el§, nem a keletkezését; (7) feladja azt és nem
kot6dik hozza. Mulandoként szemlélve azt elhagyja maradand6sdg-elkép-
zelését; szenvedésteliként szemiélve azt, ethagyja az élvezés gondolatét;
nem-6nmagaként szemlélve azt, elhagyja az én-re vonatkozé elképzelését;
elfordulva attél, feladja az abban valé orémet: szenvteleniil szemlélve azt,
elhagyja a sovar végyat; a megsziintetését elSidézve elhagyja a keletkezést;
feladva azt, elhagyja a kotGdést.

E hétféle médon gyakorolja az ember a test szemiélését.

A test »alapzat«,27 nem »ébersége; az éberség azonban »alapzat« 12%
meg »éberség«is. Ezzel az éberséggel és ezzel a tudassal szemléli a testet.

27. Upatthana: ugyanaz, mint a patthana a satipaithana kifejezésben. Lasd a 10. oldalr.
28. Vagyis a hétféle szemlélelbd] fakad tudassal. :
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Ezért nevezzik ezt a gyakorlatot »az éberség azon alapzatinak, amely a
test testet tudatosit6 szemlélésébl dll« (kiye kiyanupassand-satipatthana),

Tovabbi az ember a viz, a h6, a levegd, a haj, a szdr, a kiilsS és a belsS
bdt, a hiis, a vér, az inak, a csontok és a veld testi jelenségeit gy szemléli,
mint amelyek mulandéak, nem pedig maradandék. Ugy szemléli ezeket,
mint amelyek szenvedésteliek... [ugyaniigy folytatédik, mint fentebb, egészen
oddig, hogy] Ezért nevezziik ezt a gyakorlatot »az Eberség azon alapzaténa
amely a test testet tudatositd szemlélésébdl dlle. ; '

Hogyan szemléli az ember az érzéseket tudatosftva azérzéaeke

Nos, azember a kellemes, kellemetlen és semleges érzéseket, tovabbd. '«
a latdsi-benyomdésokbdl, hang-benyomdsokbdl, szag-benyomasokbél, iz
benyomasokbdl, tapintdsi benyomasokbél és tudaﬁienyoméqubdi szar-
mazé érzéseket tigy szemiéli, mint amelyek mulanddak, s ném pedig ﬁgy:
mint amelyek maradandéak. Ugy szemléli azokat, mint amelyek szenve:.
désteliek, s nem pedig élvezetesek; mint amelyek nem-dnmaga; ‘s 'nem -
pedig 6nmaga; elfordul azoktsl, s nem leli azokban &romét; szenvtelen
azok irdnyéban, s nem végyakozik azokra; a megsziintetésiiket idézi eld,
nem a keletkezésiiket; feladja azokat és nem kotédik azokhoz. Mulandé-
ként szemlélve azokat elhagyja maradand6ség-elképzelését; szenvedéste:
liként szemlélve azokat, elhagyja az élvezés gondolatit: nem-ﬁnﬁ\agakéni
szemlélve azokat, elhagyja az én-re vonatkozé elképzelését; lelfordl'lﬁé
azoktdl, feladja az azokban valé 6romet; szenvteleniil szemlélve: azo
elhagyja a sévar vigyat; a megsziintetésiiket eldidézve elhagyja ake
zésiiket; feladva azokat, elhagyja a kétSdést. STt
E hétféle médon gyakorolja az ember az érzések szemlélését. | -1’
Az érzés »alapzat«, nem »éberségy; az éberség azonban »alapzateis,”
meg »éberség« is. Ezzel az éberséggel és ezzel a tudéssal szemléli az
érzéseket. Ezért nevezziik ezt a gyakorlatot »az Eberség azon alapzatinak,
amely az érzések érzéseket tudatosité szemlélésébsl alic. s
Hogyan szemléli az ember tudatéra ébredve tudatinak a tuda_té_t??g
Nos, az ember a viggyal eltoltstt tudatot és a vagy nélkili tudatot, a
gytlolettel tdltott tudatot és a gyiilolettd] mentes tudatot... [s.i.t., a beszéd
vonatkozd részénck megfelelden] gy szemléli, mint amely mulandé, s nem
pedig Ggy, mint amely maradando. A Litési tudatot, a hallési tudatot, a
szaglasi tudatot, az izlelési tudatot, a tapintési tudatot és a bels tudatoss-
gotugy szemléli, mint amelyek mulandéak, s nem pedig tigy, mint amelyek
maradanddak. Ugy szemléli tovabba mindezeket, mint amelyek szenve-

désteliek, s nem pedig élvezetesek; mint amelyek nem-dnmaga, s nem

29. Vagy studatéllapotate.
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pedig énmaga; elfordul azoktdl, s nem leli azokban 6rémét; szenvtelen
azok iranydban, s nem vagyakozik azokra; a megsziintetésiiket idézi elg,
nem a keletkezésiiket; feladja azokat és nem kotddik azokhoz. Mulandé-
ként szemlélve azokat elhagyja maradandésag-elképzelését; szenvedéste-
liként szemlélve azokat, elhagyja az élvezés gondolatat; nem-onmagaként
szemlélve azokat, elhagyja az én-re vonatkozé elképzelését; elfordulva
azokto], feladja az azokban valé 6romet; szenvteleniil szemlélve azokat,
elhagyja a sovér vagyat; a megsziintetésiiket eldidézve elhagyja a keletke-
zésitket; feladva azokat, elhagyja a kotGdést.

E hétféle médon gyakorolja az ember a tudat szemlélését.

A tudat »alapzat«, nem »éberség«; az éberség azonban »alapzat« is,
meg »éberségu is. Ezzel az éberséggel és ezzel a tuddssal szemléli a tudatot,
Ezért nevezziik ezt a gyakorlatot »az Eberség azon alapzatinak, amely a
tudat tudatot tudatosit szemiélésébal 4lle,

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

Nos, az ember a test, az érzések és a tudat [vagyis a tudatillapot}
kivételével minden més jelenséget™ tigy szemiél, mint amelyek mulandé-
ak, s nem pedig Ggy, mint amelyek maradandéak. Ugy szemléli azokat,
mint amelyek szenvedésteliek, s nem pedig élvezetesek; mint amelyek
nem-Onmaga, s nem pedig dnmaga; elfordul azoktél, s nem leli azokban

- bromét; szenivtelen azok iranydban, s nem végyakozik azokra; a megsziin-
tetésitket idézi el6, nem a keletkezésiiket; feladja azokat és nem kétSdik
azokhoz. Mulanddként szemlélve azokat elhagyja maradandésag-elkép-
zelését; szenvedésteliként szemiélve azokat, elhagyja az élvezés gondola-
tat; nem-d6nmagaként szemlélve azokat, elhagyja az én-re vonatkozé elkép-
zelését; elfordulva azoktol, feladja az azokban valé 6romet; szenvteleniil
szemlélve azokat, elhagyja a s6var vagyat; a megsziintetésiiket elGidézve
elhagyja a keletkezésiiket; feladva azokat, elhagyija a kotGdést.

E hétféle mddon gyakorolja az ember a tudattartalmak szemiélését.

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

30. Ami a felsoroltakon kiviil még marad, az az észlelés halmazata (sasifid-kihandha) és a
lelki-szellemi képzdersk halmazata (sankhira-kkhandha),
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A TEST SZEMLELESE

35. Ha a test nem uralt [a meditdcion keresztil, vagyis abhavita], akkor a -
tudat sem tarthato az ellendrzésiink alatt. Ha a test uralt, akkor a tudat is
ellendrzés alatt van. _

36. Egyetlen dolog van, szerzetesek, aminek a mivelése és rendszeres
gyakorldsa elvezet az éget6 siirgfsség mély dtérzéséhez, ...a legmagasabb.
békéhez, ...az éberséghez és tiszta tudatossdghoz, ...a tikéletes tudis és
latds megszerzéséhez, ...a boldogssghoz itt-6s-most, ...a bélcsesség 4ltal
torténd megszabadulds megvaldsitdsihoz és a szentség gyiimdlcséhez (ara-
hatta-phala): ez a test tudatosftasa. o

37. Beszéd a lest tudatositdsirsl

Igy hallottam. A Magasztos éppen Savatthiban tartézkodott, amikor ez
tortént, az Anathapindika kolostordhoz tartoz6 Jeta-berekben, Kolduls kér-
Gtjdrdl visszatérve, elemézsiaja elfogyasztésat kovet@en szdmos szerzetes
jott &ssze a gytilésteremben. A kivetkezd beszélgetés alakult ki kizdttitk:
~Hét nem csodilatos, testvérek, nem bdmulatra mélts, aht;)gy'an-_..':f.e‘,l\/[ia'E
gasztos, a tudd és 1416, a szent, a Tokéletesen Megvildgosodott elmagy

nydkkel jar6 gyakorlatot?” Ezen a ponton megszakadt aszerzetesek beszél-
getése. Megérkezett ugyanis a Magasztos, aki felkelvén este az elvonultss- -
gabol, dtment a gyiilésterembe és leiilt a sz4méra elSkészitett helyre. Mi
utén helyet foglalt, igy szélitotta meg a szerzeteseket: ,Mirgl folyt a sz
szerzetesek, ahogyan itt @ildogéltek? Mitdl szolt a beszélgetés, amél
megszakitottatok?” ' S e
— Miutan visszatértiink a koldul6 koriitrél, Uram, s elfogyasztottuk
elemézsidnkat, Gsszejéttink itt a gyilésteremben, s a kivetkezd beszélge. -
tés alakult ki kozottink: ‘“Hat nem csodélatos, testvérek, nem bamulatra
mélt6, ahogyan a Magasztos, a tudé és 14t6, a szent, a Tokéletesen Megvi-
lagosodott elmagyarazta a test tudatosftds4t, mint hatalmas gytumolesit
hoz6, hatalmas el6nyokkel jaré gyakorlatot? Errdl szélt a beszélgetés,
Uram, amelyet megszakitottunk, amikor a Magasztos megérkezett,

— No és, szerzetesek, hogyan hoz a test tudatositdsa hatalmas gyu-
mdlesit, s milyen hatalmas elonyékkel jér, amennyiben valaki azt miveli
és rendszeresen gyakorolja? . '

[A légzés tudatositisa] Nos, szerzetesek, kimenvén az erddbe leill a
szerzetes egy liszta helyre, vagy egy fa al4, keresztbe tett libakkal, testét
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egyenesen tartva, figyelG éberséggel. Egyszerden csak éberen lélekzik be
és éberen lélekzik ki. Hosszan belélegezvén tudja: ‘Hosszan belélekzem’;
... [ugyanigy folytatédik, mint a beszéd szovegében a 116. oldalon, egészen oddig,
hogy] ... " A [légzés| testi mikodését elnyugtatva lélekzem ki’ — igy gyako-
rolja magét.

Aki igy €l komolyan, dtlelkesiilten és eltbkélten, abban el fognak
enyészni a vilagi emlékek és hajlamok, s azéltal, hogy ezek elenyésznek, a
tudata beliil szilardda vlik, s nyugodtts, kiegyensilyozottd és 8sszponto-
sitotta valik. Ilyen médon miiveli, szerzetesek, a szerzetes a test tudatosita-
sat.

Ezutan a testhelyzetek tudatositaséval, az éberséggel és Liszia tudatossaggal,

a test taszito voltdval és a temetGi szemlélédésekkel foglalkoz6 szovegrészek
ktvetkeznek ugyanigy, ahogyan magdban a beszédben, s valamennyi rész a
fenti ,Aki igy él komolyan...” kezdetii bekezdéssel zarul.

{A medilativ elmélyedések] ,, Tovabba, szerzetesek, a szerzetes elszakad-
vén az érzéki targyaktdl, elszakadvédn a nem iidvos gondolatoktél belép az
elszakadésboi sziiletett, gondolati megragadéssal és elemzd gondolkod4s-
sal kisért, elragadtatdssal és irdvoziilt boldogsaggal telitett elsd elmélyedésbe.
Ezzel az elszakadasbol sziiletett boldogséggal és elragadtatassal megtolti és
atitatja, athatja és atjarja az egész testét, igyhogy nincs a testének egyetlen
porcikdja sem, amit 4t ne jarna ez az elszakadasbél sziiletett boldogsag és
elragadtatas,

Ha egy iigyes fodrédsz, vagy az inasa szappanport nt egy fémtilba,
s azt aprankeént hozzdadott vizzel jol elkeveri, akkor a keletkezs szappan-
hab tele lesz nedvességgel, kiviil és beliil atjarja azt a nedvesség, anélkiil,
hogy a abbél viz elcsepegne. Ugyanigy van ez a szerzetesiinkkel is: az
elszakadasbdl sziiletett boldogsaggal és elragadtatassal Ggy megtolti és
atitatja, 4thatja és atjarja az egész testét, hogy nincs a testének egyetlen
porcikéja sem, amit 4t ne jirna ez az elszakadasbdl sziiletett boldogsag és
elragadtatés.

Aki igy él komolyan, étlelkesitlten és eltokélten, abban el fognak
enyészni a vilagi emlékek és hajlamok, s azéltal, hogy ezek elenyésznek, a
tudata beliil szilardda valik, s nyugodtta, kiegyensalyozotta és 6sszponto-
sitottd valik. Illyen médon miiveli, szerzetesek, a szerzetes a test tudatositi-
sét.

Tovabbd, szerzetesek, a gondolati megragadds és az elemzd gondol-
kodas lecsendesitését kivetGen a szerzetes eléri a mdsodik elmélyedés dssz-
pontositasbol sziiletett kiegyenstilyozottsagat és belsS nyugalmat, mely
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mentes a gondolati megragadéstél és az elemz6 gondolkodéstél, s elragad-
tatassal és ndvoziilt boldogsaggal telitett. Ezzel az dsszpontositasbél sziile-
tett boldogséggal és elragadtatassal megtolti és atitatja, dthatja és tjarja az
egeész testét, igyhogy nincs a testének egyetlen porcikaja sem, amit 4t ne
jarna ez az dsszpontositasbol sziiletett boldogsag és elragadtatis.

Képzeljiink el egy mély tavat, amelynek a belsejébdl forras bugyog -
fel, 4m kiviilr6l nem folyik belé viz sem keletrl, sem nyugatrol, sem
északrol, sem délodl, és esf sem huillik belé hébe-héba; a t6 belsejébsl
bugyogé his forrds mégis az egész tavat megtolti és atitatja, 4thatja és
atjarja idité vizével, igyhogy a t6ban nem marad egyetlen talpalatnyi hely
sem, amit &t ne jarna a his forrdsviz. Nos, ugyanigy van ez a szerzetessel
is: az dsszpontositasbol sziiletett boldogsaggal és elragadtatissal agy meg-
tolti és atitatja, 4thatja és dljirja az egész testét, hogy nincs a testének
egyetlen porcikaja sem, amit 4t ne jérna ez az Osszpontositidsbol sziiletett
boldogsag és elragadtatis. .

Aki igy él komolyan...

Tovébb4, szerzetesek, az elragadtatds elhalvényu!ését kﬁvétﬁeﬁ;‘;j A
szerzetes feliilemelkedett egykedviiségben id6zik, tiszta tudatossdggal és -

€berer, sa testében egyfajta iidvdziilt boldogsagot €14t, amelyet a Nemesek”
igy jellemeznek: ,Boldog, aki felillemelkedett egykedviségben ‘idazik:
eberen!” — igy éri el a harmadik elmélyedést. Ezzel az elragadtatést6l mentes
boldogsaggal megtolti és titatja, Athatja és 4tjarja az egész testét, Ggyhogy'a i -
nines a testének egyetlen porcikéja sem, amit 4t ne jirna ez az elragadtatd-" . - = -
st6] mentes boldogsag, o R -
‘ Képzeljink el egy 16tusztavat kék, piros és fehér 16tuszvirdgokkal,
amelyek a vizben sziilettek, a vizben néttek fel, a vizbé] mesitik taplaléku
kat — nos, az ilyen l6tusznovényeket a legfSls§ szirmuktol a gydkeriikig:
megtditi és atitatja, dthatja és 4tjarja a hds viz, Ggyhogy e I6tusznovények-
nek nincs egyetlen sejtje sem, amit 4t ne jérna a viz. Ugyanigy van ez
szerzetessel is: az elragadtatdst6] mentes boldogséggal -igy megtblti-
atitatja, 4thatja és atjirja az egész testét, hogy nincs a testének egyetlen
porcikija sem, amit 4t ne jérna ez az elragadtatastél mentes boldogség:
Aki igy él komolyan... T R

Tovébbi, szerzetesek, elhagyva az dromet és fajdalmat, a kbfébb’i'uﬁ.'"
banat €s gyonydr elttinésével a szerzetes belép az 6romdn és féjdalmon tli’
negyedik elmélyedésbe, melyet a felilemelkedett egykedveiségnek koszénhe-
t6en az éberség tokéletes tisztasiga jellemez. Ebben az 4llapotban tldogél: - -
€s id0zik, élesen vilagit6 tiszta tudatossdggal hatva 4t ezt az egész testet,
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tigyhogy nem marad a testének egyetlen porcikdja sem, amit ne jarna it ez
a tiszta és vilagos tudat.

Képzeljiink el egy embert, akit (igy beburkoltak fehér szivetbe, hogy
az még a fejét is eltakarja, s nincs egy csipetnyi hely sem az egész testén,
amit ne takarna fehér szovet. Ugyanigy van ez a szerzetessel is: ahogy
ebben az dllapotban iildogél, élesen vilagito tiszta tudatossdggal hatja 4t ezt
az egész testet, ligyhogy nem marad a testének egyetlen porcikaja sem,
amit ne jarna at ez a tiszta és viligos tudat.

Aki fgy él komolyan, atlelkesiilten és eltokélten, abban el fognak
enyészni a vilagi emiékek és hajlamok, s azéltal, hogy ezek elenyésznek, a
tudata beliil szilardda valik, s nyugodtt, kiegyenstlyozotta és dsszponto-
sftottd valik. llyen mddon midveli, szerzetesek, a szerzetes a test tudatosita-
sat.

Mindazok szidmara, szerzetesek, akik a test tudatositidsit mdvelik és
rendszeresen gyakoroljik, bennefoglaltatik ebben az &sszes bolcsességet
elémozditd tidvds tényez6.

Ha valaki megprobalna a tudatdban felidézni a nagy oceant, az
nyilvin magaban kell, hogy foglalja szimara mindazokat a kisebb folyékat
is, amelyek az 6cedinba dmlenek. Ugyanigy van ez mindazokkal, akik a test
tudatositdsat mivelik és rendszeresen gyakoroljék: szimukra bennefoglal-
tatik ebben az Osszes bolcsességet eldmozdité Gdvos tényezd. Azokba a
szerzetesekbe azonban, 6 szerzetesek, akik a test tudatositasat nem mivelik
és azt rendszeresen nem gyakoroljék, be fog tudni 1épni Mira, s meg fogja
ott tudni vetni a labat.

Mit gondoltok, szerzetesek, ha valaki egy stlyos kdgolyébist hajitana
egy nedves agyagkupacba, nem ragadna az ott meg benne? — ,De igen,
Urunk, bizonyosan.” — Ugyanigy, szerzetesek, aki nem miveli és nem
gyakorolja rendszeresen a test tudatositdsat, abba be fog tudni 1épni Mara,
s meg fogja ott tudni vetni a labat.

S mit gondoltok, szerzetesek: ha volna itt egy sziraz, ndvényi ned-
vektSl mentes fadarab, és jonne valaki egy ég6 pélcaval, azzal a szandékkal,
hogy ,Tiizet gyfijtok, lingot csiholok”, meg tudna ezt tenni? — ,,Bizonyo-
san, Urunk.” — Ugyanigy, szerzetesek, aki nem miiveli és nem gyakorolja
rendszeresen a test tudatositasat, abba be fog tudni 1épni Mara, s meg fogja
ott tudni vetni a ldbat.

S mit gondoltok, szerzetesek: ha volnaitt egy iires vizesedény, feltéve
a tart6jara, s jonne valaki egy vodor vizzel, vajon képes volna-e az illetd
vizet tlteni az edénybe? — ,Bizonyosan, Urunk.” — Ugyanigy, szerzete-
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sek, aki nem mdveli és nem gyakorolja rendszeresen a test tu,
abba be fog tudni lépni Mars, s meg fogja ott tudni vetni a 1454

Aki azonban miiveli és rendszeresen gyakorolja'a test i
6 szerzetesek, abba nem fog tudni belépni Mira, s abban fiem
megvetni a l4bat. Mit gondoltok, szerzetesek, ha valaki e
gombolyagot hajitana egy keményfabél 4csolt szilsrd &j
be tudna-e hatolni ez a kénnyii fonalgombolyag a tsmé
s meg tudna-e ragadni abban? — , Bizonyosan nem, Uru
szerzetesek, akia test tudatositdsat miveli és rendszeresen gyako
nem fog tudni belépni Mara, s abban nem fogja tudni megvetni a14b4

S mit gondoltok, szerzetesek: ha volna itt egy ndvényi nedvekben
gazdag, frissen levdgott fadarab, és jdnne valaki egy ég6 palcsval, azzal a
szandekkal, hogy , Tuzet gyijtok, lingot csiholok”, meg tudnd ezt tenni?
— »Bizonyosan nem, Urunk.” - Ugyanigy, szerzetesek, aki a test tudatoe
sitdsdt midveli és rendszeresen gyakorolja, abba nem fog tudni belépni'
Mdra, s abban nem fogja tudni megvetni a labét, SR

S mit gondoltok, szerzetesek: ha volna itt egy teli vizesedény, feltéve
a tartdjdra, a pereméig megtoltve vizzel tigy, hogy mégavarjakisihatndnak’ -
beldle, s jonne valaki egy vodor vizzel, vajon képes voina-e az illetd vizet
tolteni az edénybe? — ,Bizonyosan nem, Urunk.” — Ugyanigy, szerzete-'
sek, aki a test tudatositasit miveli és rendszeresen gyakorolja, abba nem -

fog tudni belépni Mara, s abban nem fogja tudni megvetnia ldbat. |~ L

Mindazok, szerzetesek, akik a test tudatosftisst miivelik és rendsze-
resen gyakoroljik, barmely kdzvetlen tudéssal realizathaté allapot kdzvet-
len tudéssal torténd elérésére allitsak is ré a tudatukat, kivils eredményeket
fognak elérni az adott teriileten.

Ha volna itt egy teli vizesedény, feltéve a tartéjira, a pereméig
megtdltve vizzel igy, hogy még a varjak is ihatn4nak bel6le, s egy erds
err.aber azt egyre jobban megdéntené, vajon kifolyna-e bel6le a viz? —
,,Blzon_yosan, Urunk.” — Ugyanigy, szerzetesek, aki a test tudatositisat
miliveli és rendszeresen gyakorolja, az birmely kézvetlen tud4ssal realiz4l-
hat6 allapot kézvetlen tudéssal torténd elérésére allitsa is ré a tudatat, kivals
eredményeket fog elémi az adoit teriileten. o

Ha volna egy vizszintes talajra allitott, toléajt6val lezart négyszogle-
tes tartaly a pereméig megtoltve vizzel gy, hogy még a varjak i§ ihatnnak
belSle, s egy erds ember elkezdené a tol6ajt6t egyre jobban kinyitani, vajon
kifolyna-e onnan a viz? — , Bizonyosan, Urunk.” — Ugyanigy, szerzetesek,
aki a test tudatosftdsat miveli és rendszeresen gyakorolja, az barmely
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kozvetlen tuddssal realizdlhato allapot kozvetlen tudéssal torténd elérésére
allitsa is ré a tudatat, kivalé eredményeket fog elérni az adott teriileten.

Tegyiik fel, hogy négy f6itvonal keresztezGdésében, egyenletes ta-
lajon &ll egy nemes paripakkal befogott hint6, felszerszdmozott és készen-
létben all6 lovakkal, j6 ostorral ellitva; amennyiben egy ratermett, a lovak
idomitdsaban jartas kocsihajto felszall egy ilyen hintora, bal kezébe fogva
a gyepldt, jobbjaba az ostort, bizony oda hajt azzal, ahova csak kivanja.
Ugyanigy, szerzetesek, aki a test tudatositdsdt mdveli és rendszeresen
gyakorolja, az birmely kozvetlen tudassal realizalhat6 llapot kizvetlen
tuddssal torténd elérésére allitsa is rd a tudatét, kival6 eredményeket fog
elérni az adott terilleten. ' K

Amennyiben valaki a test tudatositasat, szerzetesek, mitveli és rend-
szeresen gyakorolja, |a fejlddés] hordoz6java teszi és a tudataval szildrdan
birtokba veszi, megszilarditja, megerdsiti és tokélyre fejleszti, az tiz 4ld4sos
hatdsra szamithat. Melyik ez a tiz?

Atanftviny urrd lesz a szenvedélyeken3lés a kiébréndultségonaz, sa
szenvedélyek és a kidbrdndultsig nem tudnak tobbé feliilkerekedni rajta;
a visszatérd szenvedélyeket és kidbrandultségot Gjra meg Gjra lekiizdi. Urra
lesz a szorongéson és a félelmeken, s azok nem tudnak tobbé feliilkereked-
nj rajta; a visszatérd $zorongésokat és félelmeket iijra meg Gjra lekiizdi. Tiri
a meleget és a hidéget, az éhséget és a szomjlsagot, a szelet és a perzsel§
" napot, a boglydket, szinyogokat és kigyGkat; tiirelmesen elviseli a kelle-
metlen és bantd szavakat és az esetlegesen felmeriilS testi f&jdalmakat,
legyenek azok barmily kellemetlenek, bosszantéak, hevesek, stlyosak,
vagy akdr végzetes természetliek. Nehézség és erdlkddés nélkil képes
akaratlagosan elérni a tudatot megtisztité négy elmélyedést, a jelenben
€lvezhetd boldogsdg eme 4llapotait. Kiilonféle természetfolotti erdkre tesz
szert: egy alakjab6l képes megsokszorozédni; miutan megsokszorozédott,
ismét eggyé vilik; megjelenik és eltiinik; akaddlytalanul thatol a falakon,
keritéseken és hegyeken, mintha azok leveg6bdl volnénak; lemeriil a fold-
be, mintha az csak viz volria, majd Gjra kiemelkedik; jérni tud a vizen
anélkiil, hogy elmeriilne, mintha csak szilsrd talaj volna a 14ba alatt; ke-
resztbetett labakkal ropiil az égben, mint egy szarnyas madér; kezével
megérinti és megsimogatja a Napot és a Holdat, e hatalmas és nagyerejd
vilagito testeket; egészen a Brahma-vilagig hatalma van a teste felett. —
Megtisztitott és emberfolotti isteni fillével meghall minden hangot kézel s
tavol, emberekét és istenekét egyarant. Szellemileg képes behatolni més

31, Rati, sz6 szerint »vigy«.
32. Arati, 520 szerint »fasultsig, unalome,
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emberek és mas Iények tudatsba, s betiinsl megismerni azokat. — Felidézi
szdmos miltbéli 1étesiilését egy Gjjdsziletésre visszamendleg, kettd, ha-
rom, négy, 6t djjisziiletésre visszamendleg, sziz, kétszéz, hiromsz4z,
négyszaz és Otszaz Gjjisziletésre visszamendleg, ezer Gjjisziiletésre visz-
szamenGleg, szizezer tijjésziiletésre visszamenGleg; felidézi a vilag kibon-
takozasdnak és felbomldsdnak szdmos viligkorszakét: ‘Akkor ez és ez
voltam, fgy hivtak, ilyen és ilyen csalddba tartoztam, ilyen és ilyen kiilsével
rendelkeztem, ilyen és ilyen ételeket fogyasziottam, ilyen és ilyen 6ré6méok-
ben és szenvedésekben volt részem, ennyi ideig terjedt az élettartamom.
Onnan elmdlvén masutt Iéptem be ismét a létesiilésbe; aholis fgy hivtak...
ennyi ideig terjedt az élettartamom. Elmdlvan amonnan is, itt &s itt léptem
be ismét a létesiilésbe.’ Igy idézi fel szdmos maitbéli Jétesiilését, azok Osszes
részleteivel és jellemzd sajitosségaival egyutt. — Megtisztitott és ember-
folotti isteni szemével 14tja, hogyan miilnak el és jelennek meg ismét a
nemes és alantas, szép és cstinya, boldog és boldogtalan Knyek; 14tja,
hogyan fiigg a lények ujralétesiilése a sajit cselekedeteiktdl, — Miutdn
gyokerestdl kiirtotta a szennyezettségeket (Zsava), szennyez6désekt6] men-
tesen idGzik a tudat felszabadultsigsban, a bslcsesség Altali felszabadult-
sdgban, megértve és a sajat erejébsl megvalGsitva ezt,

Ez az a tiz 4ldésos hatds, amelynek elérésére bizvést szdmithat; aki a
test tudatositasat miiveli és rendszeresen gyakorolja, [a fejlédés] hordozb-
java teszi és a tudatéval szilirdan birtokba veszi, s aki megsiilé.rdﬂja-,
megerGsiti és tokélyre fejleszti azt. LT iy

Igy beszélt a Magasztos. A szerzetesek pedig sziviikben bolddgék?
Orvendeztek a Magasztos szavain. T

VAR

38. A Tiszteletremélté Ananda verseibdl

Elhunyt a jébar4t,? majd tdvozott a Mester is, -
Nincs mér tobbé barétsag, amely o
a testre irnyul6 éberséghez foghato.

39. Beszéd a légzés l!udatosftti*;tirfé_f34 T

A légzés tudatositésa, szerzetesek, ha valaki azt mﬁﬁélil‘és, rer;
resen gyakorolja, hatalmas gyiimolesst hoz és hatalmas eldnyokkel jar
légzés tudatositdsa, ha valaki azt mdveli és rendszeresen gyakorolja, t5-
kélyre fejleszti az Eberség Négy Alapzatit; az Eberség Négy Alapzata

33. Sariputts, a Buddha kst i tanitvénydnak egyike, aki el6bb halt minta m
34. E beszéd elsG részét, amelyben nem esik s26 a lég26s tudatositésérgl, ith kihagytidk,

165



-

A szabadulds virdgai

valaki azt miveli és rendszeresen gyakorolja, tokélyre fejleszti'a hét meg-
vildgosodasi tényezdt; a hét megviligosodasi tényezd, ha valaki azt mdveli
és rendszeresen gyakorolja, tokélyre viszi a bolcsességet és a megszabadu-
last.

Fs hogyan mdiveljitk és gyakoroljuk rendszeresen a légzés tudﬁltosi—
tasdt ahhoz, hogy az hatalmas gytumolesét hozzon és hatalmas eldnyékkel
jarjon? .

Nos, szerzetesek, kimenvén az erddbe leiil a szerzetes egy tiszta

! ett 14 é tartva
helyre, vagy egy fa ald, kereszibe tett labaklf:al, testét egyenesen tartva,
fig;el(’i éberséggel. Egyszertien csak éberen lélekzik be és éberen lélekzik

Az elsd fetrad (a test szemlélése)

1. Hosszan belélegezvén tudja: ‘Tosszan belélekzem’; hosszan kilé-
legezvén tudja: ‘Hosszan kilélekzem’; 5

2. roviden belélegezvén tudja: ‘Roviden belélekzem’; roviden kiléle-
gezvén ludja: ‘Raviden kilélekzem'. ‘

3. A teljes [légzés-] test tudatiban lélekzem be” — 1gy gyakorolla
magat. ‘A teljes [légzés-] test tudatiban lélekzem ki’ — igy gyakotolja
magat.

4.’ A [légzés] testi mdkodését elnyugtatva lélekzem be” — ig)_f‘ gyalfo-
rolja magat; ‘A [légzés] lesti miikodését elnyugtatva lélekzem ki’ — fgy
gyakorolja magat.

A mdsodik tetrdd (az érzetek szemlélése)

5. Elragadtatast tapasztaiva lélekzem be (lélekzem ki)’ — igy gyako-
rolja magat.

6. “‘Udvaziilt boldogsdgot tapasztalva lélekzem be (Iélekzem kiy —
igy gyakorolja magat.

7. A lelki-szellemi képzéeréket:"s tapasztalva lélekzem be (Iélekzem
ki) —igy gyakorolja magat.

8. ’A lelki-szellemi képzierdket elnyugtatva lélekzem be (I6lekzem
ki)' —igy gyakorolja magdt,

A harmadik tetrdd (a tudai szemlélése)

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

35. Citta-sankhira; ilt azokat az érzéseket, észleléseket és egyéb lelki-szellemi kisérdjelen-
ségeket jelenti, amelyek a 1égzéssel kapesolatban merilnek fel.
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10. ‘A tudatot Srémmel eltdltve lélekzem be (Iélekzem ki) — igy
gyakorolja magat. .
11. “A tudatot dsszpontositva lélekzem be (lélekzem ki) — igy gya-
korolja magat.
12.“A tudatot felszabaditva lélekzem be (lélekzem kiy — igy gyako-
rolja magat. S

P

A negyedik tetrdd (a tudattartalmak szemlélése)

13. "A mulandésagot szemlélve lélekzem be (lélekzem ki) -—-—'igjr
gyakorolja magat. '

14. *Szenvedélymentesen szemlélGdve lélekzem be (lelekzem ki) —
igy gyakorolja magit.

15.°A megsziinést szemlélve lélekzem be (Iélekzem ki) — igy gyako-
rolja magat.

16. ‘Az elhagyast szemlélve lélekzem be (lélekzem ki) — igy gyako-
rolja magit.

Igy kell a légzés tudatositdsdt miivelni és rendszeresen gyakorolni,

szerzetesek, ahhoz, hogy az hatalmas gyiimélcsét hozzon és hatalmas
elényokkel jarjon.

Az Eberség Alapzatainak tokélyre fejlesztése

Es hogyan mdveljiik és gyakoroljuk rendszeresen a légzés tudatosf-
tésat ahhoz, hogy az tokélyre vigye az Eberség Négy Alapzatat?

L. Valahanyszor a szerzetes éber tudatossdggal lélekzik be, vagy
Iélekzik ki, hosszan, illetve roviden; avagy amikor a {1égzés] testi miTkodé-
sét tapasztalva, illetve e miikodést elnyugtatva gyakorol — minden ilyen
alkalommal, szerzetesek, a testet tudatositva szemléli a testet, dtlelkesiilten,
tiszla tudatossdggal és éberen, taljutvan a vildgi dolgokkal kapcsolatos
végyakozéson €s bankédéson. A kilégzés és a belégzés ugyanis, én mon-
dom néktek, szerzetesek, egyike a testi folyamatoknak.

II. Valahanyszor a szerzetes elragadlatéist tapasztalva, vagy tidvoeziilt
boldogsagot tapasztalva, vagy a lelki-szellemi képzGerdket tapasztalva,
vagy a lelki-szellemi képzderdket elnyugtatva 1élekzik be és lélekzik ki,
mikdzben gyakorol — minden ilyen alkalommal, szerzetesek, az érzéseket
tudatosilva szemléli az érzéseket, atlelkesiilten, tiszta tudatossiggal és

36. A kommentdr szerint az elsé tetrad egyarant alkaltazhaté a nyugvas (samatha) és a
belatas (vipassand) kifcjlesztésére — v, az 5. fejezettel, a 102, old.
A mdsodik és a harmadik tetrid azokra vonatkozik, akik elérték a meditativ elmélye-
déseket (fhana), mig a negyedik tetrid kizdrolag a beldtas kifejlesztésével foglalkozik.
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Chanen, laliotvin oovildgi dolgokkal kapesolatos vagyakozason és bankad-
dasont A be- ¢s kibgadsie irdnyuld teljes figyelem ugyanis, én mondom
néktek, egyike az érzéseknek.

1. Valahdnyszor a szcizetes a tudatot tapasztalva, vagy a tudatot
orommel eltéitve, vagy a tudatot 6sszpontositva, vagy a tudatot felszaba-
ditva lélekzik be és lélekzik ki, mikéizben gyakorol — minden ilyen alka-
lommal tudatdra ébredve a tudatinak szemléli a tudatat, atlelkesiilten,
tiszta ludatossaggal és éberen, tljutvan a vilagi dolgokkal kapcsolatos
vagyakozdson és bankodason. Akibo] ugyanis hianyzik az éberség és tiszta
tudatossdg, én mondom néktek, az nem volna képes a légzés tudatositasat
ilyen mértékben kifejleszteni.

IV. Valahanyszor a szerzetes a mulandésigot, a szenvedélymentes-
séget, a megszinést, vagy az elhagyast szemlélve lélekzik be és lélekzik ki,
mikézben gyakorol — minden ilyen alkalommal a tudattartalmakat tuda-
tositva szemléli a tudattartalmakat, atlelkesiilten, liszta tudatossaggal és
éberen, tiljutvan a vildgi dolgokkal kapesolatos vagyakozdson és banko-
ddson. Bolcsen a tapasztalds trgyava téve a vagyakozés és a bank6das®’
elhagyasat, tokéleles felulemelkedett egykedviiséggel szemlélodik,

Igy kell a légzés tudatositdsat mivelni s rendszeresen gyakorolni,
szerzetesek, ahhoz, hogy az Wkélyre vigye az Eberség Négy Alapzatat.

Es hogyan fejleszti tikélyre az Eberség Négy Alapzatanak mdvelése
€s rendszeres gyakorlasa a hét megvildgosodasi tényezdit?

Valahényszor a szerzetes a testet, az érzéseket, a tudatot és a tudat-
tartalmakat tudatositva szemlélédik, atlelkesilten, ... homaly nélkiili éber-
ség alakul ki benne. Es ahogy kialakul benne a homaly nélkali éberség, a
szerzetesben ezzel egyben étrején az »éberség« meguilagosoddsi tényezdje; a
szerzetes ezzel egyben fejleszti az »éberség« megvilagosodasi tényezdjét;
ezzel egyben t6kélyt ér el az »éberség« megvilagosoddsi tényezdjének a
fejlesztésében,

Ahogy igy éberen szemlélddik, bolesen szemiigyre veszi, megvizsgal-
ja, kutatja a széban forgo targyat; s mikdzben igy tesz, a szerzetesben
létrejon a »valdsdg-vizsgdlat« megvildgosoddsi lényezdje; a szerzetes ezzel egy-
ben fejleszli a »valésag-vizsgalat« megviligosodasi tényezdijét; ezzel ér el
tokélyt a »valosdg-vizsgalat« megvildgosodasi tényezdjének a fejlesztésé-
ben.

37. Fzek az 6t akadaly kézil az elsS kettd szinonimai, s mint ilyenek, a tudattartalmakra
irinyuld szemlélddés els részében szerepelnek. Az »elhagydsukat«a mulanddsag stb.
szemléldse vallja ki, amely kioltja a maradanddsagi stb. elképzeléseket,
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Mikézben boicsen szemiigyre veszi, vizsgalja, kutatja a széban forgo
targyat, nem lankadé erd ébred benne. Es ahogy ez a nem lankadé erd
felébred benne, a szerzetesben ezzel 1é trejon az »erd« megviligosoddsi fénye-
z0je; a szerzetes ezzel fejleszti az »erf« megvildgosodasi tényezgijét; ezzel
ér el tokélyt az »er6« megviligosodasi tényezdjének a fejlesztésében, - -

. Amikor mér duzzad az er6t6], nem evildgi elragadtatés ébred benne.
Es ahogy az er6t6l duzzadé szerzetesben nem evildgi elragadtatss ébred,
ezzel létrejon benne az »elragadiatis« meguviligosodisi tényezije; a szerzetes
ezzel fejleszti az »elragadtatis« megvilagosodési tényezGijét; ezzel ér el
tokélyt az »elragadtatds« megvildgosod4si tényezdjének a fejlesztésében.,

Az elragadtatassal eltolt6tt szerzetes teste és tudata megnyugszik. Es
ahogy az elragadtatassal eltsltott szerzetes teste és tudata megnyugszik,
ezzel létrejon benne a »nyugvds« meguildgosoddsi tényezbje; a szerzetes ezzel
fejleszti a »nyugvas« megviligosodasi tényezdjét; ezzel ér el tokélyt a
»nyugvas« megvildgosodasi tényezdjének a fejlesztésében. :

A nyugvé és boldog szerzetes tudata Osszpontositotta valik. Es ahogy
a nyugvo s boldog szerzetes tudata dsszpontositotts valik, ezzel létrején
benne az »dsszponiositds« meguiligosodisi tényezdje; a szerzetes ezzel fejleszti
az »Osszpontositds« megvildgosodasi tényezGjét; ezzel ér el tokélyt az
»Osszpontositéds« megvildgosodési tényezdjének a fejlesztésében.

Az ilyen médon Osszpontositott tudatéra a szerzetes tokéletes feliil-
emelkedett egykedviiséggel tekint. Es ahogy a szerzetes tokéletes feliil-
emelkedett egykedviiséggel tekint az ilyen médon dsszpontositott tudas
tara, ezzel létrejon benne a »feliilemelkedett egykeduviiség« meguviligosodisi
tényezdjc; a szerzetes ezzel fejleszti a »felillemelkedett egykedviség« meg-
vildgosodasi tényezdijét; ezzel ér el tokélyt a »felilemelkedett egykedvii-
ség« megvilagosod4si tényezGjének a fejlesztésében.

liyen médon fejleszti tokélyre az Eberség Négy Alapzatanak miive-
lése és rendszeres gyakorldsa a hét megyvildgosodasi tényezdt.

Es hogyan viszi tkélyre a hét megvildgosod4si tényezd miivelése és
rendszeres gyakorlasa a bolesességet és a megszabadulast?

Nos, szerzetesek, a szerzetes kifejleszti az éberség, a valGsag-vizsga-
lat, azer6, az elragadtatas, a nyugvis, az dsszpontositas és a felilemelkedett
egykedviiség megvilagosodasi tényezdit, amelyek az elszakadasra alapo-
z6dnak, a szenvedélymentességre alapozédnak, a megsziinésre alapozid-
nak, és elhagyast eredményeznek.

liyen médon viszi tiokélyre a hét megvildgosodasi tényezd miivelése
és rendszeres gyakorldsa a bolesességet és a megszabadulast.
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fgy beszélta Magasztos. A szerzetesek pedig a szivitkben boldogség-
gal telve drvendeztek a Magasztos szavain.

44). A légzés tudatositdsa

A tudatnak az a fajta Gsszpontositottsaga, amely a légzés tudatositasanak
miivelésén és rendszeres gyakorldsan keresztiil érhetd el, rendkiviil békés
€s magasztos dllapot, a tudat olyan boldog és szennyezetlen dllapota, amely
azonnal megsziintet és kiolt minden sétér és nem iidvos Jeiki tartalmat,
amint az fdlmertine.

41. Tudalos hali!

Ha valaki miveli és rendszeresen gyakorolja a légzés tudatositésat, Rahula,
akkor még az utolsé belégzése és az utolso kilégzése is teljes tudatossaggal
fog végbemenni, nem éntudatlanul.

TISZTA TUDATOSSAG

A négy testhelyzet

42. A meguvildgosoddst szolgils gyakorlat

Ha jaras, dllas, Glés, vagy ébren torténd fekvés kozben a szerzetesben
erzéki, gytlolkodd, vagy agressziv gondolat meriil £, s az eltdri az ilyen
gondolatot ahelyett, hogy azonnal elutasftans, elvetné és kikilszobolné azt,
ahelyett, hogy véget vetne annak — az ilyen szerzetest, akibdl ennek
megfelelden visszatérd médon hidnyzik a buzgé igyekezet és az erkélcsi
tartds, tunyanak és erGtlennek nevezik.

Ha jaras, 4llds, (lés, vagy ébren torlénd fekvés kizben a szerzetesben
érzéki, gy lolkédd, vagy agressziv gondolat meriil £, az azonban nem tiri
el az ilyen gondolatokat, hanem azonnal elutasitja, elveti és kikiiszoboli
azokat, s véget vet azoknak -— az ilyen szerzetest, aki ennek megfelelGen
mindig buzgd igyekezetrdl és erkdlesi tartdsrol tesz tantibizonysdgot, ener-
gikusnak és eltokélinek nevezik.
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Aki gonosz, vagy vildgias gondolatokat 4poi

Akadr jar, akar iil, akér 4ll, vagy fekszik,

5 elesdbul ezektél, az a lefelé vezets dsvényre 1ép,
5 a legmagasabb megvildgosod4st soha el nem éri.

Aki azonban jaras kéizben, iilve, dllva, vagy fekve
E gonosz €s vildgias gondolatokat lekiizdi,

S a tudata csititdsaban leli 6rémét, az a
Legmagasabb megvilagosoddst biztosan eléri.

43. Az eltdkéltség és a beldtds gyakorldsa

Az erénynek szentelve magatokat kell élnetek, 6 szerzetesek, Rendiink
fegyelmének szentelve magatokat kell élnetek, e fegyelem segitségével
fékezve magatokat! Tokéletes legyen az életviteletek és a viselkedésetek!
Gyakorolnotok kell a sajat magatok altal elfogadott szabdlyok betartasat,
meglatva a veszélyt még a legcsekélyebb vétségben is! Ha azonban egy
szerzetes mar ennek megfelelSen él, mi mindent kell még ezen kiviil
tennie? ' ]

Ha a szerzetes akdr jards, akér wlés, dllas, vagy fekvés kbzben mentes
amoho vagytdl és a gydlsletts], a lustasagtol és a tom pasagtél, anyugtalan-
sagtol és izgatottsagtol, tovabb4 elvetett minden szkeptikus kételyt, akkor
az akarata erdssé és ellendlléva valik, az ébersége felhdtleniil tisztdvd és
fogékonny4 fokozodik, a teste megnyugszik és mentessé valik minder®
1zgalottsdgtol, a tudata pedig osszeszedett és Osszpontositott lesz.

Az ilyen szerzetest, aki ennek megfeleléen mindig buzgd igyekezet-
161 és erkoélesi tartdsrol tesz tantibizonységot, energikusnak és eltokéltnek
neverik.

Egylorman uralt, akar jar, akar 4ll, iil, vagy fekszik,
Uraltan hajlitja be és yraltan nyajtja ki a tagjait,
A koriildtie 16v6 vilag™ alapos és gondos figyelSje:
Tudja, hogy a halmazatok® hogyan keletkeznek,
s hogyan miilnak el.

Aki igy él dtszellemiilt tudattal, nyugodt
magatartassal, izgatottsagtol mentesen,

38. 5z6 szerink: folill, alul, s kozétte, ameddig csak a fold elér.

39. Arrdl az 6t halinazatrdl, vagy kategoriar6l (khandha) van sz6, amelyek a személyes
letezést alkotjik; ezek a testiség, az érzés, az észlelés, a szellemi-lelki képzberdk és a
tudat.
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Aki allhatatosan és kitartoan gyakorolja a tudat csendjét —
»Mindordkre elszantként« ismerik az ilyen szerzetest,

44, A Bodhisattva gyakorlata

A megvilagosodast megelSzden, amikor még nem voltam tokéletesen meg-
vildgosodva, hanem még csak bodhisattva voltam, a kovetkezd gondolat
Otlott fel bennem: ,Mi volna, ha killonos jelentdség i éjszakdkon, a fél-hé-
nap tizennegyedik, tizenotodik, vagy nyolcadik napjan szokatlan és ijesztd
helyeken tartézkodnék, erdei ereklyetartok és sfrok kozelében, az erddség
mélyén, a fak kozott? llyen médon taldn megismerhetném azt a bizonyos
félelmet és rettegést.” S egy id6 utdn, amikor killénés jelentdségii éjszakak
kovetkeztek, a fél-hénap lizennegyedik, tizenstodik, vagy nyolcadik nap-
jan bementem az erdébe a fik kozé, erdei ereklyetartok és sirok kozelébe,
Ahogy ottidGztem, gyakran meglortént, hogy egy Oz kozeledett arra, vagy
egy facan letort egy gallyacskat, vagy a szél megrezegtette a leveleket.
llyenkor azt gondoltam: ,Talan bizony ez volna a félelem és rettegés, ami
most kovetkezik?” Azonban réglon ezt kivetden ez is eszembe jutott:
~Miért kellene megvarnom, amig erdt vesz rajtam a félelem? Nem jobban
tenném-e, ha még abban a testhelyzetben, amelyben ram tér, azonnal el is
oszlatnam e félelmet és rettegést?” S amikor éppen fel-ald sétdltam, ramtort
a félelem és a rettegés. Ekkor nem iiltem le, nem fekitdtem le, de még csak
meg sem dlltam egészen addig, amig ott helyben, fel-ala jarkalés kozben el
nem oszlattam a félelmet és a rettegést. Aztan akkor tort ram a félelem és a
rettegés, amikor éppen alltam. llyenkor se le nem iiltemn, se le nem fekiid-
tem, se el nem indultam egészen addig, amig ott, egy helyben dllva el nem
oszlattam a félelmet és a rettegést. Majd tilés kiszben tért ram a félelem és
a rettegés. llyenkor se le nem fekiidtern, se fel nem alltam, se jarkalasba
nem kezdlem egészen addig, amig ott, egy tlt5 helyemben el nem oszlat-
tam a félelmet és a rettegést. Azutdn fekvés kozben is ramtért a félelem és
arettegés. llyenkor nem iiltem fel, nem 4litam fel, s nem kezdtem jarkalasba
mindaddig, amig ott helyben, fekvés kzben el nem oszlattam a félelmet
85 a rettegést,

45. Tiszta tudatossdg minden testhelyzetben

I1a a szerzetes tudata a fel-ald jarkdldsra hajlik, ezzel a gondolattal kell
fel-ald jarkalnia: ,Mikozben fel-al4 jarkélok, nem szabad, hogy vagyakozas
és bankddas, vagy barmely mas rossz, nem-itdvos gondolat keriiljon a
tudatomba.” Ez a tiszta tudatossag,

Ha a szerzetes tudata az egy helyben alldsra, az lésre, vagy a
fekvésre hajlik, ezzel a gondolattal kell dlinia, tilnie, illetve fekiidnie: M-
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kozben itt 4llok [iil6k, fekszem], nem szabad, hogy végyakozas és banko-
dds, vagy barmely mas rossz, nem-tidvés gondolat keriiljén a tudatomba.”
Ez a liszta tudalossag.

46. Tiszta tudatossdg a beszédben

Ha a szerzetes tudata arra hajlik, hogy beszéljen, akkor a szerzetesnek gy
kell gondolkodnia: , Nem szabad alacsonyrendii beszédbe bocsdtkoznom,
amely haszontalan, kéz6nséges és vilagias, s amely nem vezet lemondés-
hoz, szenvedélymentességhez, megsziinéshez, nyugvéshoz, kdzvetlen fel-
ismeréshez, megvilagosodashoz, Nibbianihoz; vagyis nem szabad beszédbe
bocsatkoznom kirdlyokrél és tolvajokrél, miniszterekrél, hadseregekrdl,
inségrdl és hdborirdl; evésrdl és ivasrol, dltdzkodéstél &s széllashelyekrdl;
viragkoszoriikrdl, illatszerekrd], rokonokrél, jarmivekr6l, falvakrdl, varo-
sokrol, nagyvérosokrél és orszégokrél; ndkrél és borrél, utcai és forrasmel-
1€éki pletykakrol, dsdke6l, mindenféle ban4lis doigokr6l; keriindm kell a
vilag és a tenger keletkezésér6l sz616 meséket, a fecsegést arrdl, hogy a
dolgok igy, vagy tgy vannak-e, és az egyéb hasonlé tigyeket.” Ezt jelenti a
tiszta tudatosség. :

»Ami azonban az Snmegtartéztatd életvezetésben segitséget ny1jtos,
szellemi tisztasdgot teremid beszédet, illetve a teljes lemondéshoz, szenve-
délymentességhez, megsziinéshez, nyugvashoz, kizvetlen felismeréshez,
megvildgosodashoz, Nibbindhoz vezeté beszédet illeti, ilyen beszédbe szi-
vesen bocsatkozom; szivesen beszélek tehit a mértékletésségré‘l, a meg-*
elégedettségril, a maganyrol, az elvonultsigrél, az er6bevetésrés], az erény-
16, az Osszpontositisrdl, a bolcsességrdl, a felszabaduldsrd] és a felszaba-
dultsagbo! fakadé tudésrol és Iitasrol.” Ezt jelenti a tiszta tudatossag,

47. Tiszta tudatossig a nézéshen

Nanddt, 6 szerzetesek, joggal nevezhetjilk nemes, ers, szeretetremélts és
a végsOkig buzgd embernek. Ha nem 6rizné az érzékek kapujdt, nem volna
mértékletes az evésben, nem mdvelné az ébrenlétet, s nem rendelkezne
eberséggel és tiszta tudatossdggal, akkor Nanda, 6 szerzetesek, nem volna
képes ily tokéletesen szent életet folytatni, amely minden vonatkozisban
tiszta.

Marmost szerzetesek, {gy 6rzi Nanda az érzékek kapujét: Ha keleti
iranyba kell tekintenie, csak azt kévetden tesz igy, hogy elébb mindent
alaposan megfontol a tudatiban: ~Mikozben keleti irdnyba tekintek, nem
szabad, hogy védgyakozés és bankodas, vagy barmely mds rossz, nem-iid-
vos gondolat keriiljén a tudatomba.” Ezt jelenti a tiszta tudatossag,
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PEr pedip nvugati, déli, vagy északi irdnyba kell tekintenie, csak azt
kGvetoen tess gy, hogy cidbb mindent alaposan megfontol a tudatdban:

~Mikizben nyugati, déli, vagy északi iranyba tekintek, nem szabad, hogy
vagyakozas és bankddas, vagy barmely més rossz, nem-iidvés gondolat
keriiljon a tudatomba.” Ezt jelenti a tiszta tudatossag.

Nanda ébersége és tiszta tudatossdga pedig, szerzetesek, a kovetke-
z6kben all: Tokéletes tudatossaggal meriilnek f6l az érzések Nanddban,
tokéletes tudatossdggal maradnak fenn egy ideig, és tokéletes tudatosség-
gal milnak el. Tokéletes tudatossdaggal meriilnek {6l az észlelések Nandd-
ban, tokéletes tudatossaggal maradnak fenn egy ideig, és tokéletes tudatos-
saggal malnak el. Tokéletes tudatossdggal meriilnek fol a gondolatok Nasn-
diban, tokéletes tudatossdggal maradnak fenn egy ideig, és tokéletes tuda-
tossaggal miilnak el. Ebben 4ll, szerzetesek, Nandn ébersége és tiszta tuda-
tossaga.

AZ ERZETEK SZEMLELESE

48. Hogyan értsiik meg az érzeteket

Harom fajta érzet van, 6 szerzetesek: kellemes érzet, kellemetlen érzet és
semleges érzet.

E hdrom fajta érzet teljes megértéséhez, 6 szerzetesek, az Eberség
Négy Alapzatat kell gyakorolni,

49, Feladas

A kellemes érzetekben, 6 szerzetesek, fel kell adni a vagyra iranyul6 hajla-
mot; a kellemetlen érzetekben fel kell adni az ellenszenvre vald hajlamot;
a semleges érzetekben pedig fel kell adni a vaksdgra valé hajlamot.

Ha egy szerzetesnek sikeralt feladnia a vagyra irdnyuld hajlamot a
kellemes érzetekben, az ellenszenvre valo hajlamot a kellemetlen érzetek-
ben, s a vaksgra valo hajlamota semleges érzetekben, akkor ja nem-iidvés]
hajlamoktS] mentesnek nevezik ~— olyasvalakinek, aki tisztén 1ar. Kiirtotta

o S AN -
a moho vagyat, lerdzta magdrdl a béklydkat, s az dnhittség’ megsemmisi-
tése révén véget velelt a szenvedésnek.

Ha valaki ﬁl’ﬁ}ﬁlet érez, de nem ismeri az érzés termdészetdt,
Moh¢ vagyra™ haijlik, és szabadsdgra nem lel.

40. Az »onhiltsége (mina) elsdsorban az én-illtizitl {asmi-mina), vagyis a személyiségben
valo hitet és az ezzel kapesolalos egyéb hibas elgondolésokat jelenti.
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Ha valaki fdjdalmat érez, de nem istneri az érzés természetét,
Gyitiloletre® hajlik, és szabadsigra nem lel.

5 még ha semleges érzést lapasztalna is, amit
A Bolcsesség Ura békésnek nyilvanitott,

Am kotédéssel telve annil megtapad,

Nem szabaditja ez meg 6t a romlés korébsl.

Ha azonban a szerzetes buzgé, s nem hanyagolja el
Az éberség és tiszta tudatossag gyakorlatat,
Keresztiil fog latni egy nap minden érzés természetén.

5 ha ezt elérte, szabadd4 valik még jelen életében
Minden szennyez6dést6l és romlottsagtol.

Ha egyszer tudasban éretten, a Dhamma (itjén szilardan
Elete a végéhez érkezik, s a teste dsszeroppan,
O maga minden fogalom és mérték {516 emelkedik.

A0, Az érzések, kiviilrdl és beliilrdl

Legyen bér egy érzet kellemes, fsjdalmas vagy kdzémbos,
Legyen az bar sajétunk, vagy masok barmely fajta érzései:
Ki romlott, megtévesztd voltukat és tiinékenységiiket
Félismeri, tudatossa téve felbukkandsukat s eltinésiiket,
Az szenvedélymentessé valik, s az érzések alél felszabadul.

51. Az érzések figyelmes vizsgailata

Egyszer a Magasztos a Vesali melletti Nagy Erd6ben tartézkodott, a Cstics-
fodeles Hazban. Este, miutdn a Magasztos felkelt elvonultsigabol, felkeres-
te a betegszobit és leiilt egy odakészitett helyre. Ahogy ott iildogélt, ekép-
pen szolitotta meg a szerzeteseket:

A szerzelesnek éberen és tiszta tudatossdggal kell toltenie az idejét,
szerzetesek, ez a meghagyasom a szamotokra! '

Ha a szerzetes ilyenforman éber és tisztdn tuda tos, dtszellemiidt,
komoly és eltokélt, s egy kellemes érzés meriil {6l benne, akkor tudja: ,Most
egy kellemes érzés meriilt f6l bennem. Ez feltételek fitggvényében keletke-

41. A »mohd vigyat« ebben az esetben gy kell érteniink, mint amely a vonzadas Ssszes
fokozatét magiban foglatja.

42. A »gyiilolet«itt ugyancsak magdban foglalja az ellenszenv 6sszes fokozatét,
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sett, oo pedip feltételektdl figgetlenil. Miféle feltételek fuggvényében?
Meg ez o tostis [oltétele. Mérpedig ez a test maga is muland6, dsszetett,
[tggd modon keletkezett. Ha lehdl oz az érzés a test fuggvénye, amely
utobbi [maga is| mulandd, dsszetett és fiiggd médon keletkezett, akkor
hogyan lehetne ¢ kellemes érzés maradando?”

Mind a kellemes érzést, mind pedig a sajit testét Gigy szemlélj, hogy
tudatositja magaban a mulandésagot, tudatositja a tinékenységet, tudato-
sitja az elszakad4st, tudatositja a megsziinést, tudatositja az elhagyast. S aki
igy szemlélddik, abbol mind a test, mind pedig a kellemes érzetek vonat-
kozasaban eltdnik a mohdé megragadasra vals hajlam.

Ha kellemetlen érzés meriil f61 benne, tudja: ,Most egy kellemetlen
érzés merilt {61 bennem. Ez feltételek fiiggvényében keletkezett, nem
pedig feltételekidl [Gggetleniil. Miféle feltételek flggvényében? Még ez a
testis [oltétele. Mdrpedig ez a test maga is mulando, dsszetett, fiiggG médon
keletkezett. Ha tehiit ez az érzés a tesl fiiggvénye, amely utdbbi [maga is|
mulandd, sszetett és fiiggd modon keletkezett, akkor hogyan lehetne e
kellemellen érzés maradanda?”

Mind a kellemetlen érzést, mind pedig a sajat testét tgy szemléli,
hogy tudatositja magdban a mulanddségot, tudalositja a tinékenységet,
tudatositja az elszakaddist, tudatositja a megszinést, tudatositja az elha-
gyast. 5 aki igy szemlélddik, abbél mind a test, mind pedig a kellemetlen
érzetek vonatkozasaban elt(inik az ellenszenvre valé hajlam.

Ha semleges érzés meril {6l benne, tudja: ,Most egy semleges érzés
meriilt ol bennem. Ez feltételek Higgvényében keletkezett, nem pedig
feltételektsl fliggetleniil. Miféle feltételek figgvényében? Még ez a test is
foltétele. Marpedig ez a lest maga is mulando, dsszetett, tiiggd modon
keletkezett. Ha tehdt ez az érzés a test fiiggvénye, amely utébbi [maga isj
mulandd, dsszetett és fiiggd médon keletkezett, akkor hogyan lehetne e
semleges érzés maradand6?” '

Mind a setnleges érzést, mind pedig a sajét testét ugy szemléli, hogy
tudatosftja magédban a mulandésagot, tudatositja a tif nékenységet, tudato-
sitja az elszakaddst, tudatosilja a megsziinést, tudatositja az elhagyast. S aki
igy szemlélidik, abbdl mind a test, mind pedig a semleges érzetek vonat-
kozdsaban eltiinik a vaksagra valé hajlam.

Ha kellemes érzést tapasztal, tudja réla, hogy az mulandé; félismeri,
hogy nem ragaszkodik ahhoz; tudja, hogy nem engedi magén elhatalma-
sodni. Ha kellemetlen... semleges érzést tapasztal, tudja rola, hogy az
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mulandg; folismeri, hogy nem ragaszkodik ahhoz; tudja, hogy nem engedi
magan elhatalmasodni. '

Ha kellemes érzést tapasztal, tigy érzékeli azt, hogy aznembéklyézza
meg 6t. Ha kellemetlen érzést tapasztal, agy érzékeli azt, hogy az nem
bekly6zza meg 6t. Ha semleges érzést tapasztal, agy érzékeli azt, hogy az
nem béklydzza meg Gt.

Ha fajdalmas érzések veszélyeztetik a testét, tudja: ,Fajdaimas érzé-
sem van, ami veszélyezteti a testet.” Ha az életét veszélyeztetik fajdalmas
€rzések, tudja: Fdjdalmas érzéseim vannak, amelyek veszélyeztetik az
életet.” Azt is tudja azonban, hogy ,,A test felbomldsét kovelen, az élet
veégetértével nyugalomba jutnak majd mindezek az érzések, amelyeket
nem engedtem magamon elhatalmasodni, még ebben az esetben is.”

Olyan ez, mint a lampa, amely az olaj és a kanéc erejénél fogva ég, s
amikor az olaj és a kanéc elfogynak, a taplalderd hidnya folytan kialszik a
ldmpa is. Ugyanigy a szerzetes is tudja, hogy ,A test felbomlasat kovetGen,
az élet végetértével nyugalomba jutnak majd mindezek az érzések, ame-
lyeket nem engedtem magamon elhatalmasodni, még ebben az esetben is.”

A TUDATALLAPOT SZEMLELESE

52, A ldthal6 tanitds

Egyszer a tiszteletremélté Upavana odament a Magasztoshoz, tisztelettel
kiszontotte és helyet foglalt az oldaldn, Ott iildogélve a kovetkezdképpen
szolitolta meg a Magasztost:

— Az emberek beszélni szoktak a »lathats tanitdsréle. Mennyiben latha-
t6, Uram, a tanitas itt-és-most, kozvetlen eredménnyel, arra szélitva ben-
ninket, hogy »]jj és lss!«, eldrevivéen, a boics sltal kézvetleniil tapasztal-
hatéan?

-— Nos, Upavina, ha a szerzetes egy formdt lat a szemeivel, tudataban
van a forménak, s tudatos benne a formara irdnyulé vagya is. A benne lévé
formak irdnti vagyrél tudja: 'Végy van bennem a formak irdnt.’ Amennyi-
ben a szerzetes egy format latvan tudatdban van a formdnak, s tudatos
benne a forméra irdnyulo végya is, tudva, hogy vagy van benne a formak
irant, annyiban lithato, Upavana, a tanités itt-és-most, kdzvetlen eredmény-
nyel, arra sz6litva benniinket, hogy »]6jj és lass!«, elSrevivSen, a bolcs 4lfal
kozvetleniil tapasztalhatéan.

— Tovébba Upavina, ha a szerzetes egy hangot hall a filével... egy
szagot észlel az orraval... egy izt fzlel a nyelvével... egy tapintisérzetet
érzékel a testével... egy tudattartalmat [gondolatot] tapasztal a tudataval,
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okLon Bt ban van a hangnak... a tudattartalomnak, s tudatos benne a
oo ludattatalomia irdnyuld vagya is. A benne 1évd hangok...
tudattarlaimak irdnti vagyrdl tudja: 'Végy van bennem a hangok. .. tudat-
tartalmak irdnt’. Amennyiben a szerzeles egy hangot... tudattartalmat
tapasztalva tudatdban van a hangnak... a tudattartalomnak, s tudatos
benne a hangra... a tudattartalomra irdnyuld vigya is, tudva, hogy vagy
van benne a hangok... tudattartalmak irdnt, annyiban [athato, Upavina, a
tanitds itt-ds-most, kdzvellen eredménnyel, arra szolitva benniinket, hogy

»J8jj és ldssle, eldrevivéen, a bilcs dltal kozvetlendl tapasztalhatoan.

— Maskor a szerzetes, amikor egy formaét It a szemeivel, tudatidban van
a formanak, s tudatdban van annak is, hogy nincsen betine vigy a forma
irant. A formdk irdnti vdgy hianyardl tudja: ‘Nincs bennem vagy a formak
irdnt.” Amennyiben a szerzetes egy [ormat latvan tudataban van a forma-
nak, s tudatiban van annak is, hogy nincsen benne vagy a forma irant,
tudva, hogy hidnyzik beldle a tormdk jranli vagy, annyiban lathato, Upavi-
na, a tanitds itt-és-most, kozvetlen eredménnyel, arra szélitva benniinket,
hogy »Jojj €s lassle, eldrevivéen, a boles ltal kdzvetleniil tapasztalhatéan.

— Tovabba Upaviin, ha a szerzetes egy hangot hall a fiilével... egy
szagot észlel az orrdval... egy izt izlel a nyelvével... egy tapintasérzetet
érzékel a testével... egy tudatlarlalmat [gondolatot] tapasztal a tudatdval,
akkor tudatdban van a hangnak... a ludattartalomnak, s tudatdban van
annak is, hogy nincsen benne vagy a hang... a tudattartalom irant. A
hangok... tudattartalmak irdnti vigy hianyarél tudja: ‘Nincs bennem véagy

a hangok... tudattartalmak irdnt.” Amennyiben a szerzetes egy hangot... |

tudattartalmat tapasztalva tudatiban vana hangnak. .. a tudattartalomnak,
s tudatdban van annak is, hogy nincsen benne vagy a hang... a tudattarta-
tom irdnt, tudva, hogy hidnyzik bel6le a hangok... tudattartalmak iranti
vagy, annyiban lathatd, Upaoina, a tanitds itt-és-most, kozvellen eredmény-
nyel, arra szélitva benniinket, hogy »J6ij és lass!«, eldrevivéen, a bolcs altal
kdzvetlentl tapasztalhatdan.

53. Tl a hiten

— Van-e méd arra, szerzetesek, hogy egy szerzetes anélkiil nyilatkoztas-
sa ki a [szentség] végsd tudasat, hogy a hitre, dédelgetett véleményekre, a
hagyomanyra, tetszetds érvelésekre, a spekuldcio targyava tett nézetek
elismerésére kellene hagyatkoznia, valahogy igy: ‘Megsziint az Gjjasziile-
tés, végigéllem a szent életet, végrehajtottam a feladatot, és nem maradt
mar semmi ¢zek utan’? :

— Szamunkra, Urunk, a Magasztos a tanitis gyokere. Szoljon a Ma-
gasztos! A szerzetesek hiven meg fogjik drizni a szavait!
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— Vanméd erre, 6 szerzetesek. Hogy hogyan? Nos, szerzetesek, ha egy
format ldtvan a szemével a szerzetesben végy, gydlolet, vagy hamistudat
gerjed, akkor a szerzetes tudja: ‘Vagy, gyGlélet, vagy hamistudat van
bennem’; ha pedig nincs benne vagy, gyiilolet, vagy hamistudat, akkor
tudja: ‘Nincs bennem vagy, gy(dlolet, illetve hamistudat’.

Tovébba szerzetesek, ha egy hangot hallvan, egy szagot, izt, vagy tapinta-
sérzetet érzékelvén, vagy egy tudattartalmat [gondolatot] tapasztalvan
vagy, gyulolet, vagy hamistudat gerjed benne, akkor a szerzetes tudja:
"Vagy, gyilolet, vagy hamistudat van bennem’; ha pedig nincs benne vagy,
gytlolet, vagy hamistudat, akkor tudja: ‘Nincs bennem vagy, gytilolet,
illetve hamistudat’.

Es ha czl {gy tudja, 6 szerzetesek, vajon olyan tudés-e ez, amelynek a hitre,
dédelgetett véleményekre, a hagyomanyra, tetszetds érvelésekre, a speku-
lacio targydva tett nézetek elismerésére kell hagyatkoznia?

— Bizonyosan nem olyan, Urunk.

— Nem inkabb olyan tudés-e ez, amelyre a sajit tapasztalatainkon
keresztiil torténd, boles felismerés nyoman lehet szert tenni?

—— De bizony igy van ez, Urunk.
— Ez tehat a madja annak, szerzetesek, hogy egy szerzetes anélkiil
nyilatkoztassa ki a [szentség] végsS tud4sat, hogy a hitre, dédelgetett

véleményekre, 2 hagyomanyra, tetszetds érvelésekre, a spekulicié targya-
vé tett nézetek elismerésére kellene hagyatkoznia, ilyesforman: ‘Megsztint

.az Gjjasziletés, végigéltem a szent ¢életet, végrehajtottam a feladatot, &

nem maradt mar semmi ezek utin’!

43. Az 52. €s 53, sz. szdvegek elsGsorban a tudat szemlélésének az illusztraldsdra szolgdl-
nak, igy, ahogyan az a beszédben megjelenik, tehit hogy az ember tudja a tudatr6l,
hogy az viggyal tsltétt, vagy vigymentes és igy tovabb. Ezenkiviil mindkét szdveg
beviligitd példaként szolgilhat a »A Bahiydnak adott itmutatdstac (29. szbveg), vagyis
a »a puszta észlelésnél torténd megallds« elvére: ,A latottban csak a latott legyen
benne...”

Az 52. szdveg arra dszténzi a meditalét, hogy tegyen viligos kiilonbséget a tulajdon-
képpeni észlelet és az arra adott reakei6 (példaul vagy) kizott, amely az elobbit6]
teljesen kiilinalls, azt kivetd tudatmivelet: , Tudatdban van a formanak, s tudatos
benne a formdra irinyulé vagya is (vagy az, hogy nincsen benne vagy)” Ahogy
mondani szokds, az éberség ilyen irdnyn alkalmazasa egyike azon példaknak, ahol
megnyilvanulnak a Buddha tanitdsanak a sDhainma Dragakéves irdnti hédolatnyilva-
nitds dsi szdvegfordulataban megfogalnazott jellegzetességei: B Tanitds itt-és-most
lithato. .. Erdemes megjegyezni, hogy ez arra az esetre is vonatkozik, amikor az
ember megallapitia a vagy jelenlétét, de képes azt kiilonalié folyamatként azonositani.
A rokon értelmd 53. széveg arra vilgit 14, hogy ez a gyakorlisi méd fiiggetlen
barmiféle hittl, hagyomanytél, véleményekidl stb., s a sajit kétségbevonhatatian
tapasztalison keresztiil kozvetlen hozzéférést tesz lehetdvé a szabadulds célighoz. -
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A SATIPATTHANA OSSZEKAPCSOLASA
A GYAKORLAS EGYEB MODSZEREIVEL

54. Torvényszeriiség a Tanitdsban

Sorrend: Az 6t akadély lekiizdése — Satipatthina --- a hét megvildgosodési
tényezd.
Egyszer a Magasztos Nalanditban, Pavartka manggd-ligetében iddzott. A tisz-
teletremélto Saripuita felkereste itt a Magasztost. Tisztelettel koszontotte 6t,
majd helyet foglalt mellette. Ott i1ldogélve igy szblitotta meg a Magasztost:

— Uram, a Magasztos irdnli bizalmamat a kévetkezdkben tudnam
megfogalmazni: ‘Nem volt, nincs és nem is lesz egyetlen olyan aszkéta,
vagy brahman sem, aki mélyebb tudassal rendelkezne, mint a Magasztos,
marmint a megvildgosodds vonatkozasaban.’

— A szavaid, Sariputta, valoban merészek, fennkoltek és meggySzédés-

sel teltek; igazi oroszlinbdombélésként hatott, amikor azt mondtad: ‘A
Magasztos iranti bizalmasnat a kovetkezdkben tudndm megfogalmazni:
nem volt, nincs és nem is lesz egyetlen olyan aszkéta, vagy bralman sem,
aki mélyebb tudéssal rendelkezne, mint a Magasztos, marmint a megvil4-
gosodés vonatkozasaban.’
De hat Sariputta, ténylegesen ismerted-e azokat a szenteket és tokéletesen
megyvildgosodottakat, akik az elmdalt korokban éltek, e Magasztosok mind-
egyikét feldlelve a tudatodban, ilyenforman: ‘E Magasztosoknak ez és ez
volt az erényiik, ebben és ebben &llt a tanitdsuk, ilyen és ilyen volt a
bolesességiik, ez és ez volt a [meditacits] tartomdnyuk, ilyen és ilyen volt
a felszabaduldsuk'?

— Nem Uram, ez nincs igy.

— Akkor vajon, Sariputta, ismered-e ténylegesen azokat a szenteket és
tokéletesen megvilagosodottakat, akik majd az eljovendd korokban fognak
élni, e Magasztosok mindegyikét felolelve a tudatodban, ilyenforman: ‘E
Magasztosoknak ez €s ez lesz az erényiik, ebben és ebben &ll majd a
tanitasuk, ilyen és ilyen lesz a bolcsességiik, ez €s ez lesz a [meditacics]
tartomanyuk, ilyen és ilyen lesz a felszabadulasuk’?

— Nem Uram, ez sincs igy.

— Akkor hat, S@riputin, ismersz-e ténylegesen engem, aki jelenleg va-
gyok a szent €s a tokéletesen megvilagosodott, feltlelve engem a tudatod-
ban, ilyenforman: ‘Ez és ez a Magasztos erénye, ebben és ebben all a
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tanitasa, ilyen és ilyen a bélcsessége, ez és ez a [meditéciés) tartomdnya,
ilyen és ilyen a felszabadulasa'? '

- Ez sincs igy, Uram.

— Ezek szerint akkor, Sariputta, nem rendelkezel atfogo tudéassal a miilt,
a jelen és a jové Osszes szentjei és tokéletes megvildgosodottjai vonatkoza-
sdban. Hogyan tehettél hat akkor ily merész, fennkélt és meggydz6déssel
telt, igazi oroszlanbombolésként haté kijelentést, hogy: ‘Nem volt, nincs és
nem is lesz egyetlen olyan aszkéta, vagy brahunan sem, aki mélyebb tudéssal
rendelkezne, mint a Magasztos, marmint a megvildgosodas vonatkozasa-
ban"?

— Igaz ugyan, Uram, hogy nem rendelkezem ilyesfajta tuddssal a matt,
a jelen é€s a jove dsszes szentjei és tokéletes megviligosodottjai vonatkoz4-
saban, s nem 6leli fel a tudatom e Magasztosok mindegyikét, a Tan térvény-
szert volta* meégis ismeretes a szimomra.
Képzeljink el egy kiralyi hatérvarost, erSs bastyakkal és szilard alapokon
4ll5 I6tornyokkal, amelynek csupén egyetlen kapuja van; s képzeljiink el
egy okos, tapasztalt és koriiltekintd kapudrt, aki kiviil tartja az idegeneket,
s csak azokat engedi be, akiket ismer. Az 6r végigjarja a varost korbedvezs
Osvényt, s nem talal a béastyafalon egyetlen nyilast vagy rést sem, még
akkordt sem, amelyen 4t egy macska atbdjhatna. fgy hat tudja: "Barmely
nagyobb teremtmény sziandékozna is a virosba belépni, vagy azt elhagyni,
csakis azon az egyetlen kapun keresztiil teheti meg ezt,’
Hasonléképpen ismertem 6l én is, Uram, a Tanitas torvényszerd voltat;
Azok a Magasztosok, Uram, akik az elmiilt korokban lettek szentekké 6
tokéletesen megvilagosodottakk, mind azt kévetden ébredtek fel a hason-
lithatatlan és tokéletes megvildgosod4sta, hogy el6bb eltavolitottik a tuda-
tot elszennyezd és a megértést gyengitd 6t akadalyt, majd tudatukat szil4r-
dan rogzitve az Eberség Négy Alapzatan, kifeflesztették a hét megvilago-
sodast tényezit azok valodi természete szerint.
5 azok a Magasztosok is, Uram, akik az eljpvendé id6kben vdlnak majd
szentekkeé és t6kéletesen megvildgosodottakks, mind azt kévetden ébred-
nek csak fel a hasonlithatatlan és tokéletes megyvildgosodasra, hogy elébb
eltdvolitjak a tudatot elszennyezd és a megértést gyengits st akaddlyt, majd
tudatukat szilardan rogzitve az Eberség Négy Alapzatdn, kifejlesztik a hét
megvildgosodasi tényezdt azok valédi természete szerint.
5 maga a Magasztos is, Uram, aki jelenleg szent és tokéletesen megvilago-
sodolt, azt kovetGen ébredt fel a hasonlithatatlan és tokéletes megviligo-
sodéasra, hogy el6bb eltévolitotta a tudatot elszennyezs és a megértést
gyengitd ot akadalyt, majd tudatét szildrdan rogzitve az Eberség Négy

44. Dhammanvayo: a Tanitas belsd kévetkezetessége.
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Sdapeatan, Biflesziette a hét megvilagosodasi tényezdt azok valadi ter-
meszele szerint.

— Jol mondottad, Saripulta, nagyon jol mondottad. Ezért, Sariputta,
idézzed gyakran a Tanitdsnak ezt a kifejtését a szerzetesek és apécak, s
mindkét nemi vildgi hivek szimara. Es még azokbol a tudatian emberekb6l
is, akikben kétség és bizonytalansag él a Tokéletest illetden, el fog tdnni
minden kétség €s bizonytalansig a Magaszlossal kapesolatban, ha egyszer
meghallgattak a Tanilasnak ezt a kifejtését.

55. Kudarc és megoaldsitds

Sorrend: Satipatthina — »a szentek hatalma«

Egyszer a tiszteletreméltd Amiruddhdnak, mikozben maganyos elvonultsa-
gaban €lt, a kovetkezd gondolatok Stlittek az eszébe:

+Nki kudarcol vall az Eberség Négy Alapzatdval, az kudarcot fog
vallani azon a nemes dsvényen is, amely a szenvedés teljes kioltasdhoz
vezet,”

LAki kifejleszti az Eberség Négy Alapzatat, az sikert fogelérniazona
nemes dsvényen is, amely a szenvedés teljes kioltdsahoz vezet.”

Mdrmost a tiszteletremélté Mahd-Moggallinag felismerte tudatdban a
tiszteletremélté Anuruddia gondolatait, s azzal a kénnyedséggel, amellyel
egy erds ember ki ludja nytijtani a behajlitott karjat, vagy kinyujtott karjat
be tudja hajlitani, hipp-hopp megjelent a tiszteletreméltd Anuruddha elSt,
s megszolitolia:

— Mennyiben fejleszti ki, Anteruddha lestvér, az Eberség Négy Alapzatat
egy srerzetes?

— Nos, testvér, a szerzetes a test keletkezési tényezdit tudatositva
szemléli a testet belialrl; a test felbomldsi tényezdGit tudatositva szemléli azt
belitlrGl; a test keletkezési és felbomlasi tényezdit egyarant tudatositva
szemléli azt belulrdl, atlelkestllen, tiszta tudatossaggal és éberen, tiljutvan
a vilagi dolgokkal kapcsolatos viagyakozason és bankédason.

A test keletkezési tényezdit. .. felbomlasi tényezdit. .. keletkezési és felbom-
lasi tényezédit egyarant tudatositva szemléli a testet kiviilrGl, atlelkestlten. ..
A test keletkezési tényezdit. .. felbomlasi tényezdit. .. keletkezési és felbom-
lasi tényezdit egyarant tudatositva szemléli a testet belulrdl és kiviilrgl
egyarant, atlelkesiilten...

Amennyiben azt kivanna: 'Ugy szemléljem a taszitot, hogy a nem-taszitét
észleljem benne!’ —, a nem-taszitdt észlelve szemléli azt.

Amennyiben azt kivanna: ‘Ugy szemléljem a nem-taszitot, hogy a taszitot
észleljem benne!” —, a taszitot észlelve szemléli azt.
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Amennyiben azt kivanna: ‘Ugy szemléljem a taszit6t is, meg a nem-taszitot
is, hogy a taszitot észleljen benne!” —, a taszitét észlelve szemléli azokat.
Amennyiben azt kivanna: ‘Ugy szemléljem a taszitot is, meg a nem-taszitét
is, hogy a nem-taszitot észleljem benne!’ —, a nem-taszitt észlelve szemléli
azokat. ,
Amennyiben azt kivinna: ‘A taszitd és nem-taszité [felfogasmébdokat] egy-
ardnt keriilve feliilemelkedett egykedviiséggel szemléljem a dolgokat, tisz-
ta tudatossaggal és éberen’ —, akkor feliilemelkedett e 5gylo:edvﬁ's,é ggel
szemléli az adott [tArgyat], tiszta tudatossiggal és éberen. o

Ugyanigy szemléli az érzések. .. atudat... a tudattartalmak. .. keletkezési ténye-
zGit... stb. belitlrdl. .. sth. : )

56. A jol fejlesztett koncentricié

Sorrend: A négy magaszlos dllapot — Jhana — Satipatthina — [hina

A kovetkezSképpen kell gyakorolnotok, 6 szerzetesek: ,A tudatomat beliil

megszildrditom, s a felmerilS rossz, nem-iidvés gondolatok nem vehetik
birtokukba a tudatot!”

5 aztan, ¢ szerzetesek, ha beliit mar szilard a tudatotok, s a felmerils
rossgz, nem-itdvods gondolatok nem képesek birtokukba venni a tudatot, a
kovetkezGképpen kell tovabb gyakorolnotok: ,Miivelem és rendszeresen
gyakorolom a szeretetet, a sziv felszabaduldsét; [a fejlédés) hordozd[jé}va
€s a tudat szildrd birtokdva teszem azt; megszildrditom, megerdsitem ég
tokélyre viszem azt!” Eképpen kell gyakorolnotok, 6 szerzetesek.

P

45. A dolgok taszitoként stb, torténd észlelésének ezt az ot modjat, illetve ezen észlelési
mddok uraldsat a pili nyelvben ariys-iddhinek, »nemes magidnak«, vagy més forditas-
ban »a nemesek (szentek) hatalmanak«nevezik. E fogalom egyfajta finom »atvaltozta-
t0 mégiate takar, melynek segitségével a megszokott érzelmi vélaszainkat
akaratlagosan dtalakithatjuk, vagy akér teljes felillemelkedett egykedviiséggel valt-
hatjuk fel azokat. Az a felillemelkedett egykedviiség, amely keresztiilment ezen a
gyakorlason, valdban kiallla a legszigorabb probat is. E gyakorlat révén teljesen az
ellendrzésiink ali vonhatjuk a kornyezetiinkre adott érzelmi reakcidinkat, s tokélete-
sen fiiggetlenné vilhatunk a szokésaink és szenvedélyeink befolydsatSl. Amint e
gyakorlat neve — a wszentek hatalma« is jelzi, teljes tokéletességgel csupén a realizalt
entberek, az arahatok tudjak azt kifejleszteni. Azonban mér a gyakorldsaban tandsitott
komoly endleszités is rendkiviil jotékony hatasit lehet mindenki szadmara, aki rendel-
kezik a sziikséges eltikéitséggel. E gyakorlathoz ugyanakkor elengedhetetlen, hogy
mar kordbbrél rendelkezziink némi tapasztalattal a tudat ellendrzése terén, s ezért
emliti 2 sziveg eldiszor a Sefipatthina gyakorlasat, Ebben az dsszefiiggésben kitlonésen
az érzések szemlélése és az észlelések, valamint az azokra adott reakciok kozoth
viligos kiilonbségtétel (Id. 52. és 53. szivegek) a lényeges. Lasd a Digha-Nikifya 28. sz.
€sa Mafjhimna-Nikiya 152, sz. szovegét, valamint a »The Path of Purification« (A Megtisztu-
lis Osvénye) 417. oldalat (Nanamoli forditasaban; Colombo, 1956).
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Dastit, O sierietesek, ha a tudatnak ezt a fajta Osszpontositasit mar
miiveitétek és joi begyakoroltatok, akkor megprébathatjatok ezt az dssz-
pontositast gondolati megragadassal és elemzd gondolkodassal vegyitve
tovabbfejleszteni; vagy [djabb] gondolati megragadas nélkiil, pusztin
elemz0 gondolkoddssal kisérve azt; vagy egyként melldzve a gondolati
megragadast €s az elemzd gondolkodast; fejleszthetitek tovabba elragad-
tatassal kisérve; elragadtatis nélkiil; ndvozult boldogsagban; vagy teljes
felilemelkedett egykedviiséggel pétrositwa.46

5 aztén, O szerzetesek, ha a tudatnak ezt a fajta dsszpontositasat mar
miveltétek és j6i begyakoroltitok, akkor a kivetkezdképpen kell tovabb
gyakorolnotok: ,Mdvelem és rendszeresen gyakarolom a részvétet. . az

o N AT
egyiitt oritlést... a felillemelkedett egykedviiséget,”™ a sziv felszabadulasat;
[a tejlddés] hordozofjajva és a tudat szilard birtokava teszem azt; megszi-
larditom, megetdsitemn és tokélyre viszem azl!” Eképpen kell gyakorolno-
tok, 6 szerzetesek.

S aztan, O szerzetesek, ha a tudatnak ezl a fajta dsszpontositasat mar
miiveltétek és jol begyakoroltatok, akkor megprobalhatjatok ezt az dssz-
pontositast gondolati megragadassal és elemzS gondolkodassal vegyitve
tovabbfejleszteni... [sit., mint fentebb].

5 aztdn, 6 szerzetesek, ha a tudatnak ezt a fajta dsszpontositisdt mar
miiveltétek és jOl begyakoroltatok, akkor a kivvetkezGképpen kell tovabb
gyakorolnotok: A testet tudatositva szemlélem a testet, dtlelkesiilten, tiszta
tudatossdggal €s éberen, tdljutvan a vilagi dolgokkal kapcsolatos vagyako-
zason €s bankdédason.”

S aztdn, 6 szerzetesek, ha a tudatnak ezt a fajta dsszpontositasat mar
muveltétek és jol begyakoroltatok, akkor megprébalhatjatok ezt az dssz-
pontositdst gondolati megragadassal és elemz8 gondolkodéssal vegyitve
tovdbbfejleszteni... [sit., mint fentebb].

5 aztan, 0 szerzetesek, ha a tudatnak ezt a fajta Gsszpontositasat mar
mivellétek és jol begyakoroltdtok, akkor a kovetkez6képpen kell tovabb
gyakorolnotok: , Az érzéseket. .. a tudatot. .. a tudattartalmakat tudatosilva
szemlélem...”

46. Ezabekezdés a meditativ elmélyedés (jhana) kiilldnbéz6 szakaszaiban jelenlévd, illetve
hidnyzd tudati tényezdkre vonatkozik.

47. A szeretetet, a részvétet, az egyiitt oriilést és a felilemelkedett egyked viiséget egyiitt
anégy »mapaszlos dllapoinake, vagy »isteni nyugvohelyncke (brahma-vihara) nevezik.
Meditaliv kifejlesztésiiket illeten lisd a »The Path of Purificatione (A Megtisztulds
Osvénye) X1, »A négy magaszios allapot« cimd fejezetét Nyanaponika Thera fordita-
sdban {a Buddhist Publication Society, Kandy, Ceylon kiaddsiban).
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S ha miiveltétek és jol begyakoroltatok a tudatnak ezt a fajta sszpon-
tositasat, O szerzetesek, akkor biarhova menjetek is, megkénnyebbiilten
jartok; barhol alljatok is, megkonnyebbiilten alitok; barhol tljetek is, meg-
kénnyebbiilten iltdk; barhol fekidjetek is le, megkénnyebbiilten fogtok
fekiidni.*

Es a szerzetes, akit a Magaszlos eligazitott e prédikaciéval, felkelt a
helyérdl, tisztelettel elkdszont a Magasztostdl, s a jobb oldaldr6l megkeriil-
ve 6t tavozott. Ezt kovelSen a szerzetes egyedill és visszavonultan élt
tovabb, komolyan és eltokélten. Es a célt, amelynek kedvéért a nemes ifjak
elhagyjék otthonaikat és tdvoznak az otthontalansigba, a szent élet ama
legmagasabb tokéletességét maga is hamarosan, még abban az életében
megismerte, a maga szdméra megvaldsitva azt: ,Megsziint az vjjdsziiletés,
beteljesedett a szent élet, végre lett hajtva a feladat, nem maradt semmi
hitra ezek utan” — mindezt kdzvetleniil megismerte.

fgy valt e szerzetesbol az arahatok egyike.

57. A fokozatos gyakorlis

Sorrend: A fokozatos gyakorlds rendszerében elébb 1. az erény, 2. az érzékek
ellendrzése, 3. az evésben tantsftott mértékletesség és 4. az ébrenlét (az alvés
csikkentése) gyakorldsdra keriil sor. Ezek bemurtatdsat kdvetGen tér rd szoévegiink
a kovetkez§ fokozatok ismertetésére: 5. éberség és tiszta tudatossag, 6. az ot
akaddly ethagydsa, 7. satipatthina, 8. meditatfv elmélyedés (jhina). -

Miutén a nemes tanitviny gyakorolta az ébrenlétet, a Tokéletes tovabbi
utmutatast nyajt a szamara: ,Jojj, 6 szerzetes, ruhazd fel magadat éberség-
gel és tiszta tudatossdggal! Légy olyasvalaki, aki tiszta tudatossdggal cse-
lekszik, amikor el6remegy és amikor hatramegy; amikor el6renéz és
amikor masfelé tekint, amikor behajlit|ja] és kinyajt{ja a tagjait], amikor a
kéntosét viseli és az alamizsnas szitkéjét hordozza, amikor eszik, iszik, rig
és izlel, amikor a természet szélitdsdnak engedelmeskedik, amikor jar, all,
vagy iil, amikor elalszik és amikor felébred, amikor csendben van és amikor
beszél; 1égy olyasvalaki, aki minden alkalommal tiszta tudatossaggal cse-
lekszik!”

48. Mindez a szentségre (arahatta) vonatkozik; mivel a szent (arahat) az, aki mind a négy
testhelyzetben — vagyis valamennyi tevékenységében — megkonnyebbiilt (vagy il
érzi magdt, phisu). A meditaciés modszerek Anguttara-Nikiydban kozolt felosztdsa (Id.
A fokozatokra osztott mondasok gydjteménye, A négyes csoport 170. sz. szivegét)
szerint a jelen szGvegben megadott médszer a nyugvis elfzetes kifejlesztésére épild
beldtds (sarmatha-pulbarigama-vipassand). E gyakorlatban az elmélyedés képviseli a
»nyugvaste, a Satipatthane gyakorlisa pedig a beldtast.
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Fhabie a nemes tanitvany ilyen madon éberséggel és tiszta tudatos-
saggal rubidzla fel magdl, a Tokéletes tovabbi aimulatast nyajt a szamara:
»J0jj, 0 szerzeles! Koltozz egy maganyos helyre, az erddbe, egy faal, hegy
tetejére, sziklahasadékba, hegyi barlangba, temetdkertbe, a dzsunge! bo-
zbtjaba, egy tires teriilelre, vagy egy szalmakunyhdba [a mezdn]!” Erre a
szerzetes keres magdnak egy maganyos helyet, ahol 81, s a reggelit kivets-
en, miutdn visszatért az alamizsnagyGjtd tjarsl, leiil keresztbetelt libak-
kal, a testét egyenesen lartva, figyel§ eberséggel. Elhagyvan a vilaggal
kapcsolatos vdgyakvzdst, vagyakozastol mentes szivvel szemlélédik; meg-
tisztilja tudatat a vagyakozastdl. Llhagyvin a vildgra irdnyulé gwilslet
szennyet, gytilolettdl mentes szivvel szemlélgdik, bardtilag és egyiittérzs
mddon viszonyulva minden érzd lényhez; meglisztitja tudatat a gydlolet
szennyét6l. Elhagyvan a tompasdgot ds a tunyasigot, lompaségtol és tunya-
sdgtél mentes szivvel iddzik, éber, kénnyed és tiszta tudatossdggal szem-
lelédve; megtisztitja tudatat a tompasagtol és a tunyasigtol. Elhagyvén az
wgntottsdgot és a nyugtalansigot, izgatottsdgtol mentes szivvel és békés,
kiegyensiilyozott tudaltal szemlélgdik; meglisztitia tudatat az izgatottsag-
16l és a nyugtalansagtol. Elhagyvén a kételyt, maga mogott hagyja a bizony-
talansdgot, s nincs tobbé benne bizonytalansig az ildves dolgok vonatkoza-
saban; megtisztitja tudatit a kételytd).

Miutén feladta ezt a tudatot elszennyezg és megértést gyengitd ot
akadalyt, a testet tudatositva szemléli a lestet... az érzéseket tudatositva
szemléli az érzéseket... tudatara ébredve a tudatinak szemléli a tudatot. .
a tudattartalmakat tudatositva szemléli a tudattartalmakat, atlelkesiilten,
tiszta tudatossdggal és éberen, tiljutvan a vilsgi dolgokkal kapesolatos
vagyakozason és bankdaddason.

Kepzeljiink el egy elefant-idomart, aki lever egy er6s poznata foldbe,
s a nyakdndl fogva hozzdkoti ahhoz a kiszemelt erdei elefantot, hogy
megfékezze benne az erdei viselkedést, megfékezze benne az erdd irdnti
vagyakozdst, megfékezze benne az erdei élet hevét, szorongasait és farad-
sagdt, alkalmassa tegye azt a telepes életre, raszoktassa azt az emberek
szdmara elfogadhato viselkedésre.

Ugyanigy hasznalja a nemes tanitvany az Eberség Négy Alapzatita
tudata rogzitésére, hogy megfékezze magaban a vilagi viselkedést, megfé-
kezze magdban a vildgi vagyddasokat, megfékezze magaban a vilig hevét,
szorongasait €s [dradozdsit, hogy elérje a helyes Osvényt: hogy megval6-
sitsa a Nibbandt.

Ezt kdvetGen a Tokéleles tovabbi Gtmutatast nydjt a szamara: ,Joijj, 6
szerzetes! A testet tudatositva gyakoroljad a test szemlélését, s ne gondolj
€rz€éki vaggyal kapcsolatos gondolatokra! Az érzéseket tudatositva gyako-
roljad az érzések szemlélését, s ne gondolj érzéki vaggyal kapcsolatos
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gondolatokra! Tudatdra ébredve a tudatnak gyakoroljad a tudat szemlélé-
sét, s ne gondolj érzéki vaggyal kapcsolatos gondolatokra! A tudattartalma-.
kat tudatositva gyakoroljad a tudattartalmak szemlélését, s ne gondolj
érzéki vaggyal kapcsolatos gondolatokral”

Ezutan a gondolati megragadds és az elemz6 gondolkodds elnyugta-
tasit kovetSen eléri a mdsodik elmélyedés bels6 nyugalmat és kiegyensilyo-
zottsagdt, amely az dsszpontositasbol szilletett, elragadtatdssal és iidvoziilt
boldogsaggal telitett, s immér teljesen mentes a gondolati megragadastsl
és az elemzd gondolkodastol.

Az eredeti szdvegben ezutdn a harmadik és a negyedik elmélyedés és a harom-
szoros gnosztikus felismerés (fe-vijja) kovetkezik, majd a folyamat a szentség
(arahatta) elérésében tetdzik.

HASONLATOK

58, A kapudr — I,

Képzeljunk el egy kirdlyi hatarvirost erSs bastyakkal és szilérd alapokon
alls Istornyokkal, s hat kapuval. Képzeljiink el ugyanitt egy okos, tapasztalt
és koriiltekint§ kapu6rt, aki kivil tartja az idegeneket, s csak azokat engedi
be, akiket ismer. Marmost keleti iranybdl két hirvivs érkezik, akik megkeér-

49. Az itt kovetett modszer a beldtds eldzetes kifejlesztésére &plld nyugvés (elmélyedés)

gyakorlata (vipassand-pubbaiigama-samatha). A Satipatthina gyakorlasat és az ot akadaly
dtimeneti elnyoméasit kdvelden a szivegink killénds hangsilyt helyez arra, hogy e
gyakorlat sordn ne bocsatkozzunk érzéki vigyakkal kapcsolatos gondolatokba. Ezu-
tin rigtén a masodik elmélyedésbe torténd belépés kovetkezik, anélkiil, hogy barmi-
féle utalds tbrténne az elsé elinélyedés eldzetes elérésére. E kihagyasra az exegetikai
irodalom sem ad magyardzatot. Az alibbi megjegyzések egy lehetséges magyarazatot
kinalhatnak. _
Az 6t akadaly dtmeneti elhagyasa azt jelzi, hogy mar a Satipatthdna gyakorldsa sordn
a beldtas-mediticid egy igen magas szintje alakulhat ki. Ezt olyan ers koncentracié
jellemzi, ami megkozeliti a teljes elmélyedésre jellemzd dsszpontositsst, s ezért szom-
szédsagi, vagy kozelségi koncentracionak (upacira-samidhi) nevezik. Ebben az allapot-
ban —— akdrcsak magiban a jhindban — &tmenetileg elnyomds ala keriil mind az 6t
akadaly. Méarmost a mdsodik elmélyedést az jellemzi, hogy ,mentes a gondolati
megragadistol és az elemzd gondolkoddstol” Az ebbe torténd kizvetlen belépést,
amint az a szovegiinkben szerepel, az a tény teszi lehetové, hogy az anyagi és szellemi
jelenségek puszta megfigyelése, amit a Satipatthandban gyakorolunk, nagymértékben
visszalogja a raciondlis okfejtést. Ugyanez konnyiti meg annak a szdvegiinkben
szerepld sajitos almutatdsnak a kovetésit is, hogy a szerzetes keriilje az érzéki vigy
gondolatait, ami tulajdonképpen az elsG elmélyedés kiindulépontja {,Elszakadvén az
érzéki targyaktol...”)
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desbo o bapadrt Mondd csak, baratunk, ho! taldlhaté e varos ura?” A
kapudr pediy {gy vélaszol: O a fGtéren lakik, tisztelt uraim.” S a hirvivék
etre gyorsan megviszik az igaz hirt a varos urdnak, majd ugyanazon az
aton, amelyen jottek, tivoznak. [Ugyanez lejitszodik a nyugati, északi és
déli irdnybél érkezd hirvivdkkel. ]

E hasonlalot azért emlitettem, hogy vilagosabba tegyem azt, amirgl
5z0 van. Pontos jelentése a kivetkezd:

A »véros« nem jelent mast, mint e négy elembd1 4lls, apa és anya iltal
nemzett, rizs és kasa altal taplalt testet, amely ald van vetve a mulandésag
[torvényének], ald van vetve a hanyatlasnak, elmalasnak, szétesésnek és
felbomlasnak.

A »hat kapu« a hat belsd érzékelési alapot jelenti.

A »kapudr« az éberség.

A »két gyors hirvivé« a nyugvas és a beldtis helyett 411.
A »viros ura« maga a tudat.

A »fGtér« a négy elsddleges elemet — a foid elemet, viz elemet, h§
elemet és levegd elemet — jelenti.

Az »igaz hir« a Nibbandt jelenti.

Az »0t, amelyen a hirvivik érkezneke« pedig nem mds, mint a Nemes
Nyolcrétii Osvény, vagyis a Tokéletes Megértés, Helyes Gondolat, Helyes
Beszéd, Helyes Cselekvés, Helyes Megélhetés, Tokéletes Erdfeszités, Toké-
letes Eberség, Tokéletes Osszpontositas.

59. A kapudr — 11,

Egy kirdlyi hatarvdrosban, 6 szerzetesek, van egy okos, lapasztalt és koral-
tekintd kapudr, aki kival tartja a kiviilallokat, s csak azokat engedibe, akiket
ismer, hogy megévja a véros lakéit és tavoltartsa az idegencket. Egy ilyen
kapudrhéz hasonlit a nemes tanitvény is, aki 4llandéan résen van, s nagy-
foku éberséggel és koriittekintéssel rendelkezik. Még arra is j6l emlékszik,
ami valamikor régen hangzott el, még azt is képes felidézni. A nemes
tanitvany, aki az éberséget atkalmazza kapudrkeént, elutasit mindent, ami
nem udvés és miiveli az iidvoset; elutasit mindent, ami megvetendd és
gyakorolja azt, ami kifogdstalan, ezen keresztiil 6rzi meg tisztasdgat.

o, A szonda

Képzeljiink el egy embert, akit megsebesit egy vastagon méregbe martott
nyilvesszd, s larsai és baratai, rokonai és ismerdsei orvost hivnak hozz4, egy
sebészt. A sebészorvos felnyitja a sebet a késével, s a szond4val megkeresi
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a nyilhegyet. Miutdn megtalilta azt, eltavolitja a nyilhegyet és teljesen
megtisztitja a sebet a méregtol, egészen addig, amig tigy nem latja, hogy
egy csepp méreg sern maradt abban...

E hasonlatot azért emlitettem, hogy vilagosabb4 tegyem azt, amir6l
szb van. Pontos jelentése a kiyvetkezd:

A »seb« a hat belsG érzékelési alapot jelenti.

A »mérege« a szellemi vakség.

A »nyilvessz8« a mohé vagyakozasnak felel meg.
A »szonda« az éberséget jelenti,

A »kés«a nemes bolcsesség megfeleldie.

A »sebészorvos« pedig a Magasztos, a Szent, a Tokéletesen Megvila-
gosodott.

61. Tomegben

Egyszer a Magasztos Sumbhaorszégban élt, a sumbha nép altal lakott Sedaka
nevi vdrosban. Ott igy sz6lt a szerzetesekhez:

»Képzeljink el egy nagy tdmeg embert, akik arra a hirre gyiiltek
ossze, hogy egy szépségkiralynd™ érkezett. S ha e szépségkiralyn6 rdadd-
sul még a tancban és az éneklésben is kimagasléan tehetséges, akkor még
nagyobb tomeg gyllne dssze ennek hirére. Marmost érkezik oda egy
ember, aki élnj kivan és nem meghalni, aki boldogségra vgyik és viszolyog
a szenvedéstl. Azt mondjék neki az emberek: ‘It van, bardtunk, egy korso™
a pereméig toltve olajjal. Oda kellene ezt vinni a szépségkirdlynShoz,
keresztiil a tdmegen. Egy férfi megy majd azonban kivont karddal a hatad
mégott, aki azonnal levagja a fejedet, ha akéar csak egy csepp olajat is
kilocesantasz!” Nos, mit gondoltok, szerzetesek? Vajon évatlanul fogja
cipelni ez az ember a kors6t, anélkiil, hogy odafigyelne a kérnyezetére?”
— »Bizonyosan nem, Urunk.”

~E hasonlatot azért mondtam el, hogy vilagosabb4 tegyem azt, amirdl
$z6 van. Pontos jelentése a kiwetkezd:

A »korso, amely pereméig van toltve olajjale, a testre vonatkozé éberséget
jelenti.

Ezért hat, szerzetesek, a kovetkez6képpen kell gyakorolnotok: ‘Miiveljitk
€s rendszeresen gyakoroljuk a testre vonatkozé éberséget, hogy az a fejld-
dés hordozéjavd és a tudat szilsrd birtokiva valiék; hogy megerSsidjon,
megszilarduljon és tokéletessé valjon benniink!” Igy kell gyakorolnotok, 6
szerzetesek!”

0. Janapada-kalyani: »az orszig (vagy tartomany) szépec.
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62, Az ekevas és az Osztike

Az Ebersép az ekevas és az dsztoke. !

Konunentdr: A Magasztos »gazdasagaban« a beldtassal (vipassani) dsz-
szekapcsolt és az dsvénnyel (vagyis a felszabadulas fokozataival) egyesitett
éberség felel meg a fdldmiives ekéjének és 6sztokéjének. Ahogy az ekevas
az ekeszarv el6tt haladva védi azt, ugyantigy védi az éberség a bolcsesség
ekéjét, gondosan figyelemmel kovetve a tudat Gdvos folyamatainak a
fejlddését és a tudatba emelve a vonatkozo tdrgyakal. Ezért nevezik a
szentiras olyasfajta fordulataiban, mint pl. ,Az éberség 4ltal Grzott tudattal
szemlélddik”, az éberséget »drnek« Az éberség a »ziirzavar hidnya« értel-
mében is a »bolcsesség ekéje« eldtte halad, mert a bolcsesség csak olyan
eszmékbe tud behatolni, amelyeket az éberség mar gondosan megvizsgalt,
és igy mentesek a zirzavaridl.

Tovdbbmenve ahogy az dsztoke eliilteti az Gkrdkben a veréstdl valo
félelmet, s ezallal megakadalyozza Sket abban, hogy lefekiidjenek, illetve
visszatartja Gket a hibds Osvénytdl, ugyaniigy az éberség feladata, hogy
felkeltse a belsG erSket --- amelyek mintegy a tudat igavond barmaként
muikddnek —, s féleleminel toltve el benniinket a szenvedés alsébb vilagai-
ban vald tjjasziletés lehetdségéldl, ne engedje az erSinket ellankadni. Az
éberség tartja ezenkivill vissza az erdinket attol, hogy hibds teriiletre téved-
jenek, péidaul érzéki élvezetek hajszolasiba bocsatkozzanak; ehelyett a
meditécios téma irdnyédba tereli az energidkat és megakadalyozza, hogy
azok elcsatangol]anak a hibas osvényre. Ezért mondhatjuk, hogy ,,Az Eber-
ség az ekevas és az Osztike.”

51. Egy bralimin kasztbéli foldmdves szemrehdnyisl tesz a Buddhdnak, amiért az nem vet
€s nem aral, 5 kolduld aszkétaként mégis elvirja, hogy ctessék. A Buddha vilasza az,
hogy ¢ a tudat foldjét mdveli, s egy sor hasonlatot mond, amelyek kdziil e kettdi
kivélasztottuk.
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A Milinda Kirdly kérdéseibol>>

63. Az Eberség jellemz0 tulajdonsiga

Milinda Kirdly megkérdezte: ,Mi az éberség jellemz6 tulajdonséga, tiszte-
letreméltd Uram?”

A tiszteletreméltd Nigasena igy valaszolt: ,az ellen6rzés alatt tartds és
a megtartas”

— Es mennyiben jellemzdije, tiszteletremélté Uram, az »ellendrzés alatt
tartas« az éberségnek?

- Ha kifejl§dott az éberség, akkor az ember ellenrzése alatt tartja az
tdvos és nem tdvos, szégyenteljes és hibétlan, kivalo és alantas dolgokat,
és a homaély és a vilagossag egyéb ellentéteit. Azonkiviil az ember tudja:
~Ezaz Eberség Négy Alapzata, ez.a négy Tokéletes Erdfeszités, ez a szellemi
sikerhez vezet§ négy ut, ez az 6t szellemi képesség és hatalom, ez a
megvilagosodas hét tényezdje, ez a Nemes Nyolcrétii Osvény.” Tudvan
ezt, az ember gyakorolja, amit gyakorolni kell és nem gyakorolja azt,
aminek a gyakorldsa nem kivanatos; elsajatitja, amit el kell sajatitania és
nem sajatitja el azt, aminek az elsajatitdsa nem kivanatos. llyen modon
jellemzSje az éberségnek az »ellendrzés alatt tartds« tulajdonsédga, nagy
kiraly.

— Mondjat egy hasonlatot!

— Egy vildguralkodd kiraly kincstdrnokédhoz lehetne ezt hasonlitani, aki
reggeltSl estig emlékezteti urdt hatalmanak n Ggysagéra, foiyamatosan SZa-
mon tartva annak jészagait, ilyesforman: , felsegenek ennyi elefantja,
ennyi lova, szekere és katondja van; ennyi & ennyi a pénze, az aranya és
egyéb kincsei. Sziveskedjék Ofelsége ezt tudataban tartani!” Hasonlokép-
pen jellemzéje az éberségnek a [szellemi joszagaink] ellendrzés alatt tarta-
sa, nagy kiraly.

52. A Milinda Kirdly kérdései a kései péli irodalom kiemelkedd alkotésa. Feltételezik azon-
ban, hogy az eredetije valamelyik eszaknyugat-indiai {prakrt) nyelvjarasban irddott; a
sziveg legrégebbi részeinek keletkezése az i.e. I. szdzadra tehet§, Burmaban e kémyv
a kanonikus szentiras (Tipifaka) részét képezi, de a tobbi theravada orszdgban is nagy
megbecsiilésnek drvend. Milinda Kirdlyt egyébként a gorog-indiai Menandrosz kiraly-
lyal szoktak azonositani, aki i.e. 160-140-ig uralkodott,
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- {is mennyiben az. eberség jellemzdie, tiszteletreméltd Uram, a »meg-
tartas«? .

— Ha kifejladott az éberség, nagy kira’ly, akkor az ember meg tfud].a
vizsgdlni a jotékony és a karlékony dulg.ok kimenelel(’et,"ennek nyoman a?j
ember felismeri, hogy ,Ezek a dolgok jotékony hatasnak, amazqk nem;
ezek a dolgok segitenek, amazok nem.” Tudvén’ ezt, azember elv'e H azokat
a dolgokat, amelyek kartékonyak és nem ’seglte_nek, s megtartja a’zokat,
amelyek jotekonyak és segitenek. llyen modon jellemz6 tulajdonséga az
éberségnek a »megtartds«, nagy kiraly,

— Mondjal egy hasonlatot!

—- Vegyiik egy uralkodé udvari landcsosat, aki. tudja: ,},Ezek az emberek
joindulatiak a kiraly irdnyaban, azok pedig rosszEndulatualf; ez‘g'k haszno-
sak a szdmdra, azok pedig kartékonyak.” Tudvan ezt, elFavohl]a’ azoka’t,
akik rosszindulatiakat és kartékonyak, s megtartja a jdindulatiiakat és
hasznosakat. Hasonloképpen jellemz6 tulajdonséaga az éberségnek a »meg-

artas«, nagy kiraly. ) ‘ )
zt*\;t is m(_m&dycﬂta niyég ezenkiviil a Magasztos, hogy Az éberség mindeniitt
segit.”

— Kivalo ember vagy, tiszteletreméltd Niagasenn!

64, Figyelem és bolcsesség

A kiraly ezt kérdezte: ,Mi a figyelem (manasikara) jellemzd tulajdonsaga, és
mi a bolcsesség (priiiia) jellemzd tulajdonsdga?”

— A»marokra fogds« a figyelem jellemzd tulajdonsdga, nagy kirdly, s a
»lemetszés« a bilcsesség jellemzd tulajdonsaga.

— Hogy-hogy? Kérlek, mondjal egy hasonlalot.

— Ismered, nagy kirdly, az rpa-aratok eljarasat?

— Igen, ismerem, liszteletreméltd Uram.

— No és hogyan vagjik az arpat?

— A bal keziikkel megragadnak egy arpakéleget, s a jobb keziikben
tartva a sariét, lemetszik azt.

— Ugyanigy jar el, nagy kiraly, az is, aki a meditéc_iénak szenteli magﬂét
(yogawacara): a figyelem segitségével »markaba rageid]a« a tudatot, s a bol-
(;sesség segilségével »lemetszi« arrdl a szennyezddéseket. )
lyen maédon jellemzd wiajdonséga a figyelemnek a »marokra fogds«, s a
bblcsességnek a»lemelszés«, nagy kirdly.

— Kivild ember vagy, tiszteletreméltd Nagasena!
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65. A kakas-hasonlatbol

Ahogy a kakas soha nem hagyja el az otthonat, még ha kévekkel, bottal,
vesszGvel, pélcaval vagy ostorral probélnénk is elkergetni, ugyanigy a
magat a meditéciénak szenteld szerzetesnek sem szabad soha elhagynia a
bisles é€s koriiltekintd figyelést (yomiso manasikitra), foglalkozzék akar a kén-
tosével,™ akar javitgatdsokkal, a kolostorbéli kotelességek és a rendi els-
irasok betartasaval, tanuldssal vagy tanitdssal; a meditalénak ugyanis ez a
koriiltekints figyelés az otthona. Ez a kakas egyik olyan tulajdonsaga, amit
érdemes dtvenni tdle.

Ugyancsak a Magasztos, e legistenibb isteni személyiség mondotta:

~Mi a szerzetes otthona, szerzetesek, mi az & legsajatabb sziilSi birto-
ka? Az Eberség Négy Alapzata,”

06. A mag

— Emlitetted, tiszteletreméltd Nagasena, hogy az embernek fel kell ven-
nie a mag két tulajdonsagit. Melyik két tulajdonsagrdl van sz67

— Ha j6 a talaj, nagy kiraly, és elég es6 esik, akkor mar néhiny szem

mag is bdséges gyiumolesst hogz. Hasonl6képpen a meditals szerzetesnek
is oly gondosan kell gyakorolnia az erényeket, hogy az meghozza az
aszkéta-élet teljes gyimolesét, Ez a mag egyik olyan tulajdonsaga, nagy
kirly, amit fel kell veninie az embernek,
Tovabba nagy kiraly, ha a magot j6l megtisztitott foldbe vetik, akkor az
gyorsan névekedésnek indul, Ugyanigy ha a meditlé j6l kézben tartotta
a tudatat, s maganyos elvonultsagaban alaposan megtisztitotta azt, akkor
a Satipafthina kiting talajdba vetve [tudatanak mintegy a magjat], az gyor-
san névekedésnek indul.

67. A macska

Ahogy a macska is csak a kozelbe megy ki prédara, a meditals szerzetes is
csak a sajdt, tapadas targyat képezd 6t halmazatdnak (upddanakkhandha) a
keletkezését és eltiinését tudatositja: ,Ez a testiség, igy keletkezik ez, igy
tinik ez el. Igy néz ki az érzés, igy keletkezik ez, igy tinik ez el. Bz az
¢szlelés, igy keletkezik ez, igy tinik ez el. Ezek a lelki-szellemi képzGerdik,

igy keletkeznek ezck, igy tinnek ezek el. Igy néz ki a tudat, igy keletkezik

ez, igy tinik ez el.”

53. Vagyis annak varrasaval, foltozdsaval, mosaséval, vagy festésével,
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Uigyaneth o Magasztos, ¢ legistenibb isleni személyiség mondotla a
ROvelkezdket:
LJNem messze innen kell valamit keresned:
Mi hasznot hozninak a legmagasabb mennyek?

ItL, a jelenlegi halmazataidban,
A sajit testeden belial mindent megtaldlsz!

68. A pok-Tasonlatbol

A tiszteletremélto Annrnddha Thera mondotta egyszer a kivetkezdket:

LAz érzekek ot kapujdban szédd az

Eberség hilojat oly stirdre s fin(?m,m, .
[Togy abban minden szennyezddés fennakadjon,
S a tiszta beldtdssal megdlhetd legyen.”

A KOMMENTARIRODALOMBOL

69. Az egyetlen ut

A Satipalthiia azért »az egyediili és egyetlen 1’1ch54, mert’egyes [és egyeneﬂ
dsvény, nem olyan, amely elagazik. Azonkiviil olyan atrdl van 520, amit
mindenkinek sajit magénak, egyediu kell jArnia; abbahagyva a’tor.neghez
vald csatlakozdst, elvonultan és maganyosan kell az embernek éInie. Fz az
elvonullsiy kettds elvonultzdgot jelent: eqyfeldl lesti ’visszavomjlé{:t, vagyis a’zt,
hogy az ember tirsak nélkil ¢, idvol a tomegtdl; mdsfeldl belsé vzsszafn’lzgda&;::,
vagyis ogy trivoql tartjuk magunkicl a vigyakal, amelyeket »az ember kisérdinek«
azokds nevezni.™

A Satipatthing ezenkival azért is »az egyedili és egyetlen (it«, mertez
az Egyetlen ttja a paratlan, legkivalobb érte]mébe.n.} Tz a I\/fagas’ztosEa, a
Buddhara vonatkozik, aki a legkivalobb valamennyi lény kézott, Bar r.n‘asok
is jarhatnak ezen az Uton, mégis joggal nevezhetjitk azta Buddha Ut]a}'lak,
mert § fedezte azt fel, s csak az § tanitdsaban és gyakorlatrendszerében
létezik, sehol mashol. ) o

A Satipatthana azért is az Egyediili Ut, mert nem létezik mlég egly nrns:k’ut
15, amely n Nibbdnaba vezetne. 1t azt az ellenvelést lehetne tennt, hogy: Az »il«

54. Fkayano magge: czek a beszéd nyitoszavai. o
55, A ddlt hetivel szedett részek a Salipatthina-Sutldhoz irott segédkommentarbol szdr-
maznhak.
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szd valdbair csak a Salipatthanat jelentené? Taldn nincsenek mds tényezdk is,
anelyekbol o [nyolcrétif] dsvény dsszedll — mint amilyen pl. a tikéletes megértés,
a helyes goudolat stb.7 Ez igaz. A Satipatthina azonban mindezckel az egyeh
tényezikel is magibn siriti, mikézben azok nent idtezhetnek endlkiil,

70. Tipologia

Vajon a Magasztos az Eberségnek miért éppen e négy Alapzatit tanitotta,
se nem tdbbet, se nem kevesebbet? Azért jart el gy, hogy a tanitasra
fogékony emberek kiilonféle jellemtpusainak egyarant a javéra véljon.

A sGvar vagyra hajlamos jellem (tanhi-carita) szdmara, amennyiben
lassii felfogdst, a test tudatositasaval foglalkozé Satipatthana jelenti a meg-
lisztulds alkalmas dtjat, mert ennek targya viszonylag durva és j6! tagolt.
Az éles eszii vagyakozo tipus szamara pedig az érzések szemlélése a
legaikalmasabb mddszer.

A spekuldcitra hajlé jellem (difthi-carita) széméra, amennyiben lassi
felfogdst, a megtisztulds alkalmas Utja az a Salipaithing, amely a nem
talzottan szerteagazd tudatéllapotok szemlélésével foglalkozik; az éleseszii
spekulativ tipus szdmdra azonban az erSsen szertedgazd tudattartaimak
szemlélése a legalkalmasabb médszer.

A lest és az érzések a [vigyakoz6 tipus szdmdra elsé helyen dlio] élvezet f&
gerjesztdi, [E sajitos hajlam] lekiizdéséhez a lassit Jelfogdsii vigyakozd tipus szd-
mdra konnyebb a tisztdtalansdgot a vigyakozds e két alapja kéziil a durvdbbikban,,
vagyis a testben megldini. Az dles eszil vigyakozs tipus viszont az érzés finomabb
targydban litja meg kinmnyebben a szenvedést.

Ugyanigy a spekulicié fd gerjeszt6i a tudat (citta) és a tudatiartalmak
(dhamma), mivel a leginkdbb ezek képezik az énnel és a maradandosiggal kapcso-
latos makacs hiedelmek alapjit. A lassi Jelfogisii spekulativ tipus szdmira legkiny-
tyebb a tudat (citta) vdllozékonysigit folismerni annak nem il szertedgazo
feloszldsiban, mint amilyen a »viggyal toltott tudat« sth. Az dleseszif spekulatio
tipus szdmdra viszont az énségben valG hit felnddsa a kénnyebb, meglitvin az énség
hidnydt (anatta) az igen részletesen oszidlyozolt tudati kisérdjelenségekben (ceta-
sika), pl. az észleléshen, érzéki benyomdsokban sth.; vagy az &t akadilyban sth, [a
beszid feloszidsa szerint].

Természetesen a tudat és a tudattartalmak is szolgathatnak vagyako-
zas [s nemcsak spekulidcié] alapjdul, s ugyanigy a test és az érzések is
lehetnek spekulacio [s nemcsak vagyakozas| targyai. A fenti megkilonboz-
tetéssel csupan azt kivantuk jelezni, hogy a négy tényez§ kozil melyek
jelentenek erdsebb kisértést a vagyakozasta, illetve a spekuldcidra, s a »f6

[gerjeszt6]« kifejezés volt hivatva kellSképpen finomitani ezeket a kijelen-
téseket.

195



A szabadulis virigai
R Viddfutvdn a vdagyakozdson és bankdddson ...

» Taljulvan a vagyakozdson és bankoddson«annyit jelent, mintaz ellentétes
jo tulajdonsag kifejlesztésével (tadanga-ppahiing), vagy a jhina alatti &tmene-
lt einyomassal (vikkhambhana-ppahiing) lekiizdeni e rossz tulajdonsagokat.

Minthegy a vigyakozds kifejezést ebben az esetben Ggy kell érteni,
hogy az magdban foglalja az érzéki vagyakat (kama-cchanda) is, a binkddds
kifejezés pedig tartalmazza a rosszakaratot (byapidn), a beszéd e kijelentése
kozvetve az ot akadaly (nivarana) elhagydsara utal, a két legerdsebbet
nevezve meg ezek koziil

E szdvegrész ezenkivill kildndsen az alabbi jelentéseket kivanja

kozélni:
A tiljutodn a wdgyakozdson jelentése: feladvén a testi oromok keltette kielé-
giilést; abbahagyvan a test élvezését; nem hagyvan magét tobbé megté-
veszleni a test csaloka szEépsé gélil és csaloka kellemes érzeteitSl. A filjutvdn
a binkédison jelentése: felhagyvin a testi bajok miatti elégedetlenkedéssel;
feladvan a test [folyamatos] tudatositasaval valé meg nem elégedést; abba-
hagyvan a lest tényleges tisztdtalansagatdl és nyomorisagos voltatdl valé
visszariadast,

Mindebben a yogi jogikus hatalma és jogikus ratermettsége nyernek
megfogalmazast. A jogikus hatalom ugyanis pontosan abban all, hogy az
ember szabadda viélik kielégiiléstdl és elégedet]enséglé’l%; uralja a sajat
vonzodésait €s ellenérzéseit” ; egyarant megsznteti a valétiantdl vald
clesdbulést és a valdsagostol vald visszariadast. S a jogikus ratermettséget
mindezek megvalositasa jelenti.

72, AHelkesiilten, tiszta tudatossiggal és éberen

Mert ha valaki nem lefkes [a meditacids erdfeszitésében), akkor bels§ stag-
nalas alakul ki benne, mint akaddly; ha valaki nem rendelkezik Hszia
tudntossdggal, akkor nem fogja tudni kiismerni magét a helyes eszkdzok
felhasznalasiban és a hibds eszkozok elkeriilésében; s ha valakiben gyenge
az dherséy, akkor képtelen lesz elkeriilni a helyes eszkozok elvetését és a
hibds eszkozok felhasznalasat. Az ilyen ember [e fogyatékossagok miatt]
nem fog sikerrel jarni a mediticidjaban. A beszéd pontosan azért mondia,
hogy a szerzetes ,dtlelkesiilten, tiszta tudafossdggal és éberen” szemlélddik,

56. E kilvjezésck {paliul: amurodin & viradhe) magukban foglaljak az clkatelezetlséget és a
szembendliast, valamint a helyeslést és a karhoztatdst is.
57. Rati, arati: tilbuzgdsag és kedvetlenség; érzéki vigy és utdlat,
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hogy ezzel felhivja a figyelmet azokra a tulajdonségokra, amelyek segitsé-
gével sikerrel jarhat.

73. Az Eberség, mint egyensulyt teremtd tényezd

Az Eberségnek mindeniitt er6snek kell lennie. Ez 6vja meg a tudatot a
nyugtalansdgtél, amelybe az erre hajlamos képességek (indriya} — neveze-
tesen a hit, az eré és a botlcsesség — miikodése sodorhatna. Az Eberség 6vija
meg a tudatot a tehetetlen bagyadtsagtol is, amibe az erre hajlamos képes-
ség, nevezetesen a koncentrécio hatdsdra zuhanhatna. Ezért olyan az Eber-
ség, mintaminden ételben nélkiilozhetetlen s6, minta mindenfajta iigyben
jératos miniszter — mindeniilt szikség van réd... Eberség nélkil nem
lehetne sem 8sztondzni, sem visszafogni a tudatot.

74, Tallozis a kommentdrirodalombél

Eberség és tiszta tudafossdg. Minthogy e két tulajdonsig mindegyike az
akaddlyok eltdvolitdsat és a meditacids fejl6dés el6mozditasat szolgalja,
segitd tényezdknek tekinthetjik Sket, mégpedig barmikor és barhol, bar-
milyen fajta meditalé szdméra, birmely mediticids téméra irdnyuljon is a
gyakorlés.

Az Eberség és a tiszta tudatossag funkciéi egyforman fontosak.

Nincs olyan megismeréssel és megértéssel kapcsolatos szellemi mi-
velet, amibdl hidnyozna az éberség.
A hanyagsag réviden az éberség hidnya.
Az éberség az a sziintelen odafigyelés, ami kitartéva tesz benniinket
minden tevékenységiinkben,

Fejlett ér.z(c;i'(lfelé’képességeknek59 azokat nevezhetjiik, amelyek a tu-
dat fejlesztésére™ irdnyuls rendszeres munkalkoddsunk hatéséra atitatéd-
tak az éberség és a tiszta tudatossig illataval.

58. Az bberség maga is egyike az it szellemi képességnek (indriya); a tovabbi négy a hit
és bolcsesség, illetve az erd és a koncentrici. Az utébbi két képesség-par mindegyikét
megfeleld egyensiilyban kell tartani ahhoz, hogy azok a maguk teljes potencidljiban
kibontakozhassanak. Bz azt jelenti, hogy a felsorolt képességek minde gyikénél keriilni
kell a tiilzolt és egyoldalii fejlesztést éppiigy, mint valamelyikiik elhanyagolasat, vagy
lejletleniil hagydsat. Az Eberség az, amely valamennyiiiket figyelemmel kiséri és
megteremii kizottitk a megfeleld egyensulyt.

59. Indriyani bhavilini; a hatodik, a kozvetlendil a tudaton keresztiil torténd érzékelés
képességét is beleértve,

60, Viasana-bhavani, »raszoktatd meditacioe.
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- —
75, Nagarjuna

Tévedhetetlenal fel lett mutatva szémotokra az Tberség Négy Alapzata,
mint a Buddhdk altal jart Fgyetlen Ut. Ugyeljetek mindig ezekre! Az czek
terén tantsitotl hanyagsag hidbavaléva teszi minden egyéb erdfeszitésete-
ket, s kitartd gyakorldsuk az, amit a »tudat dsszpontositadsanak« (samddhi)
neveznek,

76. Asvaghosa

Tartsad fenn az éberséget &s a liszta tudatossagot minden levékenységed-
ben, akar iilsz, akar dllsz, akar farsz, nézel, vagy beszélsz.

Akiaz éberséget allitotta tudata kapuinak 6rzdijéil, azon nem lesznek
urrd a szenvedélyek, mint ahogy a jol Grzétt varost sem tudja meghddilani
az ellenség,

Aki rendelkezik a testre irdnyuld éberséggel, abban nem meriil fel
szenvedély; tgy dvja a tudatat minden koridmények kozott, mint szopta-
tos dajka a csecsemdt.

Akib6l hidnyzik az éberség véddpancélja, az valdjaban a szenvedé-
lyek céltablajava vélik; mintahogy a pancéling nélkiil csataba indulé harcos
is ki van téve az ellenség nyilainak.

Ha a szivel nem ovija a7 éberség, valdban a végtelenségig gyamolta-
lannak kell azt tekinleniink. Vak emberhez hasonlit, aki a hepe-hupis
talajon vezeld nélkil kozlekedik.

Az embereket vonzza a rossz, mikozben a sajat valodi jollétitknek

hatat fordftanak; fel sem fogjak a resjuk leselkedd veszedelmeket. Mindez
az. ¢berség hidnydnak tulajdonithato.

Az erkolesos élelvilel és az Osszes tobbi j6 tulajdonsagok megmarad-
nak a sajat teriiletiikon belil [mintha csak el lennének egymastdl szigetel-
vel; az éberség azonban koveti mindegyiket, mint a tehénpdsztor a szét-
szorodott csordat [és osszegyijti ket

Akielvesziti az éberséget, az elvesziti a Halhatatlant (a Nibbindt). Aki
azonban rendelkezik a testre irdnyuld éberséggel, az kezében tartja a
halhatatlansagot.
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Akiben nincs éberség, az hogyan tudni elsajatitani a [szabaduids]
nemes modszerét? Marpedig aki nem rendelkezik a nemes médszerrel, az
elvéti a helyes dsvényt.

Aki elvéti a helyes 6svényt, az elvesziti a Halhatatlant. Marpedig aki
szem el6l veszitette a Halhatatlant, nem szabadulhat meg a szenvedéstsl.

Ezért Ggy helyénval6, hogy amikor jarsz, tudjal réla: ,Jarok”, amikor
allsz, tudjal rdla: ,,Allok”, és hasonlé modon tartsad fenn minden kéridme-
nyek kozdtt az éberségedet.

SANTIDEVA
»A szellemi képzés kézikonyve«
(Siksa-samuccaya)

77. A VL. fejezetb6l: Hogyan vigydzzunk magunkra?

Hogyan vigyazzunk magunkra?
Igyekezziink keriilni mindazt, ami alantas.
S hogy hogyan érhetjitk ezt el?
Hagyjuk el mindazt, ami meddg és értelmetlen.
Miképpen tehetjiik ezt meg?
Allandé éberséggel, melynek élessége
Az odaadd gyakorlas altal névekszik.
A sziikséges buzgalom pedig magétél létrejon, ~
Ha a bels6 csendben rejlé nagysagot felismertiik.
Kartka 7-8.
Az éberségnek tizenkét olyan alkalmazasa van, ami elGsegiti az értel-
metlen hidbavaldsagok [vagyis a meddé erdfeszités] elkeriilését:
1. Tiszteletteljes éberséggel tigyeljiink a Tathagata utasitdsainak be-
tartdsara, s azok 4t nem hdgasara. ’
2. A testiinket mozdulatlan &llapotban tartva, legytink annak éberen
tudatiban [ha nincs sziikség cselekvésre].

3. Ha azonban cselekedniink kell, akkor ne reagéljunk azonnal,
hanem el6szor maradjunk még egy ideig mozdulatianok, mert ilyenkor
még erdsebb éberségre van szitkség Jamit az elSttiink 4llé cselekvés vonat-
kozasdban bevethetiink]. Kivinsagainkat ellenSrzésiink alatt tartva, éber-
ségiinket a levékenység teljes koritltekintéssel®® torténd végzésére kell
iranyftanunk.

61. Sarva-dhive; mds forditasban: »teljes eltdkéltséggels, vagy »sziviink teljes erejébidle.
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4. la barmilyen zavard escimény — pl nagy tinneplés, vagy veszély
— muoril fel, tartsuk a lestiinket éheren az ellendrzesink alatt.

5. Legyiink éberek a négy testhelyzel tudalositdsaban.

6. [ddérdl iddre éberen meg kell vizsgalnunk a lesttartasunk alkalmas-
sdpdt, hogy megdvjuk magunkat a hibds tarlds kialakulasatal.

7. Mikozben beszéliink, éberen tigyeljink arra, hogy a keziinkkel, a
labunkkal ¢s a fejinkkel ne tegyink eltalzott, vagy illetlen mozdulatokat,
s ne vagjunk heves érzelimeket takrozd arckifejezéseket a tilzott 6rom,
onhittség, izgalotlsag, vagy részrehajlas stb. kvetkezlében,

8. Eiberen tigyeljank arra, hogy mindig csak olyan hangerGvel beszél-
jitnk, amit a hallgaté komnyen meg tud érteni; maskiilonben a durvasag
hibéajaba esnénk.

9. I'la abba a nehéz helyzelbe keralink, hogy tanulatian emberekkel
akad dolpunk, éberen iigyeljiink arra, hogy a sajat gondolataink a tibbiek
szamara elfogadhatéak és kovetheldek maradjanak.

10. Eberen agyeljiink arra, hogy a tudatunk, mely olyan, mint az
tizekedd elefdnt, dllandodan hozza legyen kotiézve a belsd nyugalom pdzna-
jdhoz.

11. Pillanatrol pillanatra éberen vizsgaljuk meg a tudatunk dllapotat.

12, Kiilénosen ha nagy tomegben tartdézkodunk, tartsuk tudatunk-
ban az €berség meglrzésének fenti szabalyait, még akkor is, ha ez mas
tevékenységek abbahagyasaval jar.

IIa igy alkalmazzuk az éberséget, akkor sikeresen el fogjuk tudni
kertini az értelmetlen hidbavaldsagokat [vagyis a meddd eréfeszitést]. Es
ez az €berség ,az odaadd gyakorlés dltal novekszik.” Az »odaadd gyakor-
las« azt jelenti, hogy teljes sziviinkkel e feladat felé fordulunk; ennek
ellentéte a [feladatunk végrésében tanisitott] esetlegesség,

Az ehhez szitkséges buzgalom pedig akkor jén létre, ,ha a belsd
csendben rejld nagysagot felismertik.” Mi ez a »bels§ csend« (sama)? Az a
belsd nyugvas (fanmalha) ez, amelyet az Arya Aksayamati Sittra igy jellemez:

~Mi a megzavarhatatlan nyugalom? A tudat békéje, a test nyugvasa,
az érzekeldképességek elterelddéstél mentes uraldsa ez; az izgatottsagtol,
zabolatlansagtol, ingatagsagtol és nyugtalansagtol valé mentesség; a sze-
lidség, dnfegyclem, megszdlithatdsag, jomodor és dsszeszedett tudat bir-
tokldsa; a tarsasag kerfilése és a magany kedvelése; a testi elkiloniilés és
tudat szét nem szdrodasa; az erdei életre hajld szellem; a mértékletesség és
a testtartasok uraldsa; a megfeleld idS, a megfelels alkalom és a helyes
mérték ismerete; a szabadulds tudatban lartasa; a kénnyen fenntarthatdsag
¢s kiinnyen kielégithetdség, és igy tovabb.”
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Es mi »a belsd csendben rejl§ nagysag«? Fz a dolgok olyanként
torténd megértésének a képessége, amilyenek azok valgjaban. Ezért mon-
dotta volt a Nagy Boles [a Buddha}, hogy: ,,Aki koncentralt, az megérti a
dolgokat tigy, ahogyan azok valdjaban vannak.”

Tudnunk kell tovdbba, hogy »a belsd csendben rejld nagysagon«
keresztiil biztosithatjuk a magunk és masok szdmara a menekiilést szam-
talan nyomortsdgbdl; ennek révén kerithetjitk el példaul a szenvedés
vildgaiban val6 vjjasziiletést. Ezenkiviil mérhetetleniil sok vildgi és vilag-
feletti aldast biztosithatunk ennek révén mind a magunk, mind pedig
masok szdmara; végiil pedig ezen keresztiil érhetjiik el a Ttlsd Partot [a
Nibbiandt]. Tudvén ezt, dpolnunk kell e belsG nyugvds utdni sévargas lelke-
sitd szellemét. Ahogyan az ég6 hazban tartozkod6 ember vagyik a hidsitd
vizre, oly erGs vagyakozassal kell atitatnunk nekiink is az [erény, meditacié
és bolcsesség] gyakorldsa irdnti mély és buzgd odaadasunkat. E buzgd
odaadas nyoman ereszt benniink az éberség szilard gydkereket; a szilird
¢berség pedig biztositja mindannak a keriilését, ami terméketlen. S aki
keriili mindazt, ami terméketlen, abban nem fognak tébbé alantas és értel-
metlen dolgok felmerilni. .

Ezért aki vigyazni kivan magdra, annak le kell nydlnia a gyokérig,
amit az éberség jelent, s mindig elevenen kell tartania ezt az éberséget.

78. Az Arya-Ratnamegha Sitribol

«Mindennek a tudat az eiﬁzménye.&' Aki megismeri a tudatot, mindent__
megismer.”

»A tudat drvénylik, mint a kavargé zsaratnok; a tudat allandé rezgés-
ben van, mint a hullam; a tudat ég, mint az erdétiiz; a tudat 4rad, mint egy
hatalmas folyam. Ha valaki ezt alaposan megfontolja, akkor a tudatara
szegezett éberséggel él. Nem hagyja, hogy a tudat maga al4 gytirje, hanem
maga gyakorolja az uralmat a tudat f5lott. Aki uralja a tudatot, az mindent
ural.”

79. Az elterelédés megakadilyozdsa

A tiszta tudatossdg elveszitése és az éberség hianya folytin a tudat ingatag-
ga éskiegyensilyozatlannd vélik, amennyiben hagyja magat konnyen elte-
relédni a céljatol. Ha azonban az éberség és a tiszta tudatossag segitségével
elkeriiljiik a kitls6dleges tevékenységekbe valé talzott belemeriilést, akkor

62. A Péli Kanonban ez a mondds a Smityutte-Nikaya XXIL, 5.-ben szerepel.
63. Ciltapiirvingamisca sarva dharmah; vo. Dhammapada V. 1.: Manopubbangama dhammd.
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az. clobbicknek kisszonhetden a tudat képes lesz szildrdan egyetlen targy
mellett maradni, oly hosszan, ameddig esak kivanjuk.

80 Vigydzni dumagunkra

Arya-Sigaramati Siitra, ,Van meg egy szabaly, amely a mahayana
tomaor dsszegzésekent is felloghald: ’Usyelve arra, nehogy magunk meg-
botoljunk, ollalmazunk minden lényt.” H

Bodhisattva-Prilimoksa. Ila valaki masokat oltalmazni kivan, é Sari-
putla, Gnimagara kell vigydznia.” (Vd. a 15. sz. sziveggel)

) A XL fejezethal:
Az Lberség Alapzatai (smrtyupasthana)

Ha a tudatunk [a Siksasamuccayn korabbi fejezeteiben leirt elékészils gya-
korlatok végzése révén| mdr kelldképpen fogékonnya és nyitoltd valt, meg
kell kezdentink az Bberség Alapzatainak a gyakorlasat. Eldszor

81 A testre irdnyuld Eberség Alapzata

kovetkezik, amelyet a lest tisztitalan voltinak a tudatositdsan keresztiil
gyakorolhatunk.

A Dharma-sangiti Stitra ipy ir errdl:

~Tovabbd, nemes ifja, a bodhisattva a testére iranyitja az éberségét,
ilvenforman: ‘Nem mads e test, mint labujjak, labfejek, labszdrak, mellkas,
csipd, has, koldak, gerine, sziv, bordéak, kezek, karok, véllak, nyak, all-
kapesok, homiok, fej és koponya halmaza. A karmikus [étesilési folyamat-
ban mikodd képzSerS (karma-bhava-kdraka, vagyis a szomj) hozta létre ezt,
és szazezer kilonféle fajla szennyez6dés, képzelgés és vigy székhelyévé
valt....”

»E test nem a multbél jott, s nem megy tovabb a jovibe. Nincs
multbéli és jovebeli létezése, legfeljebb csak ezzel kapesolatos téves és
valitlan clképzelések. Mentes barmiféle }bennerejlc')’] entitastol, legyen az
akdr pusztan megismerd, akar tevékeny; S sem a kezdetekor, sem a kpze-

64, Aparo eko dharmo maldydna-samgrahiya sahioartate; sumskhalita-pratyaveksnnathdya sarva-
saffudmurnkseti, '

65. Kareka-vedaka-rahito. Az ennek megfeleld kilejezés igen gyakran elifordul a psli nyelvii
kommentirirodalomban is, példaul a Satipatihane Sutta kommentarjaiban, valamint a
Visuddhimaggiban., A szivegfordulat azokat a spekulativ nézeteket ulasitja ¢l, amelyek
akiir aktiv, akir passziv (megismerd) szerepel tulajdonitanak az életfolyamatban egy
valamiféle feltételezett »immagamnake (atma),
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pén, sem a végén nem rendelkezik szilérd gytkerekkel sehol; nem fr, nem
az én sajatom, s ez maga sem bir semmivel. Csupédn a konvencié folytan
emlegetik olyan esetleges neveken, mint: test, testi vaz, »Kincs«, »tartaly«,
»hiis« stb. Mag nélkili ez a test, mely az anya vérébdl és az apa himmag-
vabol keletkezett; tisztatalan, rothadd és rossz szagl a természete; a zsivany
mohdsdg, gydlolet, hamistudat, félelem és kétségbeesés betdrései zaklatjak;
dlland6an ki van téve az dsszeomldsnak és a hanyatlasnak, az Oregedésnek,
felbomlasnak és pusztulasnak; s szazezer kilonféle kér taptalaja.”

82 Az érzésekre irdnyulé Eberség Alapzata

Az Arya-Ratnacitda Sittra ezt irja:

- ,Amikor a bedhisattva az érzéseket tudatositva szemléli az érzéseket,
hatalmas részvét ébred benne mindazon lények irdnt, akik a boldogsdg
érzéséhez kotddnek. S elsajatitja annak alapos és mindenoldala megérté-
sét, hogy: ‘Ott létezik csak igazi boldogség, ahol nincsen érzés.®® Az érzé-
seket tudatositva gyakorolja az érzések szemlélését, hogy ezzel minden
lénynek [a segitségére] legyen az érzések[hez valé kotddés] lekiizdésében.
Azért 6l fel a pancélzatat, hogy elSsegitse a lényekben az érzések meg-
szﬁnéséﬁt' a maga szamdra azonban nem térekszik az érzések megsziinte-
tésére.”

»Az Osszes érzést, amit csak érez, mély részvét hatja at. Amikor
kellemes érzést tapasztal mély részvétet érez mindazok irdnt, akiknek a
jelleme az érzéki vagyra®™ hajlik erdsen, s & maga feladja az érzéki vagyra
vald hajlamol. Amikor kellemetlen érzést tapasztal, mély részvétet érez
mindazok irdnt, akiknek a jelleme a gydloletre hajlik erdsen, s ¢ maga
feladja a gy(lolkodésre vald hajlamot. Amikor semleges érzést tapasztal,
mély részvétet érez mindazok irant, akiknek a jelleme a hamistudatra hajlik
erdsen, s & maga feladja a hamistudatra valé hajlamot.”

~Nem vonzédik a kellemes érzéshez, hanem mindenfajta vonzodas
felszdmolasara torekszik, Nem taszitja a kellemetlen érzés, hanem minden-
fajta ellenszenv felszdmolasara torekszik. Nem marad homalyban a semle-
ges érzés feldl, hanem a tudatlansig minden formdjanak a felszimoldsara
torekszik.”

66. Ez valoszintdleg a Pili Kanon azon szakaszaira 16rténd utalds, ahol S@riputta kijelenti,
hogy ,,A Nibbina a boldogsag”, s amikor rékérdeznek e kijelentésre, akkor azt vila-
szolja, hogy ,Pontosan az a boldogsag, ahol nincsen érzés.” (Lasd pl. az Anguttara
Nikiya (PTS kiadas) 1V. kitetének 414. oldalin, A fokozatokra osztott monddsok
gyijteménye, Tizes csoport, 34. beszéd),

67. Bz eltér a theravdda tanitasatél,

68, Raga-caritesu; vir, a 70, sz. sziveggel, a »vagyra hajlamos« (tanhd-carita) jellemtipussal.
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~Barmilyen érzést lapasztal is, minden érzésrél tudja, hogy az mu-
landé; minden érzésidl tudja, hogy az szenvedést terem; minden érzésrdl
tudja, hogy az nem-én. Minden kellemes érzést mulandénak, minden
kellemetlen érzést tovisnck, minden semleges érzést békésnek érez.®” Mert
valé az, hogy minden, ami kellemes, mulandé; hogy a kellemetlen éppagy
[mulandd], mint a kellemes, a semlegesben pedig nincs semmiféle én.”

83 A tudatra ivinyulé Eberség Alapzata

Az /Trya Ratnakiitta Sitriban ezt olvashatjuk:

~tA szerzetes| eképpen vizsgdlja a tudatat: ’Vé?%yakozé, vagy gyu-
I5lettel toltott, vagy hamistudatba meriils tudat-e ez?”" A miltra, a jovdre,
avagy a jelenre irdnyuld tudat-e ez? Ami a milthoz tartozik, az mér
elmilott; a jové még nem érkezett el; a jelen tudata pedig nem tartés. A
tudat, Kasyapa, nem taldlhald sem kiviil, sem beliil, sem a kettd kozott, A
tudat, ¢ Kasyapa, alaktalan, lathatatlan, megfoghatatlan, felfoghatatlan,
tamaszték nélkiili, semmiféle helyhez nem koétheld, "

~0 tudat, 6 Kisyapa, olyan, mint a varazslé dltal timasztott kdprazat;
a valdsdgnak nem megfelel§ gondolkodds révén a keletkezés [vagy jja-
szilletés; upapatti] killonféle formadit veszi fel. A tudat, & Kasyapa, olyan, mint
a foly6 dramldsa, soha sincs nyugalomban: hol felbukkan, hol megtorik, hol
széloszlik. Olyan a tudal, mint a lampa fénye, amely okok és feltételek
fliggvényében ég. Olyan a tudat, mint a villamlds [énye, amely végigfut
egy pillanat alatt, s nem marad meg tovabb. Olyan a tudat, mint a tér;
esetlegesen rarakédott elszennyezédések szinezik.” ! . Oiyan a tudat, mint
a rossz barat, mert minden nyomorusagot ez idéz eld.

A tudat, & Kasyapa, olyan, mint a halaknak készitett csalétek: kelle-
mes a kinézete, mégis szenvedést okoz; olyan, mint doglégy, amely tiszta-
nak hiszi azt, ami tisztatalan. Olyan a tudat, mint az ellenség, aki dllandéan
zaklat és haborgat benniinket. Olyan a tudat, mint a vimpir, amely elszivja

69, Vi, a Pili Kanonbél a Saryutta-Nikdya kitvetkezd versszakaval (XXXVI, 5):
»Ki az élvezetet kinnak ldlja, s a fijdalmat tovisnek,
Kia békés semlepes dllapet mulanddsagat is beldtja —
Az ily liszia szend szerzetes keresztillitott az érzéseken. .
5 e beldlas nyoman még a jelen életében minden
Fekélyéidl &s szennyezetiségeldl megszabadul
Lasd még az 50. szivegben kozoll verset is.
70. V&. beszédiink szovegiének a tudat szemlélését taglalé részével.
7). Agantukaih Kledair npoklisyate, V6. a kivetkerd paliidézettel: Peblassarant idam bhikkhave
cillmn, tarica kho genlukehi upakkilesehi wpakiilitthadr, A ludat ragyogéan tiszta, O
szerzetesck, azonban rarakodott elszennyezddések szennyezik.” (Anguttara-Nikiye,
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az ember életerejét, s egyre tobbet és tébbet kivan. Olyan a tudat, mint a
tolvaj: megfosztja az embert helyes indittatdsait6l.”

84 A létezési féﬂyezé]’cre72 irdnyuld Eberség Alapzata

Az Arya Ralnaciida Sittra irja:

»A bodhisattva, aki a létezési tényezbket tudatositva szemiéli a létezési
tényezGket, a kovetkezéképpen gondolkodik: ‘A keletkezési folyamatok-
ban csupén létezési tényezdk keletkeznek; a megsziinési folyamatokban
csupan létezési tényezdk szldinnek meg.73 Nincs azonban benniik semmi-
féle énség, semmiféle bennerejld lény, lélek, teremtmény, ember, Srék
emberi iényeg (purusa), vagy személyiség; nincsen bennitk semmiféle em-
beri lény,”” amely [6nmagaval azonosnak megmaradva] keletkezhetne,
megoregedhetne, elhunyhatna és tijjasziilethetne. E létezési tényezGk 16-
nyegi természele éppen az, hogy amennyiben [a megfeleld okok és felté-
telek] létrehozzak Gket, akkor megjelennek; amennyiben nem hozzak 6ket
létre, nem jelennek meg. Amilyen médon létre lettek hozva, pontosan
olyanként fognak megjelenni, leg;renek akdr idvos, akar karos, akdr meg-
zavarhatatlan [tudatfolyamatok].”> Nincsen azonban »létrehozdjuk« [va-
gyis teremtGjilk], mint ahogy az [Gket elfidézd] okok hidnyaban nem is
hozhatok létre e létezési tényezdk.”

Ugyanebben a Sittriban még ezt is olvashatjuk: ,Még haa bodhisattoa
az dnmagukban csekély horderejti 1étezési tényezSkrdl medital is, nem
feledkezik meg a mindentudé megvilagosodds gondolatinak a szem elGtt
tartdsardl.”

72. Dharma-simebyupasthina. Amint az a szovegosszefiiggésbdl kideril, a dharma (pali:
dhamna) 526 itt nem a »tudattartalmake, vagy studattargyak« értelmében szerepel
{zhogyan azt széveggydjteményiink péli szévegei esetében forditottuk), hanem a
minden Jétezést atkotd alaptényezdk értelmében, amelyek feltételekhez katottek, s
én-nélkiiliek, illetve mentesek barmilyen fajta bennerejld szubsztanciatél.

73. Dharind evolpadyamind utpadyante: dharmd eva nirudhyamand nirudhyante. Ehhez is tala-
lunk egy parhuzamos pali idézetet, amely ugyanezt a szévegfordulatot hasznélja a
dutkkha, vagy »szenvedés« vonatkozasiban: ,Dukkham eva wppajjaminat uppajjati:
dukkhum eva nivafjhamianami nirujihati® (Soiy. X11, 15,),

74. E megfogalmazdsmdd ugyanilyen egymasutanisagban gyakran el6fordul a pali nyel-
vii kommentérirodalomban is.

75. Kusal o@ akusnld v dnifijyd vi; az utébbi kifejezés a meditacié tudatallapotara utal. A
pili irodalomban hasonlé hérmas felosztast szoktak alkalmazni a Higgs keletkezés
(paticca-samuppida) képletében szerepld saitkhira (karma-képzédmeények, vagy karmi-
kus képzGerSk) fogalmara.
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SANTIDEVA

85. »A megviligosodasnak szentelt élet gyakorlata«
(Bodliicaryavatara)

b

Aki kovetni kivdnja e gyakorlatot,”® annak gondosan kell iigyelnie a tuda-
tira; nem lehetséges e gyakorlat folytatdsa, ha nem igyeliink a tudat
szeszélyeire, (V.1.)
Uzekedd vad elefantok nem tesznek annyi kart, mint a nem féken-
tartott tudat, aminek a kdvelkezményeit az Avici pokolban és a szenvedés
egyeb also vildgaiban [kell elviselniink]. (V.2)

Azonban ha valaki a ludatot — ezt az engedetlen elefantot — az
éberség kotelével teljesen megkiildzi, akkor elmuilik minden veszély és
elériink mindent, ami jo. (V.3.)

Azlgazsag felfedezdje [a Buddha] megmutatta, hogy minden veszély
és rettegés, s [a létezés| szamtalan szenvedése kizdrélag a tudatbél szarma-
zik. (V.6.)

Hova tudnank elrejteni a halakat és mds teremiményeket, hogy
megmentstik ket a mészarlastol? Ha azonban megfogan benniink az
[6léstOl és mads rossztettektSt vald] tartdzkodas gondolata, akkor ez kibon-
takoztathatja magabdl az erény tokéletességet (gi]a-Pﬁmmilﬁ)

(V.11

Hany rossz embert tudnank megolni? Szimuk mint csillag az égen.
[a azonban elpuszliljuk a harag gondolatdt, minden ellenséget megol-
tink. (V.12)

Honnan vehetnénk elegendd bért ahhoz, hogy a fold e gész feliiletét
beboritsuk?”’ Egy par szandal talpa azonban az egész foldet befedi.
(V.13)

A kiilsG koralményekkel szemben nem lehet ilyenforman védekez-

ni.”® Ha azonban vigyazunk a tudatunkra, milyen mas védelemre voina
még sziikségiink? (V.14)

76. Siksani (tobbes szdln); az crény, dsszpontositds és bolcsesség harmas gyakorlatirol
(péli: sikkha) van szg,

77. Hogy megvédjitk magunkal a tovisektd] sth.
78. Vagyis gy, hopy kitlsg intézkedésekkel probiljuk azoknak elejét venni, példaul
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Hiaba kéborolnak a vilagokban’® mindazok, akik fel kivanjak szé-
molni a szenvedést és el kivdanjak éri a boIdogsé(got, ha elmulasztjak

kifejleszteni e titkos tudatot, a Dharma le’:nyre.giségét8 . (V.17)

Hozza kell hit ezert latnunk ahhoz, hogy a tudatunkat szilardda és
gondosan ellendrzotté tegyiik. Ha elhanyagoljuk e gyakorlatot — a tudat
ellendrzését —, ugyan mi hasznunk szdrmazhatna az 6sszes tébbi gyakor-
latbél? (V.18)

Mint ahogy az izgatott tomeg kozé keveredett sebesiilt vigyaz a
sebére, ugyanolyan gondossdggal kell nekiink is a romlott emberek kéztt
allanddan iigyelniink a tudatunkra, mely maga is olyan, mint egy [érzé-
keny]) seb. (V. 19)

Osszetelt kézzel tisztelgek mindazok elétt, akik készek arra, hogy
vigyazzanak a tudatukra. Minden képességetek latba vetésével barcsak
meg tudnatok Grizni az éberséget és a tiszta tudatossagot! (V. 23))

Ahogy a betegség altal legyengitett ember mindenféle munkara al-
kalmatlan, ugyanigy a tudat sem képes egyetlen tevékenységében sem
hatékonyan mdkodni, ha ez a két mindség gyenge benne. ~ (V.24.)

A tiszta tudatossagot nélkiil6zd tudat olyan, mint egy lyukas edény:
nem képes emlékezetben tartani sem azl, amit tanult, sem azt, amirgl
gondolkodott, vagy meditalt. (V.25)

Sok tanult embert, akikben pedig volt hit és erS, beszennyezett mar
a vélkezés szégyene a gondatlansag hibaja kovetkeztében. (V. 26.)

Boldogtalan sors var azokra, akiket a »Gondatlansdg« tolvaja meg-
foszt éberségiiktdl, még akkor is, ha szamos érdemdus cselekedetet gydi-
tottek Ossze. (V.27)

Ezeért hat soha ne engedjiik, hogy az éberség elhagyja a tudat bejara-
tat; ha pedig mégis elhagynd, a szenvedés vildgainak nyomorisagara
emlékezve igyekezzink azt oda mieldbb visszasllitani! (V.29)

Ha az éberség 6rzi a tudat kapujat, akkor magatdl csatlakozik hozza
a tiszta tudatossdg, mely miutdn elfoglalta helyél, soha tobbé nem hagy el
benniinket. (v.33)

megdliiik az osszes ellenségiinkel, vagy véd@sz6nyeggel boritjuk be a foldet.

79. 526 szerint: ,sodrodnak az égben” (mint egy vattacsomo; gyakori hasonlat az indiai
irodalomban).

80. Vagy: a dolgok teljességét; dharma-sarvasoait,
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Llyen ésilyen legyen a testlartaisom!” — miwtdn ilyen médon elha-
taroztuk magunkategy cselek?\{léssor végrehajtasara, iddrdl-iddre ellendriz-
niink kell a lestiink helyzetét. (V.39.)

Ha alapos megfontolas utdn belekezdiink valamibe, akkor elGszor is
a tudat teljes dsszponlositisaval végig kell azt csinalnunk anélkiil, hogy
barmi méasra gondolnank {amig azt be nem fejeztiik] (V.43)

Ilyen modon mindent jol fogunk végrehajtani; ellenkezd esetben
azonban mindkdét ltevékenység]‘HZ fiistbe megy, s a tiszta tudatossag hia-
nyabdl allé szennyezeltség fokozddani fog, (V. 44)

Ha meg kivanunk mozdulni, vagy meg kivanunk szélalni, elGbb
fontoljuk ezt meg a tudalunkban, s csak azutan cselekedjink erdteljesen
és ligyesen, (V. 47)

[1a azonban észrevessziik, hogy a tudatunk vonzodads, vagy ellen-
szenv befolydsa ald keridlt, akkor ne cselekedjiink és ne szoljunk, hanem
maradjunk olyanok, mint egy darab fa. (V.48)

Ugyanigy ha a tudatunk éntelt, gunyoros, fennhéjazo, szarkasztikus,
kétszind, alnok; ha az ondicsGitésre, masok hibaztatasira, megvetésére,
megbantdsdra, avagy veszekedésre hajlik — ilyenkor mindig maradjunk
olyanok, mint egy darab fa. (V. 49-50.)

A kovetkezdképpen gondolkodjunk: ,A tudatom allandéan nyere-
ség, méltdsag és hirnév utdn sovarog, hadolok hagy tomegére vagyik —
jobb ezérl, ha olyan maradok, mint egy darab fa.” (V.51)

Ha észrevessziik, hogy a tudatot szenvedélyek szennyezik, avagy
értelmetlen és hiabavalé vallalkozasra késziil, akkor megfeleld ellenin-
tézkedések segitségével batran és hatarozottan fékezzitk azt meg — barmi-
kor torténik is ez, (V.54)

A testiink [vallasos gyakorlataval] kell tanulményoznunk [a Tant]: Mi
haszna van, ha az ember [csak a puszta] szavakal tanulja? Talin meggyé-
gyithatja magat a beteg ember azzal, hogy recepteket olvas?

(V. 109.)

Miutin megvizsgaltunk minden kérilményt, és szamot vetettiink a
sajat képességeinkkel, eldénthetjiik, hogy belekezdjiink-e egy tevékeny-
ségbe, vagy sem; jobb ugyanis valamit el sem kezdeni, mint ha elkezdvén
azt, késébb feladnank.

81. Lisd a 7. szovepben az ébersép, tizenkét alk hnazdsa kéziil a hatodikat,
82. Vagyis az eredetileg elkezdett levckenység, valamint az, amely ezt félbeszakitja.
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E szokés ugyanis a tovabbi sziiletésekben is megmarad’hat; sejellem-
hiba folytan novekszik a szenvedés. Azonkiviil a tevékenység befejezetlen
marad, mikdzben az erre forditott id6 karba vész. (V1L 47-48))

Ovd magad az iitésekt6l, amelyeket a szenvedélyek probalnak mérni
réd, s verd vissza hatdrozottan ezeket az {itéseket, mintha csak egy tigyes
ellenféllel vivnél kardpérbait.

Ha egy ilyen parbaj sordn az ember elejtené a kafdjét, rettegve
igyekezne azt gyorsan felkapni ismét. Ugyanigy ha elejtenénk az eberse’g
kardjat, mihamarabb vegyiik azt felismét, emlékezetben tartva aszenvedés
vildgait. (VIL 67-68.)

Képzeljuk el, hogy egy olajjal teli edényt kell cipglnﬁnlﬁ ﬁgy, hogy
kozben katondk jonnek mégdttimk kivont karddal, s mi a ’halalf’elelemtol
telve ligyelink arra, nehogy r}r;legbotoljunk: ugyanilyen éberséggel kell
végeznink a vallasgyakorlatot. (VIL 70.)

Ha tarsasagot keresiink magunknak, vagy valamilyen tevékenység—
be kezdiink, mindig tartsuk szem elGtt: ,Vajon hogyan fogunk tudni e
helyzetben éberséget gyakorolni?” (VIL 73.)

Emlékezve [a Buddha utolsé,] éber figyeléssel kapcsolatos szav’aira,
valj oly gyorssd a valaszaidban, hogy mar akkor mindig készenlétben allsz,
mieldtt még egy helyzet kialakulna. (VIL 74.)

Ezért hat elég a vildg itjaibol! [A Mesternek az] éber figyelt?mmel
kapesolatos [utolsd] szavaira emlékezve lépjiink a bdles nyomaéba, és tart-
sunk magunktdl tivel minden tunyasagot és tompasagot!

Valamennyi akadély lekiizdése érdekében Gsszpontositsuk a tuda-
tunkat, tereljiik azt vissza a hibés osvényekr6l és rogzitsitk folyamatosan a
sajat valasztott targyara. (VIIL. 185-186.)

Ha mi, akik még magunk sem vagyunk mentesek a szennyezé'dfs_elf-
1], azt terveznénk, hogy megszabaditjuk romlotisdguktol a tiz égtaj ird-
nydban laké lényeket, bolondokat beszélnénk, nem 1évén tudataban a sajat
korlitainknak. Ezért dllandéan kiizdentink kell a szennyezddések ellen
anélkiil, hogy hétrafordulndnk. (IV. 41-42))

Eképpen elszdnvan magunkat, az dsszes erdnk bevetésével k'c'w?t—
niink kell a kinyilatkoztatott szellemi utat. Hogyan tudna barki is helyng}-
litani az egészségét barmely nagyerejd gyégyszerrel is, ha figyelmen kiviil
hagyja az orvos tandcsat? (IV.48)

83. Vi. 2 62, és5 a 80. szivegekkel.
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Nikityn — S.: Smiryulta-Nikiya — Snp.: Sutta-Nipita — Ud.: Udina.

A széveggyijteményben szerepls szovegek forrdsai:

(1):5.47, 11 (2): 1. 16 (3): S. 47, 22-23 (4): 8. 47, 11 (5): M. 123 (6): S. 48, 42
(7):5.47,4(8): 5. 47, 26-27. (9): 5. 52,9 (10): 5. 52, 8 (11): 5,47, 37 (12): 5. 47,
50 (13): D. 29 (14): A. 1V, 117 (15): S. 47, 19 (16): S. 47, 29 (17): 5. 52,10 (18):
Thag. 30 (19): 5. 2, 7 (20): Thag. 100 (21): M. 13 (22):5.47,5(23): S. 47, 48
(24): 5. 46, 53 (25): A. VI. 118 (26): 5. 46, 6 (27): 5. 47, 15 (28): 5. 47, 21 (29):
Ud. I, 10 (30): S. 47, 10 (31): S. 47, 42.(32): D. 18 (33): Satipatthina-Vibhanga
{Abludhanuna-Pitaka) (34); Pafisambhidi-magga, Satipatthing-katha {35): M. 36
(36): A1, 21 (37): M. 119 (38): Thag. 1035 (39): M. 118 (40): S. 44, 9 (41): M.
62 (42): 1. 110 (43): It 111 (44): M. 4 (45): M. 122 (46): M. 122 {47y A. VIII, 9
(48): 5. 47, 49 (49): 5. 36, 3 (50): S. 36, 2 (51): S. 36,7 (52): 5. 35, 70 (53): S. 35,
152 (54): 5. 47, 12(55): 5. 52, 1 (56): A. VIH, 63 (57): M. 125 (58): S. 35, 204 (59):
A. VII, 63 (60): M. 105 (61): S. 47, 20 (62): Snp. 77; Comy: Paramaithajotika
{Hewavitarne Ed.), 100. old.-18l (63)-(68): Milinda-paiihd, Ed. of the 6th
Synod (Cliattha Sangiyana), in Burmese script (69)(73): Papasica-Siidani, the
Commentary to the Majihtma-Nikiya, ad No. 10: Satipatthing Sutta (Aluvi-
hare Ed., in Sinhalese script) (74): From the Migli-fika, Comy. to the Sutta-
Nipita, etc. (75): Nigarjuna, Suhrd-lekha ( 76): Asvaghosa, Saundarinan-
da-knvya, Sanskrit text with Hindi transl, ed. by Suryanarayana Caudari
(Bihar, 1947) (77)-(84): Santideva, Siksa-sanuccaya, Sanskrit text, ed. by C.
Bendall (Bibliotheca Buddhica, St. Petersburg 1902) (85): Santideva, Bodhica-
rydvatitra, Sanskrit text, ed. by Louis de la Vallée Poussin (Bibliotheca Indica,
Calcutta 1901).

210

PALI ES SZANSZKRIT KIFEJEZESEK
MAGYARAZATA

p — pAli; s — szanszkrit

Abhidhamma (p), Abhidharma (s): Abuddhista filozéfia és Iélektan, amelyet
a buddhista kdnon harmadik nagy gyfijteménye, az Abhidhamma-
Pitaka foglalt rendszerbe, s a kés6bbi buddhista irodalom fejlesztett
tovébb.

Anagimi (p): »Vissza-nem-tér6«; a felszabaduldshoz vezets négy szint
koziil a harmadik, amelyet kozvetlentil a szentség (arahatla) 4lla-
pota kovet.

Arndpina-sati (p): »A ki- és belégzés tudatosségac.

Anatta (p), Anitmi (s), melléknév: »nem-éne én-nélkiili, személytelen,
mentes barmiféle bennerejl§ entitastol.

Anicea (p): »alland6sagot nélkildz0«, »mulandée; a dukkha (szenved®s)
és az anattd (én-nélkiiliség) mellett minden feltételekhez kotott
létezés harmadik alapvets jellegzetessége.

Anupassand (p): »szemlélédése, kontemplacio.

Arahat, Arahant (p): »a szent,

Arahatta (p): »szentsége.

Ariya-iddhi (p): »a nemesek (vagyis a szentek) hatalmac; az a képesség,
hogy az ember egyforman képes meglatni a jelenségek taszit6 és
nem taszit6 vondsait, s ugyanakkor meg tudja Srizni feliilemelke-
dett egykedviiségét.

Asava (p): sz0 szerint; »szennyezGdéseke, a tudat »fertdzottségeic; rakfe-
nék, romlottsigok, elhajlésok. Négy alapvet6 »szennyezGdés« van:
az érzéki vagy szennyezddése (kimasava), a folytatéd6 létezés uténi
vagy szennyezddése (bhaviisava), a hibas nézetek szennyezddése
(ditthasava) és a szellemi vaksédg szennyez6dése (avijjasava). A szen-
tet gyakran emlegetik tgy, mint »aki felszamolta a szennyezGdé-
seket« (khindsavo).
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Uiteyeldd

Asckla (p): olyan tanilvany, aki mér »tdl van a gyakorlason«; ez nem mas,
mint a szent (arahant). Lisd még sikkha, sekha.

AMfhanga-sila (p): »a nyolc szabaly«, amit a Hieravada orszagokban tjhold
idejen, tovibba a szigorian vett mediticids gyakorlds iddszakaban
a buddhista hiveknek be kell tartaniuk.

Ayatana (p): »érzckelési alap«. A hat »belsé (vagy személyes) érzékelési
alap«az 6t érzékszerv ésa tudat; a hat »kitls6 érzékelési alap« pedig
az ot érzéknek megfteleld tirgyak, valamint a tudat koézvetlen
tapasztalasanak targyai (a gondolatok).

Bhikkhu (p): sz6 szerint »koldus«; a buddhista szerzetes elnevezese.

Bodlisatta (p), Bodhisattva (s): a leend6 Buddha.

Bojjhaiiga (p): »megvildgosodasi tényezd«,

Bralma-vihira (p): »magasztos dllapot, vagy »isteni nyugvéhely«, A
szeretet, részveét, egyitt orilés és felilemelkedett egykedviiség
kifejlesztésére iranyulé mediticick Osszefoglald elnevezése.

Cittanupassand (p): »a tudat(allapot) szemlélésex.,

Dhanmma (p), Dharma (s): e 526 szdmos jelentése koziil a jelen kétetben az
alabbiak fordulnak eld:
1. a Buddha tanitisa
2. tudattartalmak (megismerési targyak)
3. jelenségek (testi és szellemi folyamatok).

Dhammanupassand (p): »a tudattartalmak (megismerési tirgyak) szemlé-
[ése«,

Dhamn-vicaya-sambojjlmiga (p): »a valosdg vizsgdlata«, a megvilagoso-
ddsi tényezdk egyike.

Dhatu (p, s): »elemeks; itt »az anyag elsédieges tulajdonségai« értelme-
ben szerepel.

Dhatu-vavatthina (p): »(a test) alkoléelemeire torténd felbontisac.

Ditthi-carita (p): spekuldciora hajlo jellem; a jellemtipusok egyike.

Dukkha (p): szenvedés, kér; minden feltételekhez kdtott Iotezes torvény-
szerden nem kielégild volta.

Ekiyano maggo (p): az egyetlen, vagy egyedilli it; a kozvellen és egyenes
Osvény. A Salipatthina egyik megjelolése.
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Gacara (p): itt a »teriilet«, »tevékenységi kor« értelmében szerepel.

Indriya (p): »képessége; e kotetben a hit, erS, éberség, dsszpontositas és
bolcsesség képességeire vonatkozik.

Iriyapatha-manasikara (p): »a testtartasra irdnyulé figyeleme; a Satipatthana
rendszerében szerepld gyakorlatok egyike.

Jhana (p): »a tudat meditacids elmélyedésex,

Kamma (p), Karma (s): »tett« (a buddhizmusban mindig magdt a tettet, s
nem pedig annak eredményét jelenti); Gjjasziletést elgidéz6 j6, vagy
rossz szandék; az erkolcesi térvény.

Karund (p): »részvét«, »egyiittérzése.

Kayanupassand (p): »a test szemlélése«,

Kaya-sankhdra (p): »testi miikodéseke,

Kusala (p): tigyes, helyes, j6; karmikusan iidvés.

Mahayina (p, s): »a nagy hordozd«. Azon késébbi buddhista iskolak
gydjloneve, amelyek a bodhisattva eszményt hirdetik.

Manasikiara (p): »figyelem«, »figyelés«

Metti (p): »szeretete,

L]

Nama (p, s): 526 szerint: »név«; a buddhizmusban valamennyi szellemi
jelenség gydjidfogalma.

Nama-ritpa-pariccheda (p): »a testi és szellemi jelenségek feltérdsac a
belatas-meditacio egy szintje.

Numitta (p): 526 szerint: »jels; a jelen kotetben a mediticié soran megje-
lenG »belsd képe« értelmében szerepel, amely a szellemi dsszponto-
sitds magas fokdnak elérését jelzi.

Nrovarana (p): »szellemi akadaly«.

Pasina (p): »bolesessége.

Papatica (p): a kitls6 és bels6 jelenségek sokfélesége és szétfolyd volta.

Parami (p, s). »tokéletességek«; a Buddhasig eléréséhez szlikséges eré-
nyek és képességek.

Parijifia (p): »tokéletes megértése,

Paticca-samuppada (p): »firggd keletkezés«.
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Friggelék

Phassa (p): sz6 szerint: »érintkezés«; érzéki benyomas.
Pranayama (s): az indiai j6ga légzégyakorlatai.

Riipa (p, s): e kotetben a »test, »testi folyamatok« értelmében szerepel.

Sacca (p): »igazsdgy; itt a Négy Nemes Igazségot jelenti.

Samidhi (p, s} »a tudat dsszpontositisa«

Samatha (p), Samatha (s): »NyUgVase;
samatha-bhiavand: »nyugvés-meditaci«, melynek célja a meditativ
elmélyedések elérése.

Sampajarifia (p): »tiszta megértés«

Sarityojana (p): a tudat »béklydi«, amelyek ismétidds njjasziiletésekbe
kényszeritenek benniinket.

Sangha (p, s): a szerzetesi »k6z0sség«; a hirom »Dragasig« (eszmény),
illetve a hirmas Menedék harmadik tagja.

Sati (p), Smrti (s): »éberség«.
Sati-sambojjhanga (p): »az éberség, mint megvildgosodési tényezG«.
Sati-indriya (p). »az éberség, mint szellemi képessége, )
Samma-sati (p): »tokéletes ébersége; a Nemes Nyolcrétd Osvény
egyik tényezdje.

Satipatthiina (p), Smrtyupasthina (s): »Az I:Eberség ott-tartasa«; »az Eberség

) Alapzatai«.

Sekha (p): »a magasabb szellemi gyakorlatot folytatd tanitvany«.

Sikkhd (p), Siksd (s): »szellemi gyakorlate, »képzés«; az erény, az 6sszpon-
tositas €s a bolcsesség miivelése.

Sila-paramiti (s): »az, erény tokéletessége«.

Sotapatti (p): »a folyamba torténd belépés«; a szentség elérésében (arahat-
la) tet6z0 felszabadulasi folyamat négy szintje koziil az elsd,

Sukkha-vipassani (p): »puszta beldtas« mediticio.

Theravada (p): sz6 szerint »az dregek tanitdsa«, amelyet azok a szentek
(arahant) €s idGsebb szerzetesek hagyomanyoztak rank, akik a
-Buddha tdvozésit kévetd elsd zsinaton felidézték és régzitették a
Buddhétol kapott tanitas szovegét. Ok fektették le ilyen médon azt
a hagyomanyt, amely Ceylonban, Burméban, Thaiféldén, Kam-
bodzsdban, Chittagongban és Laoszban mind a mai napig fennma-

radt.

214

Pili és szanszkrit kifejezések magyarazata

Upacara-samadhi (p): szomszédsagi, vagy kozelségi koncentracio.

Upadana-kichandha (p): a »tapadés ot osztalya (vagy halmazata)«, amelyek
a konvencionélisan »személyiségnek« nevezett képzédmény testi
¢s szellemi 6sszetevéit egyarant magukban foglaljak.

Upatthina (p), Upasthana (s): sz6 szerint »kozel tartds«; ott-tartas, meg-
alapozas,

Vayo-dhitti (p): »szél-elemx,

Vedami (p, s): »érzés«, érzet.

Vinaya (p, s). »szerzetesi fegyelem«; a szerzetesek viselkedésének szaba-
lyait megtestesitd és értelmezd eldirasok gytjteménye,

Vipassand (-bhavand; p): »belatis(-mediticic)«.
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