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Köszönetnyilvánítás

Segítsen sokaknak ez a könyvecske a Dharma megértésében és a meditáció gyakorlatában. 

Nehéz dolog embernek születni; a halandók élete nehéz. Az igazság tanítását ritkán hallani, Buddhák ritkán születnek.
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E könyvecske támogatói osztoznak a dana érdemein minden létezővel, azokkal, akik a megszabadulás ösvényén járnak, és azokkal, akik még nem.

Bár mind elérnék a megbékülés boldogságát, a Nirvanát.
Előszó

Az Út a megbékélés boldogságához korábban már megjelent, A satipatthána vipassaná törvényei címmel. Azokat a beszédeket tartalmazta, amelyeket Sayadaw U Panditabhivamsa myanmari tartózkodásom alatt tartott. Most újraszerkesztette Bodhsára és Sumangalo az újbóli közlésre.

Ez a beszédgyűjtemény a buddhista gyakorlat rövid, értő tanítása. A Dhamma időtlen. Ami akkor elhangzott, ma is lényeges számunkra. Amit megtudtunk, azt a kezdőknek a gyakorlatban is el kell sajátítaniuk. A gyakorlottak számára e tanítások gyakori emlékeztetőként szolgálhatnak a korábban elhangzottakhoz.

Használja mindenki, aki a Dhammával ismerkedik és alkalmazza legjobb tudása szerint.

Sujiva

Santisukharama

Kota Tinggi, Johor

1996 december 12.

Néhány olyan dolog áll itt, amit a yoginak tanácsos megszívlelni. A szemléletmód a legfontosabb. Meg kell próbálnia olyan figyelmesnek lennie, amilyen csak tud, és örülni annak, hogy próbálkozik. Mivel nem várhat tökéletességet, legalábbis addig, amíg nem válik belőle arahant. Csak egy arahant tud állandóan tudatos lenni.






U Pandita






A Sati és a yogi, 1.o. 

1. fejezet

A Buddha művészete

A Buddha tanítása
 az önfejlesztésre vonatkozó tanácsokat tartalmazza a gondolkodás, a beszéd és a testi cselekedetek terén. Pontosabban talán azt mondhatnánk, a Buddha művészete vagy tökéletesítése. Az igazi kulturáltság (vagy civilizáció) megköveteli azt a képességet, hogy tartózkodjunk minden ártó cselekedettől, amely élőlény ellen irányul az elme három kapuján, a szájon és a testen keresztül. 

Ahhoz, hogy megfékezhessük az elmét, meg kell tudnunk különböztetni az egészséges cselekedetet az ártalmastól, ami a bölcsesség művelésével egyenlő. Ha egy tett ártalmas, s valaki mégis megteszi, az illető civilizálatlan (műveletlen). Ha egy tett ártalmas, s valaki visszatartja magát tőle, akkor ez az ember művelt.

Az embereknek a másik helyébe kellene képzelniük magukat, amikor ártó szándékot forgatnak a fejükben. A Buddha tanítása szerint más létezők anyjának kell gondolnunk magunkat, hogy megértsük őket. Költőibben fogalmazva a tanítás a szívben lakik.

Az Öt Fogadalom betartása jelenti az utat ahhoz, hogy testi cselekedeteinkben műveltek legyünk. Ezt az erkölcsi tisztesség műveltségének nevezik. Más vallásoknak is vannak ilyen irányelvei az erkölcsi tisztaság biztosítására. 

Az ötödik fogadalomról, az alkoholtól való tartózkodásról vita folyik: be kell-e tartanunk, ha csak kis mennyiségekről van szó, és társas alkalmakkor. De a kis mennyiségek is veszélyes kísértést jelenthetnek. Hol húzzuk meg a határt a kevés és a túl sok közt? Ennek a szabálynak a megszegése gyakori oka a másik négy fogadalom áthágásának. 

A szabályok áthágásával járó fájdalom és vétkek mérlegelése segít abban, hogy szándékosan tartózkodjunk megsértésüktől. Betartásuk előnyei pedig segítenek, hogy ne térjünk el tőlük. Az erkölcsi tisztességben elért tökély a valódi műveltség magas fokát jelzi. Mégis, annak ellenére, hogy valaki betartja a szabályokat, megjelenhet az elme nem-egészséges állapota. Azaz, az elme (a tudat) még barbár, műveletlen. Mentális civilizációnkért a következő lépcsőfokra kell lépnünk: az összpontosítás művészetét kell gyakorolnunk. 

Az összpontosítás művészetének két fajtája van: nyugalmi meditáció (samatha bhávaná) és a belső felismerés meditáció (vipassaná bhávaná). Ez a tanulmány főként a bölcsességhez vezető belső felismerés meditációval foglalkozik. Ha valaki tudatosan regisztrálja testi történéseit, az elme (a tudat) felhagy a csapongással. Ekkor nincsenek agresszióval, kéjjel vagy a szabályok áthágásával kapcsolatos gondolatok. Az elme üres és tiszta. A három tényező – energia, tudatosság és összpontosítás – hozzájárulnak a valóban művelt elme kialakításához. Ez az erkölcsi tisztesség, amely az összpontosítás révén születik. Ahhoz, hogy valóban élvezhessük egy ilyen művelt tudat hasznát, elszántan és folyamatosan kell folytatnunk a gyakorlást. 

A belső felismerés meditáció fő haszna, hogy a dolgokat valódi természetükben látjuk. Látjuk, hogy minden, ami létezik, feltételezett szellemi és anyagi jelenség, s hogy ezek múlóak, nyomasztóak, és az emberen kívüli törvényeknek engedelmeskednek. Ez a belátás csúcsosodik ki a felismerés (megvilágosodás) elérésének első állomásán, amelynek fontos velejárója, hogy mindörökre kiirtja a negatív következményekkel járó elmeműködés bizonyos fajtáit. Ez a pont jelzi a megértés (belátás) művészetének megalapozódását, ami a Buddha tanításának nem külső, hanem belső, szívünkben hordozott része.

E nemes cél eléréséhez két dolog segít hozzá: hűen figyelni a tanító útmutatását és a tanultak elszánt alkalmazása a gyakorlás során.

Addig kaszálj, míg süt a nap. Ez a jótanács arra figyelmeztet, hogy a dolgokat időben kell megtenni. Ha pl. vérzünk, azonnal kórházba kell mennünk, hogy az életünket megmentsék. Az ilyen esetekben az idő nagyon fontos. Ha egy órát késünk, az akár az életünkbe kerülhet.

A Dhammát is akkor kell gyakorolni, amikor még van elég idő, nem vagyunk még öregek, nem veszítettük még el fogékonyságunkat. Akkor kell gyakorolnunk, amikor van ehhez tanítónk és alkalmunk. Ahogyan az ifjúság a legmegfelelőbb idő a világi nevelésre; a megvilágosodási meditációra is az élet első fele alkalmas, mert ekkor fiatalok vagyunk, aktívak és még kevés felelősség nyomja a vállunkat.
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A szabadság ösvényén, 43. O.

2. fejezet

Út a megbékélés boldogságához

A megbékélés boldogságához
 vezető útnak három alkotóeleme van: az alapvető, az előzetes és a Nemes Ösvény.

Az alapösvény
Az alapösvényre lépéshez először helyes nézetet kell kialakítanunk a karmáról. Ez azt mondja ki, hogy az erkölcsös cselekedetek mindig egészséges eredményhez, míg az erkölcstelen cselekedetek egészségtelen helyzethez vezetnek. E megértés talaján követhetjük az erkölcsöt, amely összhangban áll a Nyolcrétű Ösvénnyel. Azaz, erényes életet élünk, szándékaink, erőfeszítéseink, beszédünk és kenyérkeresetünk is helyes, s szem előtt tartjuk az élet magasabb rendű dolgait. “Helyes” alatt azt értjük, amely elvezet a beszennyeződés kiirtásához.

Ez a helyes nézet a karmáról azonban nem csak egyes emberekből hiányozhat – egész társadalmakban is elveszhet. Mégis, nem fog teljes egészében eltűnni a Földről. Ha eltűnik valamely országban, valamilyen mértékben felbukkan a következőben. Éppen ezért úgy is nevezik, a világ fénye, vagy a samsára fénye, a születés és halál körforgása. Ebből a helyes látásmódból származó előny a képesség, hogy erős elhatározással kerüljük a gonosz cselekedeteket és tegyük a jót. 

Az Előzetes Ösvény és a Nemes Ösvény

A meditációs központokban a yogik általában betartják a nyolc fogadalmat, hajlanak a jóra és kerülik a rosszat. Ez az egészséges és erkölcsös élet szükséges a figyelem és összpontosítás komoly gyakorlásához. Az odaadó szabálytartás megszabadít a kapzsiság, gyűlölet és tévhit durva hibáitól. Átmenetileg megszabadulunk a beszennyeződéstől. Ez akkor is megtörténik, ha valaki regisztrálja az érzékelés hat kapuján belépő jelenségeket. Ha pl. figyelemmel kísérjük a has emelkedését és süllyedését, az ártalmas (bűnös) beszennyeződések, csakúgy, mint azok, amelyek a szellemi szinten fordulnak elő, nem jelennek meg.

A kitartóan befektetett energiával a koncentráció ereje nő, és lendületet kap. A “szennyeződések” könnyebben távol tarthatók. 

Itt az a legfontosabb, hogy a küzdelem a szennyeződés ellen élénk és kitartó legyen. Másként az ellenkező végletbe sodródunk, lustaságba, figyelmetlenségbe, szétszórtságba. Az energia felhasználásának módját egy példával tudjuk megvilágítani: mintha egy üres, keskenyszájú üveget akarnánk vízzel megtölteni. Minden csepp kiszorít egy kevés levegőt. De mivel az üveg szája szűk, pontosnak és gondosnak kell lennünk, ha biztosak akarunk lenni benne, hogy a víz éppen oda cseppenjen. 

Úgy kellene tudnunk fenntartani a mentességet a beszennyeződéstől, ahogyan egy termosz tartja hűvösen a vizet hosszú ideig. Ha már a megfelelő tárgy van a megfelelő időben, és tovább tudunk menni a regisztrálásban, akkor kezdünk belátást
 nyerni a szellem és anyag kapcsolatába, oksági viszonyukba, míg el nem érjük a Nemes Ösvényt, ahol a lényeges szennyeződéseket már gyökerestől kiirtottuk.

Az előzetes ösvény tudatosság gyakorlata nem más, mint a Buddha által javasolt elme-gyakorlat a Tudatosság Négy Alapköve
 című beszédben (3. fejezet, 13. o.). Ha valaki komolyan gyakorolja a tudatosság alapjait, akkor már magán a Nyolcrétű Nemes Ösvényen jár:

a) Az érzékek kapuinak őrzését, pl. a has emelkedésének és süllyedésének figyelését erőfeszítéssel kell csinálni. Ez a helyes Erőfeszítés.

b) Gondoskodunk arról, hogy semmi se kerülje el figyelmünket, pl. minden hangot, minden fájdalmas érzést regisztrálunk, stb. Ez a Helyes Figyelem.

c) A regisztrálás
 vagy címkézés során az elme szándékosan összpontosít az észlelt tárgyra. Ez a Helyes Összpontosítás.

E három tényező alkotja a Nyolcrétű Ösvény összpontosítási csoportját.
d) Amíg a has emelkedéseit figyeljük, az elme tudatában van az elsődleges elemeknek – úgy, mint keménység, melegség, mozgás. Tudatában van annak is, hogy ezek a jellemzők keletkeznek és elmúlnak, tökéletlenek és senki sem irányítja őket. A meditálónak ez a tudása nem a meditációs tanártól és nem is tanulásból származik, hanem intuitíve, közvetlen, személyes tapasztalatból jön létre. Ez a Helyes Szemlélet.
e) A megfigyelés ideje alatt az elmének a megfelelő módon kell közelítenie a tárgyhoz. Ez a Helyes Cél, ami mentes a hibás céloktól, amilyenek az érzéki vággyal kapcsolatos gondolatok, a rosszindulat és kegyetlenség.

E két tényező adja az Ösvény bölcsesség csoportját. 

f) Elvonulása alatt a meditáló tartózkodik a hazugságtól, a sértő és a durva beszédtől, és az üres fecsegéstől. Ez kimeríti a Helyes Beszéd fogalmát.

g) Elvonuláskor tartózkodunk a következő dolgoktól is: mérgező anyagok (kábítószerek) bevétele, helytelen szexuális viselkedés, lopás, gyilkosság, stb. Ez a Helyes cselekedet.
h) Ha tartózkodni tudunk a helytelen beszédtől és cselekedetektől megélhetésünk, munkánk során, azzal megvalósítjuk a Helyes Életmód követelményeit.

Az utolsó három tényező alkotja az Ösvény erkölcsi csoportját. 
A meditáló, belső felismerés meditációban, a Négy Nemes Igazság megértését is kifejleszti. Ez a következőképp történik: 

I. Amíg próbáljuk megfigyelni a has emelkedését és süllyedését, fájdalmat, nyugtalanságot és hasonlókat fogunk érezni. Ezek szenvedést okoznak. A gyakorló kezdi érteni, mit kell megtanulnia a szenvedés igazságáról, amely velejárója minden feltételezett dolognak. 

II. A meditációban elhagyjuk a szenvedés okát, nevezetesen a sóvárgást, kísérőivel, a tudatlansággal és a haraggal együtt.

III. Ekkor egy átmeneti megszabadulás következik a beszennyeződéstől, amely az evilági igazsága a szenvedés megszűnésének.
IV. És, természetesen, az út igazsága a megfelelő figyelem minden pillanatával létrejön.


Ha gyomláljuk a veteményt, csak a veszélyes gyomokat húzzuk ki; a jelentékteleneket ott hagyjuk. Ha a jógi buzgón belemerül a meditációba, akkor a figyelemnek abszolút elsőséget kell adnia, és nyugodtan elhanyagolhatja az olyan, az odaadást jelző tevékenykedést, mint hogy virágokat ajánljon fel a Buddhának, és hasonlók.

U Pandita
Esőcseppek a forró nyárban, 111.o.

3. fejezet

A belső felismerés meditációs gyakorlat alapelvei

Mielőtt elkezdjük a belső felismerés meditációt
, ajánlatos a négy segítő meditációt gyakorolni. 

Emlékezés a Buddhára

Emlékezetünkbe idézzük a Buddha különleges erényeit. Elég egyet kiválasztani ezek közül, s ezen elmélkedni. Pl. a Buddha bír az arahant, a tökéletesség minőségével. Egy rövid elmélkedés is elegendő.

A meditációnak vannak olyan szakaszai, amikor félelmetes tárgyakkal (jelenségekkel) kerülünk szembe. Ez az emlékezés segít legyőzni az ilyen félelmeket.

A szeretetteljesség fejlesztése

Ebben a gyakorlatban barátságosságot alakítunk ki minden élőlény felé, egy rövid ige segítségével:

Bárcsak valamennyien megszabadulnánk az ellenséges érzésektől.

Az egyén szeretetteljességet sugároz minden létező felé, újra és újra. A rövid, tömör ige jelentése sokrétű. Az ellenségeskedés vonatkozhat belső ellenségekre (mint a beszennyeződések) és külső ellenségre is (barátságtalan lények, veszélyek). Ha az emberek valóban mentesek az ellenségeskedéstől, akkor igazi béke honol az emberiségben. Ez a gyakorlat barátságos légkört teremt az ember körül, s ezért mások nem fogják zaklatni vagy zavarni.

Az undorítóság felidézése

Ennél a gyakorlatnál nem kell feltétlenül holttestekre gondolnunk. Az élő test visszataszítóságával is beérjük. Rendesen az emberek egy sor kötődést ápolnak testekhez, a sajátjukhoz és másokéhoz. Ha valaki valóban mélyen betekint a test részeibe, meglazíthatja kötődését hozzá. 

Elmélkedjünk el rajta, idézzük fel a hajat, a testszőrzetet, a körmöket, a fogakat, a bőrt.

Ha ki tudjuk fejleszteni azt, hogy a testet visszataszítónak találjuk, legyőzhetjük az érzéki vágyat, ami komoly akadálya a meditációs gyakorlatnak.


A halál felidézése

Ha gyakran felidézzük az elkerülhetetlen halált, amely nincs tekintettel származásra, rangra, korra, helyre, kialakíthatunk egyfajta félelemnélküliséget a halállal szemben; egy sürgető érzéssel együtt, hogy megtisztítsuk elménket és gyakoroljuk a figyelmesség alapjait. Ezáltal a gyakorlás során jelentkező gyötrő érzéseket is jobban viseljük majd.

A belső felismerés meditációra készülőknek ez a négy előkészítő meditáció összesen nyolc percet vesz igénybe (egyenként kettőt), egyszer, vagy többször naponta, az ülő meditációk kezdetekor.

A belső felismerés meditációban a figyelem az elme és a test négyféle, folyamatos és szilárd történésével alapozódik meg. Ezt az alapozást hívjuk a tudatosság négy pillérének.
Testen való kontempláció

Ez a test anyagi minőségeinek ismételt megfigyeléseit jelenti. A testi kontemplációhoz négyféle testhelyzetet szoktunk használni. A kezdő számára az ülő és a sétáló helyzetek a megfelelőek, mert az álló testhelyzet nagyon megerőltető, a fekvő pedig könnyen alvásra csábít. Másrészt az ülés és a séta a legmegfelelőbb a képességek kiegyensúlyozására. Az ülő helyzetben a test engedi kifejlődni az összpontosítást, mégis kell egy bizonyos energia-mennyiség, hogy függőlegesek maradjunk. A járás fokozza az erő (energia) képességét, és kiegyenlíti azt a nyugalmat, amelyet az ülő helyzet hordoz.

Hagyományosan keresztbetett lábbal ülünk. Ha ügyetlenül csináljuk, hamarosan komoly fájdalmat fogunk érezni, ezért helyesen és óvatosan kell kiviteleznünk. A törzs legyen egyenes, lehetőleg függőleges. Ez elejét veszi a szükségtelen fájdalmaknak és segíti a vérkeringést.

Jógi – ülésben, egyenes háttal

Az elme a hasra összpontosít.

Miután leültünk ebben a testhelyzetben, figyelmünket az alapvető meditációs tárgyra, az emelkedő és süllyedő hasra irányítjuk. Az emelkedés és süllyedés figyelése segít meglátni a természetes jelenségeket, igazi megjelenésükben. 

Ahhoz, hogy a jelenség mélyére hatolhassunk, a megfelelő helyen kell lenni a megfelelő időben. A megfelelő hely a has emelkedésének vagy süllyedésének folyamata. A megfelelő idő a történés pillanata.
Az elmét túl könnyen elöntik a beszennyeződések. Ha elménket a has mozgásaira rögzítjük, átmenetileg megszabadulunk ezektől. Ez, természetesen, kezdetben nagy erőfeszítést követel.

Egy példa: Egy kis csónak könnyen sodródik lefelé az árral, de fölfelé vinni, árral szemben nehéz. Hogy ezt meg tudjuk tenni, először is a kormánylapátot kell kezelni, ami esetünkben a figyelemnek a hasra összpontosításának felel meg. Azután evezni kell, azaz követni az emelkedést és süllyedést, kérlelhetetlenül és megszakítás nélkül, folyamatos erőfeszítéssel, hogy felfelé haladjunk a folyón.

Ehhez kétféle erő szükséges: energetikai erő, ami a teljes és kíméletlen erőfeszítés, hogy kövessük az emelkedést és süllyedést, és pontossági erő, ami a követés pontosságát jelenti. A pontosság úgy jön létre, hogy minden egyes előforduló jelenséget megfelelő figyelemmel elkapunk. A légzés ritmusa normális és természetes, nem erőltetett. Ha a kétféle erőnek az egyensúlya létrejön, átmenetileg kialakul a koncentráció.

Ezt az eljárást a hálójában lévő pókéhoz hasonlíthatjuk. Rendesen a pók hálójának közepében lebeg. Valahányszor azonban egy rovar fogságba esik, a pók odasiet, fölfalja, majd visszatér a háló közepére. Ugyanígy a meditáló is a középre összpontosít, az elmélkedés (megfigyelés) elsődleges tárgyára, ami a has mozgása. Ha bármi más tárgy megjelenik, az elme gyorsan regisztrálja azt, az erő és pontosság segítségével. 

Természetesen lélegezve,

Rögzítsd elmédet az emelkedésre és süllyedésre.

A has emelkedése és süllyedése gondos figyelésének és precíz követésének minden pillanatával a beszennyeződéseket megszüntető mentális tényezők kialakulását segítjük. 

E tényezők az alábbiak:

1. Helyes Erőfeszítés, ami által nem fogadjuk el a beszennyeződéseket.

2. Helyes Cél, ami által az elmét pontosan a megkívánt tárgyra irányítjuk, egyenesen a célra.

3. Helyes Figyelem, ami által megóvjuk az elmét a szennyeződéstől.

4. Helyes Összpontosítás, ami megakadályozza, hogy elménk szétszórt, csapongó legyen.

Tisztaság lakja az elmét, bűntelen,

Valódi erénnyel teljes. 

Amikor elkezdjük a gyakorlást, akkor kezdjük látni, milyen vad is az elme – mint egy gyermek, akivel nem törődnek a szülők. Ha ebben az állapotban hagyjuk az elmét, sohasem szabadulunk meg a szellemi fejlődésünket elzáró gátaktól, mivel folyamatosan bombáznak bennünket a kellemes és kínos élményt jelentő tárgyak, s így gyűlölni fogunk, mohók leszünk és csalódottak. Ezt a (mindenre) reagáló elmét csak a megfelelő ellenőrzés zabolázhatja meg. Ha a szülők nem gyakorolnak ellenőrzést gyermekeik felett, akkor, rossz társaságba kerülve, könnyen fiatalkorú bűnözőkké válhatnak. Ha azonban van megfelelő ellenőrzés, a gyermek végül is bölccsé válik, és elnyeri a belátás képességét, hogy akkor is tartózkodjon a rossz tettektől, ha a szülei nincsenek mellette.

A meditációval is ez a helyzet. Az elme mindig is fut az érzéki vágyak után, felizgatódik. Ellenőriznünk kell, és engednünk felnőni. A fegyelmezésnek ez az időszaka, bár fájdalmas, de szükséges.

A gyermeki felfogás kezdetben neheztel, de végül fölismeri, hogy a bölcs ellenőrzés a sikeres élet egyik alapja. Függetlenné válva aztán, a kontroll már belülről jön, nem a külvilág fogja rákényszeríteni, és a gyermek már tudni fogja, hogyan különböztesse meg az egészséges cselekedetet az egészségtelentől, hogyan tartsa magát e jóhoz egész életében.

Kezdetben nehéz lesz elménket az emelkedő és süllyedő hasra összpontosítani. De megnyugtató tudni, hogy a befektetett erő és fegyelem a szakavatottsághoz teremt utat. A figyelmes elme-kontrollnak e technikája nélkülözhetetlen a mentális tisztaság biztosítására. Ezt jelenti a meditáció: egy olyan tudatállapot létrehozását, művelését, ami lehetővé teszi a bölcsesség kibontakozását.

Mit értünk megvilágosodás (belátás) és bölcsesség alatt? Amikor hosszabb ideig meg tudunk szabadulni az összpontosítást akadályozó dolgoktól, közvetlenül láthatjuk a természeti jelenségeket, pl. a mozgást, merevséget, hőt, érzékeléseket a has emelkedésén és süllyedésén belül. Ha továbbmegyünk, képesek leszünk elkülöníteni a tudatos és tudattalan jelenségeket a tudott (megfigyelt) területen belül. Sőt, a jelenségek felépülésének bonyolult láncolata is kivehetővé válik.

Merevség, feszülés, mozgás, elmozdulás:

Ismerd föl mindet.

Az a működés, amely képessé tesz bennünket arra, hogy lássuk, hogyan működnek valójában a természeti jelenségek, ahhoz hasonlítható, amikor pl. mozifilmet nézünk. (lásd a táblázatot.)

A természetes jelenségek jellemzői így közvetlenül megtapasztalhatók. E jellemzők két csoportba oszthatók. A testi érzetek, amelyek saját minőséggel bírnak, mint a hő, a hideg, keménység, lágyság, áramlás, nyomás, stb. tartoznak az első kategóriába. Ezek a sajátos vagy egyedi jellemzők. A második kategóriába azok a minőségek tartoznak, amelyeket általánosan megtalálunk minden összetett jelenségben. Ezeket egyetemes vagy közös vonásoknak nevezzük. Ilyenek a tárgyak (jelenségek) fel- és eltűnése, tökéletlen volta és az a tulajdonságuk, hogy senkinek és semminek nincs abszolút hatalma felettük. Páli nyelven ezeket így hívjuk: anicca, dukkha, anattá.
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	A tárgy megjelenése
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	Közeli megfigyelés
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	Belső felismerést gyakorló meditáló
	
	A figyelem fókusza a hason
	→
	A has emelkedésének és süllyedésének megjelenése
	→
	A folyamat megkülönböztetése címkézés segítségével
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	Az egyedi jellemzők és ezek működésének felfedezése

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Mozi-közönség
	
	A figyelem fókusza a mozivásznon
	→
	Megjelennek a szereplők és a színhelyek
	→
	Figyelmesen nézve rájövünk, mi történik
	→
	A cselekmény felfedezése; a film megértése


Ha a jelenségek egyedi tulajdonságait fáradhatatlanul és nagy pontossággal követjük, az egyetemes (általános) tulajdonságok nyilvánvalóvá válnak. Ez a belső felismerés megjelenése. 

A tudatfolyamatokon való kontempláció

A has mozgásának megfigyelése közben az elme gyakorta elkószál, és gondolkodni kezd. Ezt csapongó elmének nevezzük. Ez az elme egyik történése. Akkor fordul elő, ha a figyelem elcsúszik, és az elme elmozdul az elsődleges tárgytól. A figyelem képes arra, hogy megóvja az elmét a beszennyeződéstől. Védelem nélkül a szennyező tényezők gyorsan megjelennek, különösen, ha olyan tárgy tűnik fel, amely mohóságot, gyűlöletet vagy érzéki képzelődést képes szítani. Ha gondosan figyeljük a csapongó elmét, el fog tűnni, és tiszta elme fogja követni. A mentális folyamatok követésénél a teljes folyamat és a tudatosság természete is felfedezhető. Ezért fontos pontosan elkapni azt a pillanatot, amikor az elme csapongani kezd.

Kószáló gondolatok: 

El ne mulaszd.

Születésük közben 

Ragadd meg őket.

De jár-e bárminő előnnyel olyan negatív elmeállapotokat megfigyelni, mint a düh vagy a mohóság? Nem fordulnak-e ellenünk, nem nyernek-e hatalmat felettünk? A tanítások arról szólnak, hogy ha együtt létezünk a jelen pillanattal, nem csak a dolgok valódi természete tárul föl, de a beszennyeződéseket is megállíthatjuk, hasonlóan, ahogy a rendőrség a gerillák és a beépült ellenségek nyomonkövetésével meg tudja akadályozni az akcióikat.

A zabolátlan elme természeténél fogva vad és könnyedén kerül negatív mentális állapotba. Ez nem hasznos, mint ahogy egy betöretlen ló sem az a gazda számára. A vad (zabolátlan) elmét három dologgal jellemezhetjük: nehéz megfékezni, gyorsan és felületesen siklik át az éppen történő dolgokon, s végül, szeszélyes és léha. Ezért aztán fájdalmat okoz és elárulja tulajdonosát. Éppen emiatt dicséri Buddha a rakoncátlan elme megzabolázását. De hogyan kell betörni? Úgy, ahogy egy vad elefántot. Először is meg kell fogni, ott, ahonnan származik: a dzsungelben. Az elmét is ott kell megfogni, ahol keletkezik: az érzékelés hat kapujában. Ott kell lenni a történések minden pillanatában, bármely kapuban bukkan is fel valami: érkezzék bár a szemen, a fülön, az orron, az ízlelésen, a testen vagy a tudaton keresztül, folyamatosan és könyörtelenül jelen kell lenni. Csak így tapasztalhatjuk meg a békét, amit azelőtt soha nem éltünk át.

Páli nyelven ezt mondjuk: Bhútam bhútato passati. Ez annyit tesz: Úgy tekinteni a dolgokra, ahogy valójában vannak/történnek. Dolog ebben a vonatkozásban minden feltételezett jelenség, amelyre igaz, hogy közvetlenül megtapasztalható, pl. a mentális (tudatbeli) szándék, hogy leüljünk, s az ezt követő cselekvéssor, a leülés. 

Kezdetben szükség lehet arra, hogy címkézzük (nevekkel lássuk el) a valóságban megjelenő tárgyakat. Pl. szándéknak hívjuk, amikor megjelenik az akarat a leülésre, és ülésnek, amikor a megfelelő folyamat megtörténik. Vagy emelkedésnek a has emelkedését és süllyedésnek a has süllyedésének folyamatát. Ha figyelmünket a has emelkedésére és süllyedésére irányítjuk, amit az erőteljes légzés okoz, képessé válunk megkülönböztetni a has megjelenési formáját, működésének fajtáit, és azokat az érzeteket, amelyeket a tiszta megtapasztalás útján élünk át. Az emelkedés és a süllyedés a működés fajtái. Ha gondosan figyeljük a működés e módjait, a gyakorlás előrehaladtával puszta érzékletekként fogjuk megtapasztalni ezeket, mint feszülés, keménység, mozgás, hő, fájdalom, stb. 

Buddha idejében a bhútam bhútato passati tömör útmutatása elég volt, hogy a belső felismerések hívei, akik egyszerű útmutatás alapján is cselekedni tudtak, megvilágosodást nyerjenek. Később ez a fajta ember kezdett eltűnni, ezért a tanítások magyarázói szükségesnek tartották a címkézést (megnevezést), hogy a tudatosságot tartóssá, a megfigyelt tárgy természetét, mibenlétét tisztává tegye. 

Létezik olyan érv is, amely szerint a címkézés valójában újabb fogalmak bevezetését jelenti, s ezáltal ellene dolgozik a valódi célnak: hogy a dolgokat a maguk valójában lássuk. A tanítások egy bizonyos fajta fogalomról beszélnek: a helyes (megfelelő) fogalomról. A forróságot pl. megnevezés nélkül is érezhetjük, de létezik rá elnevezés: heat az angolban, unha a páli nyelvben. Ezt a fogalmat segédeszközként használhatják a kezdők a megvilágosodási meditációban, akiknél az összpontosítás és a figyelem még nem elég fejlett. A gyakorlat mélyülésével a címkék automatikusan eltűnnek, és az elme elnevezésektől mentesen fogja megtapasztalni tárgyát. A megnevezés segít a regisztráló elmét karbantartani; csakúgy, mint az írott szöveg egy sora alá helyezett vonalzó segít a gyermeknek az olvasás megtanulásában.

Ahogyan a megvilágosodás felé haladunk, különösen a negyedik és ötödik belső tudás gyakorlásánál, hirtelen felgyorsulnak a történések. Olyan gyors lehet, hogy időnk sincs a címkézésre. Akkor már a jelenségnek csak a puszta tudata lesz jelen; érzetek külső megjelenés és működésmódok nélkül.

Ezen a ponton a yoginak két választása van: vagy folytatja a címkézést, vagy hagyja az elmét áramlani az eseményekkel, nevek használata nélkül. Ha a tanítvány kitart a címkézés mellett, a gyorsan fel- és eltűnő jelenségeknek csak töredék részét lesz képes megnevezni. A másik út előnyösebb, mert ha valaki továbbra is megpróbál mindent megnevezni, nagyon hamar ki fog fáradni.

Csak ha a jelenséget időben megragadjuk, akkor fogjuk a dolgokat eredeti valójukban látni.  A “csak” itt fontos, mert a jelen pillanatra teszi a hangsúlyt. Nincs idő gondolkodni, reagálni, eszmefuttatásokra vagy értelmezésre. A jelen pillanattal kell együtt léteznünk, az itt és mostban, ezen az adott helyen, nem előtte vagy utána. Ha a villámlást akarjuk látni, abban a pillanatban kell néznünk, amikor megtörténik. Helyezzük a testsúlyunkat az egyik oldalunkra, kezünkkel a földön támaszkodva, úgy, hogy a karunk megtámassza a testet, és nevezzük meg magunkban (címkézzük) a támaszkodást. Hunyjuk be a szemünket, és közben egész figyelmünket irányítsuk a testtartásunk működési módjára.

Bizonyos idő múltán merevséget, feszülést, remegést, melegséget, keménységet és hasonlókat fogunk érezni. A címkézés (megnevezés) csak egy ügyes eszköz hogy a figyelmünket a választott tárgyra irányítsuk, és meg is tartsuk azon, hogy annak valódi sajátosságai láthatóvá váljanak. 

Érzelmeken való kontempláció

Jó, rossz és semleges érzések. 

El ne rontsd! Figyeld, figyeld!

Fájdalmas érzések
A yogi a figyelmi gyakorlat során gyakran találkozik kellemetlen érzésekkel: viszketéssel, fájdalommal és hasonlókkal. 

A kín leküzdéséhez ott kell lenni a pillanatban, amikor történik, hogy láthassuk valódi természetüket. Mert ha nem figyelünk, nem leszünk tudatában ezeknek, és könnyen tévhitbe eshetünk: “Fájdalmam van”. 

Sőt, az elme általában dühvel vagy csalódottsággal válaszol a fájdalomra, tehát felesleges szenvedést okoz. Ez történik, ha valaki gondolkodik a fájdalomról és reagál rá, ahelyett, hogy egyszerűen együtt létezne vele. Ahelyett, hogy tetézzük a szenvedéseinket, szilárdan és higgadtan figyelnünk kellene, és behatolni.

Valahányszor nem vagyunk figyelmesek, amikor fájdalom ér bennünket, harag keletkezik, amelyet boldogtalanság és elfojtás követ. Továbbá kellemes érzésekre fogunk vágyni. Mindez reménynek álcázza magát.

Ha pl. piszkos vizet kell innunk, nem csak attól szenvedünk, hogy megisszuk, de a tiszta víz utáni vágytól is. Ez a vágy a szenvedés újabb forrása. Ha elégtelen az igyekezetünk, hogy ezen érzéseknek a mélyére tekintsünk, rengeteg taszítás-, és reménységérzés fog a felszínre törni. Tehát nagyon eltökéltnek és igyekvőnek kell lennünk, hogy szembenézzünk a fájdalommal. Ekkor megmutatkozik majd valódi lényege. 

Az energia egy csodálatos minőség, amely fokozni tudja figyelmünket, hogy a fájdalom mélyére hatolhassunk. Összeszedetté tesz és segít “behatolni” a tárgyba. Ha ez megtörténik, már nincs tere a haragnak és a vágyteljesítő gondolatoknak. A gyakorlat mélyülésével még arra is képessé válhatunk, hogy testünket egységként érzékeljük. Akkor már csak a figyelő (regisztráló) elme és a puszta érzékletek léteznek. Ekkor a figyelmesség pontos és feddhetetlen. És a meditáció jól sikerülhet, minden fájdalom dacára. Ez az egyensúlyi állapot bizonyítéka, ami a meditatív behatolhatóság finom minősége. Ez a csodálatos állapot akkor fejlődik ki, ha kíméletlen erőfeszítés, az elme összeszedettsége és a kívánt tárgyra való alkalmazás pontossága van együtt minden pillanatban. Ám mielőtt a megvilágosodás beérik, az átélt fájdalom olyan erős lehet, hogy úgy érezhetjük, ilyen kínban még sosem volt részünk. Következésképp kétségek gyötörnek a gyakorlással kapcsolatban, és megbánhatjuk, hogy belefogtunk. Valójában az történik, hogy a koncentráció ereje felnagyítja a fájdalmat. Ha rovarokat figyelünk nagyító alatt, hatalmasnak és veszélyesnek tűnnek.

Ennél a pontnál nélkülözhetetlen a türelem és a hősies erőfeszítés, amivel szemléljük az átélt fájdalmat. A megvilágosodás mélyülésével nagyon valószínű, hogy már nem fogunk azonosulni a fájdalommal. Akkor csak puszta megfigyelés és tiszta érzékletek lesznek. Nem szabad félnünk a fájdalomtól, sőt, még a haláltól sem. A szerző egyetlen olyan esetet sem ismer, amikor bárki belehalt volna abba, hogy meditáció közben fájdalmat élt át. Olyannak kellene tehát lennünk, mint egy félelemnélküli harcosnak. 

A másik minőség, amit ki kell bontakoztatnunk, a türelem. A meditációs gyakorlat valóban jó próbája a hősiességnek, a türelemnek és az elme erejének. Próbáljunk mozdulatlanok maradni, és nem feladni. Ne moccanj, és figyelj. Ha átjutottunk ezen a kezdeti nehézségen, akkor bízni fogunk saját erőnkben. Sok energiát és összpontosítási képességet is nyerünk majd. A fájdalom által való elnyomatás és a félelem felett aratott győzelem jó képességeket fejleszt. Tisztelni fogjuk a megvilágosodásért végzett munkát, és nagyon valószínű, hogy később különleges élményekben lesz részünk. 

Kellemes érzések
Jó érzések az elmében és a testben is keletkeznek, pl. kényelem és boldogság. Ha nem figyelünk oda rájuk, elsodorhat bennünket a sóvárgás. Azt kívánjuk, hogy egyre tovább tartsanak, és ez soha nem szűnő vágyakat szül. Buddha tanítása szerint az érzelem olyan állapot, amely mindig sóvárgást kelt. Ezért kell ellenőriznünk ezt a kapcsolódást már a megtörténte pillanatában. Ha így teszünk, ezeknek is valódi lényegéig hatolhatunk.

Kétféle kellemes érzés van, a világi kellemesség, amelyet a szép látvány, kellemes hangok, illatok, ízek érintések és gondolatok jelentenek, és azok a jó érzések, amelyek szigorúan a meditációhoz kötődnek. Utóbbiak a gyakorlat mélyülésével jelennek meg. Ilyenkor hatalmas békét és nyugalmat élünk át. Lendület és megelégedettség-érzés kíséri. Az elme élénk és fogékony lesz. Ezek a jó érzések meglehetősen távol esnek az érzéki gyönyöröktől, de ha a yogi nem elég gyakorlott, fennmarad egy tendencia, hogy belecsábuljon.

Buddha egyszer az alábbi rejtvényt alkotta a békére vágyók számára:

Ne engedd az elmét sem kint vándorolni, sem bent megállni. Ha ezt meg tudod tenni, tiéd lesz az igazi béke.

Kívül vándorolni annyit tesz, hogy gondatlanok vagyunk, amikor érzéki ingerek érik a szemet, fület, az orrot, stb., és az elme fut utánuk, követi őket. Ez olyan, mint mikor egy gyerek csínytevéseket tesz a szülők háta mögött. Ha a szülők bölcsek és megértők, segíthetnek azzal, hogy határozottak. Ezért meg kell próbálnunk felszabadítani az elmét a fegyelmezett figyelem eszközével az alól, hogy esztelenül rohanjon az érzéki örömök után. 

A kellemes érzet, ami akkor keletkezik, amikor egy külső tárgy kapcsolatba kerül az elmével, önmagában karmikusan nem meghatározott. A veszélyt az erre adott válasz hordozza, pl. az, ha mindenáron el akarjuk nyújtani ezt az élményt. Ezért az első lépés figyelmesnek lenni, és megszüntetni mindenféle lehetséges reakciót. Ennek eredményeként az elme fénylően tiszta és békés lesz. Ezután számos kellemes élmény következik: izgalom, gyönyör. Megélhetjük az egészen szélsőséges nyugalom és higgadtság állapotait. És újra felmerül a veszély, hogy ha csak a legenyhébb vágyakozásba is belecsúszunk, túlságosan sok kielégülés követi azt. Ezt hívjuk belső megállásnak vagy belső stagnálásnak. Az ellenszer ismét csak a figyelmesség, és minden újonnan felmerülő dolog regisztrálása.

Ha egy utazó célja az, hogy találkozzon valahol a barátjával, nem engedheti meg magának, hogy útközben túl sokáig időzzön egy kellemes helyen. Ha így tenne, akkor veszélyeknek tenné ki magát és lekésné a találkozót. Ezért tartania kell magát az útitervhez.

Miután a yogi lekűzdötte a sóvárgás fent említett, finomabb formáját, folytatnia kell azt a gyakorlatot, hogy minden felmerülő dolgot regisztrál. A megvesztegethetetlen figyelem, amely megakadályozza a külső elkalandozást és a belső stagnálást a vágyott valódi boldogsághoz vezet.

Semleges érzések
Természetes dolog, hogy kellemes érzések ébrednek bennünk, ha egy elfogadható (kívánatos) tárggyal találkozunk, és kellemetlenek, ha egy elfogadhatatlannal. 

Hasonlóan ezekhez, ha a tárgy sem nem kellemes, sem nem kellemetlen (elfogadhatatlan), semleges érzelmeink fognak keletkezni. A kezdőknek nehéz felismerni ezeket a közömbös vagy semleges érzéseket. Ilyen tárgyakkal naponta találkozunk. Pl. megpillantunk egy követ vagy egy kavicsot. Ebben a pillanatban keletkezik egy semleges érzésünk. Ugyanez előfordulhat hangokkal, illatokkal, ízekkel, tapintási érzékletekkel és gondolatokkal is. A kezdőknek adott útmutatás azt mondja, koncentráljanak a kiemelkedő, lényeges tárgyakra. Az érzések terén ez azt jelenti, hogy inkább a kellemes és kínos érzésekre kell figyelni, mint a semlegesekre.

Ahogy a gyakorlás mélyül, képesek leszünk ezen finomabb, közömbös érzelmek megkülönböztetésére is. Nagyon különbözőekké fognak válni a felbontás belső tudásától indulva egészen a képződmények kiegyensúlyozottságának belső tudásáig, amikor már nagyon nyilvánvalóak lesznek. Ez az utóbbi szakasz egy békés és nyugalmas állapot, amelyben már nagyon sok energiánk van és órákig tudunk meditálni. E ponton ismét csak könnyen elkezdhetünk kötődni a nyugalomhoz és elhitethetjük magunkkal, hogy végre már elértük a Különleges Tudást…

Ám amíg valaki csügg a “helyes” gyakorlaton, addig még mindig van egy tendencia a stagnálásra. Ezeknek az egészen finom kötődéseknek a leküzdéséhez az a megfelelő stratégia, ha nagyon figyelünk a semleges érzetek egyedi és általános vonásaira. A teremtmények kiegyensúlyozottságának szintjén még fontosabb a folyamatos és könyörtelen erőfeszítés a yogi számára. Ha leküzdöttük ezt a kötődést, fejest ugrunk az ürességbe, miközben továbbra is világosan látjuk a tárgyat. Ez jelenti a regisztráló elme eltűnését.

Kontempláció mentális tárgyakra
Mentális tárgy alatt természetes jelenségeket értünk, amelyeket az érzékelés hat kapuja közül bármelyiken át, közvetlenül megtapasztalunk, s amelyek nem állandóak.

A látás folyamata
Először is vizsgáljunk meg néhány kiemelkedően fontos mentális tárgyat, amelyek részt vesznek a látás folyamatában. A folyamatot hasonlíthatjuk egy gyufa meggyújtásához. A gyufa az inger, ezt dörzsöljük hozzá a doboz oldalához (receptor), hogy lángot állítsunk elő (gyulladás). Tehát három összetevő szükséges, hogy a gyújtás létrejöjjön:

a) a vizuális tárgy (inger)

b) A szem anyagi alapja (receptor)

c) A látási tudat (gyújtás)

A receptor, vagyis a szem érzékenysége egy természetes jelenség. Ez az érzékeny, anyagi alapja a vizuális tárgy befogadásának. Nem rendelkezik önálló énnel és hajlamos a változásra. Abban a pillanatban, ahogy a találkozás az inger (a vizuális tárgy) és a befogadó, a receptor közt létrejön, megtörténik a gyújtás (a látási folyamat). Az inger és a gyújtás, a receptorhoz hasonlóan, változásra hajlamos és nem rendelkezik saját énnel. E jelenségek mindegyikének megvannak a maga sajátos, egyedi vonásai. E három elem párhuzamosan történik a látás során. 

A meditációban ezt a történést általánosságban az egyszerű látás szóval jelölhetjük. Ha figyeljük, regisztráljuk ezt a folyamatot, az elme képes kiragadni a három összetevő bármelyikét, amelyik éppen uralkodó az adott pillanatban. Ha valaki képes ezen a módon figyelni, akkor azt mondjuk rá, mentális tárgyakon elmélkedik. Ehhez be kell hatolnia az egyedi vonásokba, és felfognia az ok-okozati kapcsolatot az elemek közt. Ha valaki nem elég figyelmes, és nem látja ezen természetes jelenségek személytelen voltát, legyőzi őt a tudatlanság. A felszínesség is lehet oka annak, hogy a három elem bármelyike megjelenéséért sóvárgunk. Sóvároghatunk látni valamit, erősen kötődve a szemünkhöz, vagy gyönyörűséget okozhat a látott tárgy. Ha a sóvárgás nő, átcsap ragaszkodásba, az érzékiség élvezetébe, és a téves hitbe, amely ént vagy lelket tulajdonít ennek.

Félelem azért keletkezik, mert a ragaszkodás nem ismer határokat. A ragaszkodás tapadós kötődés. A tudás megszabadít a sóvárgástól. Két lényeges tulajdonsága van ezeknek a tapadós beszennyeződéseknek. Egyrészt elnyomó mentális tárgyak. Rengeteg frusztráció keletkezik, amikor megpróbáljuk megszerezni e vágyott dolgokat. Szintén nagyon sok szenvedés származik a megszerzett tárgyak birtokló őrzéséből, és a tőlük való elkerülhetetlen elválástól, akár az élet során, akár a halál pillanatában. 

A beszennyeződések olyanok is, mint az égető forróság. Sóvárgás, ragaszkodás, kéj, és a többiek úgy égetnek, mint a tűz. Az elme ég, miközben azon mesterkedik, hogy megszerezzen valamit, és szinte még jobban, ha ez nem sikerül neki. A tűz elhamvasztja az üzemanyagot és csak mocsok és hamu marad. Éppen így égetnek bennünket a beszennyeződések, egy piszkos és boldogtalan elmét hagyva hátra. Ezt tudván, egy jól működő és hatékony védelmet kellene felépítenünk; a figyelmesség tűzoltóbrigádját mozgósítanunk a beszennyeződések dühöngő tüze ellen.

Tudás nélkül sóvárgunk: a sóvárgás félelmet szül.

A tudás megszabadulás: a szabadság a tiszta béke.

A hallás folyamata
A hallás pillanatában szintén három elem működik:

a) a hang (inger, a “gyufa”)

b) fül (receptor, befogadó)

c) hallási tudatosság (gyújtás)

Ha figyelmetlenek vagyunk, tudatlanok is leszünk egyúttal, és ragaszkodni kezdünk kellemes hangokhoz, vagy távol tartjuk magunkat azoktól, amelyeket nem szeretünk. Kezdjük azt gondolni: én hallok, és fizikálisan is kötődünk a fülünkhöz. Figyelmesség nélkül nem tudunk behatolni a hallás valódi természetébe. 

Ha valaki figyelmetlen, három körforgás veszi kezdetét: a beszennyeződések, a cselekedetek, és a következmények köre.

Pl. meghalljuk valakinek a kellemes énekhangját az ellenkező nemből. Figyelem nélkül először a hanghoz kezdünk ragaszkodni. Ha ez nem tűnik föl, akkor már a dalhoz is. Később a ragaszkodás eltolódik az éneklő felé, s ezek a kötődések örökkévalóvá teszik a beszennyeződések körét. Ez elvezet a birtoklás vágyához, amely aztán egy csomó fondorlat és cselekedet alapja lesz, s ezek táplálják a cselekedetek körét. Még jogtalan és erkölcstelen eszközökhöz is folyamodunk, hogy megszerezzük a vágyott tárgyat. Végül mindezzel jó esélyünk van rá, hogy learassuk az előzők karmikus termését. Ez a következmények köre.

Ezért, ha nem fojtjuk el még csírájában a beszennyeződéseket, a körforgás elkezdődik, és számtalan újjászületést
 és szenvedést okoz. De ha valaki hozzászokott, hogy figyelmes legyen, s azonnal regisztrálja a folyamatot mint hallást, képes lehet egy időben csak a legfontosabbat észlelni a három elemből. Ösztönösen behatolhat annak az adott elemnek a lényegébe. Ekkor a beszennyeződések köre megszakad. Ugyanígy a cselekedetek és a következmények köre is. Ugyanez az elv érvényes a többi érzékelési kapuban létrejött tudatosságra is.

Látás, hallás, tapintás és tudás.

Ne légy gondatlan. Figyelj, figyelj.

Az érintés folyamata
A has emelkedésének és süllyedésének folyamatában a három elem ugyanúgy jelen van. A testi alap szolgál receptorként, az érzékletek, amelyek úgy jelennek meg, mint feszültség, szorosság, mozgás, rezgések, ellazultság és hasonlók töltik be az inger (a gyufa) szerepét, és a test vagy az érintési tudat lesz a gyújtás. A folyamat megfigyelésének célja, hogy mélyen behatoljunk a három elem sajátosságaiba.

A korábban említett beszennyeződések három intenzitás-típusba sorolhatók. A legdurvábbak az áthágással járó beszennyeződések, amelyek az elvek átlépését és mások jogainak megsértését jelentik. Közepesen erősek a megszállottsági beszennyeződések, amelyek csak mentális szinten történnek és nem jelennek meg beszédben vagy cselekvésben. A legfinomabb fajta beszennyeződés a rejtve maradó, amelyek a megfelelő körülményekre várnak, hogy manifesztté váljanak.

Az öt vagy nyolc fogadalom betartásával a laikusok az elvonulás alkalmával elérik a háromágú ösvényt, ami a helyes cselekedet, beszéd és életmód megvalósítása. Ez a tiszta viselkedés bír az áthágásos beszennyeződés feladásának minőségével. A helyes erőfeszítés, figyelmesség és összpontosítás, amelyek szintén kifejlődtek már, elvezethetnek a mentális szintű beszennyeződések feladásához. Ám a rejtett beszennyeződések kiirtásához a helyes cél és a helyes megértés (belátás) szükséges, a Nyolcrétű Ösvény megvilágosodási csoportjának tényezői, fejlett formában. Ezért, amikor a figyelmesség alapjait gyakoroljuk, valahányszor tisztán tudatában vagyunk a megfigyelt tárgynak, tisztulás történik mindhárom szinten. Bár még tennünk kell azért, hogy elérjük a megvilágosodottság nemes szintjét, átmenetileg a rejtett tendenciák is megszűnnek, abban az értelemben, hogy nincs terük megjelenni. 

A rejtett beszennyeződés fogalmát kétféle módon érthetjük meg. Egyrészt úgy, mint a lét folytonosságába ágyazott, a samsára lényein belül létrejövőt, amelyek megfelelő körülmények esetén jönnek elő. Ezeket nevezzük a folytonosság rejtett szennyeződéseinek.  Másrészt megérthetők úgy, mint olyan tisztátalanságok, amelyek a test és az elme minden világos és egyértelmű tárgyával kapcsolatban felbukkanhatnak. Akkor jelentkeznek, amikor kedveznek a körülmények, és amikor az észlelt tárgyakat nem a megvilágosodáson keresztül fogjuk föl; nem valódi lényegük szerint. Ezt nevezzük a tárgyak belső, rejtett beszennyeződésének. A rejtett szennyeződéseket csak a megvilágosodás elnyerésével lehet felszámolni.

Ez a három fajta beszennyeződés az, amely konfliktust és felbolydulást idéz elő abban, akiben felüti a fejét. Az igazi küldetés az, ha előbb magunkban erősítjük meg a Tant, mielőtt megosztanánk másokkal. Csak akkor lehetünk békében másokkal, ha már önmagunkban is béke van. Ez a béke beragyogja az embert és körülveszi a többiek szívét. A megvilágosodási meditáció nélkül az ember olyan, mint a tikkadtra száradt sivatag. A létezés értelmetlen. Aki azonban szilárd a figyelmességben és a belátásban, az olyan, mint az oázis: hűvös, friss és élő.

A tudás folyamata

Az elme kapujánál zajló folyamat hasonló a szem vagy a fül kapujában lejátszódóhoz, mivel a mentális folyamatokat három tényező mozgatja:

a) a mentális tárgy (inger)

b) az elmebeli összetevő (receptor)

c) a tudati összetevő (gyújtás)


A mentális tárgyak 5 különböző érzékenységet foglalnak magukba (a szem alapját, a fül alapját, az orrot, a nyelv és a test alapját); 16 finom anyagi minőséget (pl. a vizet, mint elemet), a tudatosság összes osztályait, minden mentális tényezőt, a Nirvánát és a fogalmakat. A fogalmakat kivéve, ezek a végső valóságok.

A tudatosság két osztálya alkotja az elmebeli összetevőt: az élet-folyamatosság tudata
, amely a mély, álomtalan alvásban van jelen; és az elme kapuját hirdető tudatosság.

Az elme tudatossági összetevő magában foglalja a tudatosság minden fajtáját, amely képzelni vagy gondolkodni képes, pl. látási képzeteket, víziókat, elmén belüli hallucinációkat, elmén belüli hanghallásokat és hasonlókat.

Az elme anyagi alapja a szív-alap. Bár nincs egyenként megnevezve, az első hét Abhidharma könyvben, a JELENSÉGEK FELSOROLÁSÁ
-ban szerepel, hogy a tudatosságnak, a hozzá tartozó mentális tényezőkkel, van anyagi alapja. Az írást magyarázók szerint ez az anyagi alap az anatómiai szíven belüli tiszta vérben található, innen a szív-alap elnevezés. A modern tudomány viszont az agyban helyezi el. Megkérdezhetjük, hogyan lehetséges ez utóbbi állítás, hiszen az újjászülető tudat egyszerre jelenik meg ezzel az anyagi alappal, és ebben a pillanatban, a megtermékenyülés után, az agynak, a szemnek, stb. még ki kell fejlődnie. Ha valakinek fejlődik a belső felismerése, közvetlenül megtapasztalhatja az elmebeli tudatosság helyét a szívben.

Minden, az elme kapujában feltűnő tárgyat, a fogalmak és a Nirvana kivételével, használhatunk a megvilágosodási gyakorlathoz. Azaz, az elme minden aktivitását regisztrálnunk kell. Ha valaki figyelmetlenül gondolkodik, még azt gondolhatja, van valaki a folyamat mögött. De ha figyelmesek vagyunk, meg fogjuk érteni, hogy valójában nincs ott senki, nincs én (self) vagy lélek, aki gondolkodik. Csupán mentális jelenségek vannak, amelyek természetüknek megfelelően viselkednek, átmenetiek, tökéletlenek és én-nélküliek. 

A mentális tárgyak nagyon széles skálán mozognak. Itt most öt kategóriát tekintünk át.

I. A látás pillanatában a yogi, ha összeszedett és figyelmes, háromféle módon is fölfoghatja a szem érzékenységét. Ilyen lehet az az érzékenység, amely beengedi a vizuális tárgyat; ilyen lehet a kapcsolat fölfogása a vizuális tárgy és a látási tudat közt, ill. ilyen annak a fizikális folyamatnak a megértése, amelyen a látás alapul. Ez a többi fajta érzékenységre is érvényes.

II. Amikor fizikális érzeteket tapasztalunk meg, amilyen a folyékonyság, a szilárdság, a hő, a keménység, stb., akkor valószínűleg darabokban, adagokban észleljük ezeket. Ez az összefüggő, összetartó minőség valójában a víz elem sajátossága. Ezt mindig más összetevővel együtt érzékeljük, mint a keménység (föld elem), a hő (tűz elem) vagy a nyomás (levegő elem). Amíg a kohéziót, az összetartást figyeljük, egy mentális tárgyról elmélkedünk, minthogy a víz elemet nem lehet közvetlenül megtapasztalni a testi érzékleti kapun át.

III. Van a mentális tárgyakról való kontemplációnak egy olyan fajtája, amely általában könnyen megragadható étkezések után: a tápanyag-esszencia. Úgy érzékeljük, mint megnövekedett erőt, a gyomor teltségével és a test feszességével együtt.

IV. Akkor is mentális tárgyakkal végzünk kontemplációt, amikor megvizsgáljuk az öt akadályt: az érzéki vágyat, a rosszakaratot; a lustaságot és tespedtséget, a nyugtalanságot és aggódást, és a kétkedést. Amikor egy vonzó tárgy iránti sóvárgás megjelenik, tudomást szerezhetünk róla automatikusan és azonnal, ill. regisztrálhatjuk szándékosan, mint érzéki vágyat.  Ez maga elmélkedés egy mentális tárgyról.

A figyelése közben megismerjük a felbukkanó akadály okát, legyőzése lehetőségét és eltűnésének okát, eredetét is. Ez szintén mentális tárgyról való elmélkedés. 

V. A mentális tárgyakról való elmélkedéshez tartozik a megvilágosodás hét tényezője, amelyek a következők:

1. FIGYELMESSÉG

A figyelmesség nyilvánvalóvá lesz a megvilágosodási (belátási) tudásnak azon a szintjén, ahol a jelenségek fel- és eltűnésébe hatolunk be. Ezen a ponton világos, hogy a figyelmesség és a neki megfelelő párja, tárgya együtt járnak. Ez a figyelem a figyelmesség megvilágosodási tényezője.
2. A TUDATÁLLAPOTOK KUTATÁSA

A tudatállapotok kutatása valójában magára a belső felismerésekre vonatkozik. Időnként, ahogyan az intuitív felismerések keletkeznek, visszatekintünk és elismerjük ezt. Ez is egyfajta mentális tárgyról való elmélkedés, azaz, az állapotok kutatása mentális tényezőjének figyelése. 

3. ENERGIA

A gyakorlás egy bizonyos pontján megtapasztaljuk, hogy az erőfeszítés képessége akaratlanul és erőlködés nélkül, önmagától is ugyanúgy megtörténik. Ekkor leszünk tudatában az energia megvilágosodási tényezőjének, ami egy újabb példája a mentális tárgyakról való elmélkedésnek.

4. ÖRÖMTELI ÉRDEKLŐDÉS

Hasonlóan az eddigiekhez, amikor a megvilágosodási tudat nő, az örömteli érdeklődés vagy a mély elégedettség számos formája előfordul. Ha figyelmesen észleljük ezt, akkor átéljük az öröm megvilágosodási tényezőjét.

5. NYUGALOM

Ezen a szinten ismét csak megtapasztaljuk a test és a tudat megkönnyebbülését. Ha megszabadulunk az aggodalmaktól, nyugodttá válunk. Ez a nyugalom megvilágosodási tényezője.
6. ÖSSZPONTOSÍTÁS

Az előzőeken felül, az elme folytatja a “süllyedést”, a behatolást mindabba, ami fölmerül előtte. De az elme nem szétszórt, hanem összeszedett, pontosan a megvizsgálandó tárgyra figyel. Ez az egyhegyű összpontosítás megvilágosodási tényezője. 

7. KIEGYENSÚLYOZOTTSÁG

Végül az elme teljesen egyensúlyba kerül. Engedelmesen, jelenléttel regisztrál minden kellemes és kínos jelenséget, mely tudatossága mezőjében fölmerül, anélkül, hogy akár pozitívan, akár negatívan reagálna rájuk. Ez az egyensúlyi állapot a kiegyensúlyozottság megvilágosodási tényezője.
Élettani nyereségek
A tudatosság alapjai gyakorlásának közvetlen, azonnali nyeresége a hét megvilágosodási tényező fejlődése, amelyek végül a szenvedéstől való végleges megszabaduláshoz vezetnek. A gyakorlás “melléktermékei” bizonyos változások az anyagi jelenségekben. A Példabeszédekben Buddha azt mondja, ha valaki bánja a múltat, szorong és sóvárog a jövő miatt, annak nem adatik meg az egészség, a szépség és a hasonlók adománya. De ha nincs bennünk megbánás, aggodalom és sóvárgás sem a múlttal, sem a jövővel kapcsolatban, és elégedettek tudunk lenni, akkor egészséges, jó színünk lesz.

Amikor egy yogi teljesen belemerül a belső felismerés meditációba, akkor a figyelmesség minden pillanatával különleges minőségeket fejleszt, amelyek pl. könnyed, örömteli megelégedettségben és más, nem érzéki extázisban mutatkoznak meg. Nagyon nyugodttá válik, és, a gyakorlat mélyülésével, figyelmesség és belátás váltják fel a mentális beszennyeződéseket. Ez magával hozza az élettani működés radikális javulását is, különösen a vérkeringés területén. Az eredmény az érzékszervek fokozott tudatossága és érzékenysége. Sőt, több esetben yogik meggyógyultak krónikus és más betegségekből. Két példát röviden idézünk.

A eset
Tizenöt évvel ezelőtt a Mahasi meditációs központok egyikében, a myanmari Moulmeinben, járt egy férfi, aki gyomorfekélyben szenvedett. A belgyógyásza műtétet javasolt. Félelmében, hogy ebbe belehalhat, elhalasztotta a műtétet, és inkább meditálni kezdett. Egy hét után visszaesett, és komoly fájdalmai voltak. Ha a tanára nem bátorítja, feladta volna.

A harmadik hét környékén érezte, hogy a gyomra megkeményedik, ami komoly fájdalmakkal járt. Ám addigra összpontosítása és figyelme már elért egy olyan szintet, hogy el tudta viselni. Egy bizonyos ponton teljességgel elveszítette testének formai érzékelését, és csak a figyelmes tudatosság maradt, amely regisztrálta a fájdalmat. Nem érzett ragaszkodást azoktól a jelenségektől, amelyeknek felbukkanását és eltűnését figyelte, tárgyilagos maradt. 

Aztán hallotta, amint a fekély erős hanggal felfakad. Meggyógyult! Nem kellett többé kerülnie bizonyos ételeket, sem megoperáltatnia magát. A meditációs elvonulás után a szemei, a bőre tisztává és ragyogóvá változtak. Még meg is tudott hízni kissé. Azóta számos módon segít Buddha tanításának terjesztésében.

B eset
Ismertünk egy hölgyet, akinek 30 éve magas volt a vérnyomása. Rengeteg pénzt költött orvosokra, de hasztalan. Körülbelül 10 évvel ezelőtt jött a központba meditációt tanulni.

Egy idő után erős feszültséget és fájdalmat érzett az agyában, és néha úgy érezte, hogy az erei szinte felrobbannak. Rokonai kérései ellenére, hogy térjen haza, maradt, elviselte a fájdalmat, és folytatta azt a gyakorlatot, amelyben egészen pontosan követte a fájdalmat, amikor az felbukkant, amíg néha már szédült. Később sugárzó hőt érzett, erősen izzadt, hónaljából büdösséget érzett. Amikor engedelmesen tovább figyelt, a forróság alábbhagyott, s végül az egész teste hűvössé vált. Ezek után tökéletesen kigyógyult a magas vérnyomásból. 

Számos yogi gyógyult meg azáltal, hogy gyakorolta a figyelmesség alapjait, azaz azáltal, hogy kifejlesztette a megvilágosodás tényezőit, főként olyan betegségekből, amelyek a vérrel, a gyomorral és az idegekkel kapcsolatosak. A Páli Kánon-ban szintén találkozunk azzal, hogy Buddha és legközelebbi tanítványai meggyógyultak e gyakorlat segítségével. Mahakassapa egyszer rossz ételtől lett beteg. Érzékszervei eltompultak. Amikor Buddha elmondta neki a megvilágosodás tényezőit, figyelmesen hallgatta, és emlékezett rá, hogy az elején, amikor szerzetes lett, egy heti gyakorlás után a Négy Nemes Igazság mélyére hatolt, és teljesítette a hét tényező kifejlesztését. E visszaemlékezés hatására feltört benne az öröm, betöltötte Buddha és az ő tanításainak dicsérete. Ezek után arcszíne egészségessé vált.

A megvilágosodás tényezőinek hatalmas ereje és lehetőségei vannak. Ezeket tartják a leghatékonyabb orvosságnak. Bár a figyelmesség itt említett négy alapja lényegében az elme megtisztításának folyamata, a test megtisztításában is eredményeket hoz.




A legkitűnőbb módszer az energia fokozására, ha kitartóan arra hajlítjuk az elmét, hogy energiát fejlesszen. E gyakorlat kulcsa, ha magunkévá tesszük ezt a rendületlen elhatározást: “Olyan figyelmes leszek minden pillanatban, amilyen csak tudok lenni, üljek bár, vagy álljak, vagy menjek, egyik helyről a másikra. Nem hagyom, hogy elmém kihagyjon. Egyetlen pillanatnyi figyelmességet sem hagyok elveszni.”









U Pandita









Még ebben az életben, 135. o.

4.Fejezet

Képességeink felébresztése

Folytonosan körülvesznek bennünket olyan tárgyak, amelyeknek megvan a képességük, hogy az elme egészségtelen működését hívják elő. Ha figyelmet szentelünk a mentális szokások négy útjának, az nagyobb biztonságot jelent a kísértő tárgyakkal szemben. Nélkülözhetetlenek képességeink kibontásában, hogy megküzdjünk a mentális szennyeződésekkel.

Az első szokás a korlátozás. Ez az elme megszorítása, hogy csakis az egészséges állapotok határain belül mozogjon, eszköze pedig az eltökéltség.

Elmém ne lépje túl az egészséges állapotok határát.

Ez hatékony erőforrás, ami kitart akkor is, ha olyan tárggyal találkozunk, amely nagyon erősen gerjeszti az egészségtelen mentális tevékenységet. Ha például valaki egy zsúfolt városba készül, eltökélheti, hogy nem okoz balesetet. Következésképp nagyon óvatosan fog vezetni. Szintúgy elhatározhatja valaki, hogy tartózkodik a káros élelmiszerektől, még ha nagyon finomak is. Hasonló eltökéltség tartja vissza az elmét attól, hogy a tudatosság határain kívülre tévedjen. 

A második az újratájékozódás szokása. Akárhogy is elhatározzuk, hogy korlátozzuk, az elme mégis egészségtelen területekre tévedhet. Ha ez történik, gyorsan meg kell szabadulnunk ettől az egészségtelen állapottól, és visszafordulnunk a helyes útra. Ez azt jelenti, hogy az elmét vissza kell téríteni a meditáció vezető tárgyához (elvéhez). Például, egy őrült autóvezető miatt átcsúszhatunk a másik sávba, de aztán vissza kell térnünk a sajátunkba. A belső felismerés meditáció gyakorlatában regisztrálnunk kell minden fölmerülő dolgot, de vannak helyzetek, mikor képtelenek vagyunk hatékonyan kezelni egy ingert, amely túlságosan tolakodó. Ilyen esetben bölcsebb figyelmünket elfordítani tőle, és visszatérni az elsődleges meditációs tárgyhoz. Ez valójában inkább a nyugalmi meditáció egyik technikája, nem a megvilágosodási meditációé. Az utóbbi minden domináns tárgyat elmélkedése tárgyává tud tenni. 

A mentális szokások harmadik fajtáját egymás utáni előfordulásnak hívjuk. Ez olyan mesterségbeli fogás, amit a folyamatos gyakorlás tud megtanítani. A zavartalan figyelmesség folytán egyre inkább képesek leszünk fenntartani az egészséges mentális állapotokat. Eljön az az idő is, amikor egy nagyon vonzó tárgy már fel sem kelti a figyelmünket. Ennek az alapja kettős; egyrészt nagyon bízni kell a megvilágosodás gyakorlásában, másrészt tiszta és nemes motivációval kell rendelkezni. Az alapok megszilárdulása után hatalmas erőt kell kifejteni, hogy a pontosságot és a figyelmességet fejleszteni tudjuk. A töretlen figyelem következménye, hogy az egészséges (mentális) állapotok folyamatossá válnak, ami abban éri el a csúcsát, hogy az elme érintetlen tud maradni még krízisek idején is, és hogy felismerjük a dolgok múló, tökéletlen és én-nélküli voltát.

A negyedik képesség megfelelő figyelemmel fogadni a csábító, visszataszító vagy megtévesztő tárgyakat, mint a támogató karmikus és a társadalmi tanulás természetes vargabetűit. A megfelelő figyelem kifejlesztéséhez négy feltételnek kell teljesülnie. Ezek a feltételek a beteljesítés négy kereke nevet hordozzák.

I. Alkalmas hely szükséges, ahol meg lehet találni az egészséges cselekedetek megjelenéséhez segítő társas feltételeket. Ahol megvan Buddha Parancsának négy osztálya, a szerzetesek és apácák, női és férfi tan-követők, ahol gyakorolják az adakozást, betartják az előírásokat és gyakorolják a meditációt. Más szavakkal, egy olyan hely, ahol virágzik a BuddhaDharma
, és kifejeződik az emberek életében.

II. Ha a megfelelő hely már megvan, alkalmas társaságunk is van. Az ember szellemi fejlődését leginkább a szülők, tanárok és közeli barátok befolyásolják. Ha valaki olyanok közelében él, akik mindig szem előtt tartják mások jólétét, tiszták cselekedeteikben, nem rosszindulatúak és magasra tartják a dharmikus értékeket, akkor erőteljesen kifejlődhet a szellemi lelkesültség, és az az erő, amely érdemdús cselekedetekre hajt. Sok Törvényt (dharma) is hallhat, és lesz alkalma rendszeresen megvitatni ezeket. 

III. Ha valaki, igaz barátai segítségével, megértette a tanításokat, akkor már rajta múlik, hogy értékelje, gondozza és a gyakorlatba átültesse ezeket a szellemi vezérelveket. Önmagunk helyes átalakítása eszközével tökéletesedést érhetünk el az erkölcsben, tisztaságot az elménkben és megvilágosodást a Dharmába való behatolással; bepillantást a Nirvánába. Ekkor majd nem számít, ténylegesen hol tartózkodunk, mert a szellemi értékek már integráns részünkké váltak, és nem vesznek el többé.

IV. Az, hogy abban a csodás adományban részesültünk, hogy a megfelelő helyen vagyunk, jó emberekre támaszkodhatunk, és sikeresen alakíthatjuk önmagunkat, korábbi nagylelkű cselekedeteink jutalma. E korábbi tetteink eredményei segítenek olyan környezetet kialakítani, amely leginkább elvezethet a szellemi növekedéshez.

5.fejezet

MÁRÁ TÍZ SEREGE
Buddha egyszer e szavakkal fordult szerzeteseihez:

Figyeljetek rám, és elmondom nektek, milyen fegyver tudja porrá zúzni Márá hadseregét. Semmi egyéb, mint a megvilágosodás hét tényezője.
A meditáció valójában a jó és rossz belső erői közti harc. A legtöbb ember ki van szolgáltatva a gonosz erők kényének-kedvének. 

A gyönge elme, ha bármi olyan tárggyal találkozik, amely kiváltja a mohóságot, a gyűlöletet vagy valamely tévhitet, elsodródik az egészségtelen irányba. Így ezek az emberek hosszú időre a samsára ördögi körének fogságába esnek. Kétségeink lehetnek a rossz legyőzését illetően, de az erőfeszítés nagyon hatékony dolog. Felhasználhatjuk, hogy legyőzzük Márá
 látszatra tekintélyes erőit. Védekezési taktikára is szükség van, s minden előrelépéssel a megvilágosodás terén a csata megnyeréséhez közeledünk. Márá “felfegyverzett” erői tízen vannak.

Az első sereg az érzéki örömöké. Két fajtájuk az érzéki tárgyak és az utánuk való vágyódás. E tárgyak kergetése egy ördögi kör, örökös fuldoklás. Le kell győznünk ahhoz, hogy ráléphessünk az útra, de a teljes legyőzésük csak a megvilágosodás harmadik szintjén történik meg. Ha még nem is győztük le teljesen, mégis gyökeres változást fogunk tapasztalni e gyönyörökhöz való viszonyunkban az emelkedés és süllyedés tudásának szintjén. A mentális tárgyban talált öröm fényében az érzéki élvezet olcsónak tűnik.

A második sereg az elégedetlenség. A jómódú társadalmakból jövők számára az intenzív meditációs visszavonulás rendszeres gyakorlata elég unalmasnak tűnhet. Kiábrándító lehet az élelmezés alacsonyabb színvonala és a komfort hiánya is a meditációs központokban. De ha elégedetlenségünket is gondosan regisztráljuk, túljuthatunk rajta, és folytathatjuk a meditációt, a megtisztulás ösvényét.

Harmadik az éhség és szomjúság. Az elégedetlenség arra vezetheti a yogit, hogy finom dolgokra fájjon a foga, pl. különleges szolgáltatásokra, vagy ennivalókra. De a jelenségek emelkedése és süllyedése átlátásának szintjén rájövünk, hogy a mentális tárgy önmaga is remek eledel. 

A negyedik sereg a vágyódás. A vágyódás abból fakad, hogy szűkölködünk valamiben, amit szeretünk. A gyakori csalódás, pl. ha mindig hiába vágyunk arra, hogy gyümölcsöt és finomságokat együnk ebédre, vagy mást kapjunk, mint rizskását és babot reggelire, erőfeszítéseket szül, hogy megkapjuk, amire vágyunk. Ám megint csak azt mondhatjuk, hogy az emelkedés és süllyedés szintjén a yogi rájön, hogy nincs íz, amely vetekedhetne a Dharma ízével. Ekkor elmúlik ez az ismerős vágykergetés.

Lustaság és tespedtség az ötödik sereg neve. Ha valaki képtelen abbahagyni az érzéki vágyak utáni éhséget és a kielégülés kétségbeesett kergetését, végül kimerül a fondorlatos tervek kieszelésében és a tiltott cselekedetekben. Ennek következtében a figyelmesség lazul, s az elme már ki is van szolgáltatva Márá ötödik seregének, a levertségnek és álmosságnak.

Ezt a sereget csak a teljesen megvilágosodott ember győzi le. Mindazonáltal, ahogy a megvilágosodás tényezői fejlődnek, egyre inkább nélkülözni tudjuk az alvást. Valójában az emelkedés és süllyedés megértésének szintjén feltöltődünk energiával. Ez az energia önmagától működik. Tele leszünk energiával, ha az elme kristálytiszta, friss és éber. Azt olvashatjuk Buddha Fokozatos Mondásaiban, hogy Moggallana lustaságba és tespedésbe esett, miközben a megvilágosodás felsőbb szintjeinek eléréséért küzdött. Buddha útmutatást adott, és egy olyan stratégiát, amivel legyőzheti Márá ötödik seregét.

a) Az álmosságot súlyosbítják azok a gondolatok, amelyek a pihenő vagy a szundikálás lehetősége körül forognak. Ezért szilárd elhatározást kell tennünk, hogy ezeket a lustálkodási gondolatokat azonnal elvetjük, és élénken tovább küzdünk. Azt is választhatjuk, hogy emeljük a számát azon tárgyaknak, amelyeket figyelemmel követünk. Ha pl. van egy szünet a has emelkedése és süllyedése közt, ezt betölthetjük más dolgok regisztrálásával, pl. az ülő helyzetével vagy különböző érintési pontok figyelésével. A második módszert egy hasonlattal világíthatjuk meg. Van egy okos gyermek az osztályban, aki a feladatot túl könnyűnek találja, és unatkozik. Kihívás az lesz, ha nehezebb feladat elé állítjuk.

b) A lustaság és tespedtség jellemzője, hogy egy szűkös, összezsugorodott állapot, amely nem tud könnyedén kapcsolatba kerülni tárgyakkal. Ennek ellentéte az elme pontos alkalmazása, illesztése a tárgyhoz. Pl. arra kényszerítjük az elmét, hogy nagyon pontosan együtt regisztráljon minden emelkedéssel és süllyedéssel. Ennek megvan az ereje, hogy nyitottá tegye és felfrissítse az elmét. 

c) A Moggallának szóló tanácsban Buddha azt javasolta, hogy mondjon föl inspiráló szövegrészeket. De ezt óvatosan kell tennie, hogy ne zavarja a többi yogit.

d) A Dharma buzdító részeinek elmebeli felidézése szintén élénkítő hatású.

e) A fülcimpák húzogatása, a test, a fej, a combok élénk dörzsölése segíti a vérkeringést, és kissé mulasztja az álmosságot.

f) Megmoshatjuk vagy megpaskolhatjuk az arcot hideg vízzel, azután figyelmesen minden irányba széttekintünk, pl. a csillagos égre.

g) Megjeleníthetünk, elképzelhetünk fényt, a holdat, a csillagokat, stb. vagy a valóságban is leülhetünk egy kivilágított szobában. A fény eme észlelésének egy másik értelmezése az, hogy megalkotunk egy intenzív kívánságot, hogy tisztábban lássuk, amit épp csinálunk.

h) Ha mind a hat fenti módszer csődöt mond, felkelhetünk, hogy élénken sétáljunk. De tartsuk észben, hogy míg ezt tesszük, nagyon figyelmesnek kell lennünk, és érzékeinkben visszafogottnak, miközben meg kell próbálnunk elménkkel a járás folyamatára összpontosítani. 

i) Ha ez mind nem működik, itt az ideje az elegáns kapitulációnak. Figyelmünket megőrizve bújjunk ágyba, feküdjünk oroszlán-tartásban
. Mielőtt elaludnánk, állítsuk be az ébresztőt – no nem az óráét, hanem az elméét, aztán folytassuk a has emelkedésének és süllyedésének figyelését. Már a felébredés pillanatában legyünk figyelmesek. Egy nagyon rövid szundikálás megengedett, ha egy nehéz étkezés miatt elálmosodtunk. De ez ne legyen hosszabb, mint amennyi egy szerzetes hajának megszárításához kell!
Márá hatodik serege a félelem. A félelem erőre kaphat a meditálóban, aki az erdőben él, és visszarettentheti a gyakorlástól. Hangok, amelyek nemlétező szellemek képzetét keltik, vagy vadállatok ébreszthetnek félelmet. A városi meditációs központokban ezek a dolgok nem annyira kézenfekvőek. Ám Márának ez a serege felöltheti az interjúktól, csalódásoktól való félelem, kisebbrendűségi komplexum, önsajnálat, és mindenféle paranoia formáját. Ha képesek vagyunk meghaladni mindezt, cserébe óriási inspirációt kapunk. 

A hetedik sereg a kétely. A yogi kétkedni kezdhet mások beszámolóinak hitelességében, saját képességében (Talán bennem nincs elég érték!)  a gyakorlás módjában (lehet, hogy ez a módszer nagyszerű másoknak, de nekem nem megfelelő…), a tanárban (Még Buddha idejében is úgy volt, hogy a különböző emberek más és más tanítókkal illettek össze…), és hasonlók. A kétely félelmetes fegyvere Márának.

A hetedik sereg az önteltség. Amikor a gyakorlás már jobban megy, számos szokatlan élményünk lehet. Ebből fakadóan némelyek úgy érezhetik, hogy valamilyen átlagfeletti, különös állapotot nyertek el. Ha Márának ez a felforgató ereje támad meg valakit, akkor már nem szívesen hallgatja meg tanítói tanácsait, könnyen lenézi mások gyakorló munkáját, vagy más hagyományokat. Végül akár fanatikussá is válhat.

A kilencedik ellenség a sikeres gyakorlásból eredő haszon, hírnév és megbecsülés formájában jelentkezik. Könnyen elkezdhetünk kötődni ezekhez, s ezáltal meggyöngül saját gyakorlásunk. Olyan ez, mint a ritka bambusz virágzás: a növény életének végét jelzi.

Márá tizedik, utolsó serege másoknak felénk mutatott tiszteletéből és elismeréséből ered, ami belecsábítja a yogit abba, hogy önmagát felmagasztalja és túlértékelje, másokat pedig lebecsüljön. 

Azok a yogik, akik nem tudják legyőzni Márá seregeit, olyan titánhoz hasonlítanak, akiben nincs elég bátorság. Akiben megvan a képesség, hogy minden egyes csatát megnyerjen, az valóban hősi erővel van felvértezve. A hősi erőfeszítésnek három szakasza van; az indítási szakasz, amikor a kezdeti erőfeszítést tesszük, a fellendülő szakasz, amikor fokozott erőkifejtés szükséges, hogy legyőzzük a támadást, amit az akadályok, fájdalom és a többi okoz; és a fenntartó szakasz, akkor, amikor a gyakorlás jól megy. Ebben az utolsó szakaszban még mindig figyelnünk kell Márá felforgató elemeinek betolakodására, mint amilyen a büszkeség, önelégültség, hírnév, haszon, hódolat, stb. – és ki kell őket takarítani. Az ehhez a takarításhoz szükséges energia a leszálló szakaszból jön, ami a Márával vívott harc végső, győzelmes befejezéséhez vezet. Ennél a szakasznál az embernek figyelmeztetnie kell magát, hogy még mindig nem ért az út végére.

Minthogy kívül és belül is vannak ellenfelek, a harcokat kint és önmagunkban is vívjuk. A külső harcot minden esetben el kéne kerülni. Ez határtalan szenvedést és érzéketlen rombolást okoz. Ám az energikus és figyelmes ellenállás a mentális korrupciónak békét és boldogságot hoz. A háború fegyverei halálosak, de el is kopnak a folyamatos használatban. A régi időkben, minél több fejet vágott le, annál életlenebb lett a harcos kardja.

Azok a fegyverek azonban, amelyeket a Márá elleni küzdelemben használunk, nemcsak hatékonyak, félelmetesek és erősek, de a gyakori használattól élesednek és hatásosabbak lesznek. Például, minél folyamatosabbá tesszük a figyelmességet, annál élesebb lesz, s lehetővé teszi, hogy a bölcsesség még mélyebbre hatoljon a valóságba. A gyakorlat mélyülésével a hősi erőfeszítés nő, mivel a szellemi fegyverek elképesztően élesekké válnak, amíg végül valaki minden látszatot elvág egyetlen csapással és eléri a megvilágosodást.




Roppant fontos: tenni kell, nem pedig beszélni róla.






U Pandita





Esőcseppek a forró nyárban, 7. o.

6.fejezet

NIRVÁNA

A Nirvánáról azt tartják, ugyanúgy egyfajta valóság, mint a tudatosság, a mentális tényezők és az anyag. Éppen ezért nem puszta fogalom vagy képzet. Az is hibás elképzelés, hogy a Tiszteletreméltóak különleges test-elme komplexummal rendelkeznének, vagy ennek a komplexumnak valami sajátos magvával. Az azonban igaz, hogy a Nirvánát nehéz leírni annak, aki még nem ismerte meg. Az egyik definíció szerint ez a megszabadulás minden szenvedéstől, azaz a béke. Ez jobb, mint bármilyen jó dolog az életben. A Dharma kétféle boldogságot különít el, az olyat, ami érzelmekkel kapcsolatos (mint az élvezet), és amely elkülönül az érzésektől, ami a Nirvána békéjére vonatkozik. Az első fajta boldogság három tényezőt feltételez: az alapot, a tárgyat és a tudatosságot. A második típusú boldogság, a Nirvána feltétel nélküli. 
Az első típusú boldogság, az érzéki élvezetek, rövid ideig tart, de nagyon keményen meg kell érte dolgozni. Beteggé is válhatunk tőle. Az utánuk való kutatásban rengeteg szenvedéssel találkozunk. A végső elemzésben ezek az érzéki gyönyörök végesek, bajosak és illuzórikusak. 

Az átlagember számára a boldogság az érzelmekkel függ össze. Nem tudnak úgy gondolkodni a boldogságról, mint ami el van választva az érzelmektől. Így az ő életükben a kielégülést, a megelégedettséget az érzéki élvezetek jelentik, mert csak ezt tudják elképzelni. Hogy illusztráljuk egy érzéki élvezetek nélküli boldogság meglétét, vegyük egy olyan milliomos példáját, akinek igazán sokféle élvezetben lehet része: zenében, finom ételekben, és más hasonlókban. Miután mindezekben az érzéki kellemességekben része volt, lefekszik, és oly mélyen és jól alszik, hogy nem akar fölkelni. Amikor aztán valaki fölkelti, és ismét élvezhetné az érzékek áldott gyönyöreit, dühös lesz. Miért? Mert az alvás, amiből föl kellett kelnie, bár nem közvetlen érzéki élvezet, mégis a boldogság egyik fajtája.

A szenvedés ezen a világon a beszennyeződésekből ered. Ahhoz, hogy legyőzzük a szenvedést, és elérjük a Nirvána békéjét, az okot kell megszüntetnünk. Ezért gyakorolják a yogik a figyelmességet, ami véd a beszennyeződések ellen, amelyek minden pillanatban felbukkannak az érzékelés hat kapujában. A gyakorlással ezek – legalább időlegesen – felszabadulnak, és lehetséges a béke. Ám ha valaki éber és kitartó, elérheti az időtlen békét is!

Sadhu, Sadhu Sadhu

Függelék

Meditációs helyek

Belső felismerés meditációs kurzusokat havi rendszerességgel Magyarországon a Buddhista Vipassana Társaság szervez. Információkat a www.vipassana.hu honlapon és Altmann Andreától a 06-20-358-0297-es telefonszámon, az altmancs@fibermail.hu e-mail címen lehet kérni. Alapítványunk címe: Kerepes, Vécsey K. u. 29. 2145

Várunk minden kezdő és az úton már haladó gyakorlót. Elvonulásainkon csak adományt fogadunk el!

Malaysiában több helyen is vezetnek meditációkat. Kapcsolatteremtési címekért és a kurzusok időpontjaiért, kérjük, forduljanak a VIPASSANÁ TRIBUNE-höz, a malaysiai vipassaná közösség évente kétszer megjelenő lapjához.

VIPASSANÁ TRIBUNE
Kiadja:

Buddhista Bölcsesség Központ

5 Jalan 16/3

46350 Petaling Jaya, Selangor, Malaysia

Tel.:03 7566 8019

Fax: 03 718 2528

E-mail: QUANTRU@PC.JARING.MY
Terjesztő:

SUKHI HOTU

42V Jalan Matang Kuching

11500 Air Itam, Penang, Malaysia

Tel.:04 827 7118 / 827 7228

Fax: 04 827 7228

E-mail: SUKHIHOTU@QUANTRUM.COM.MY
Buddha tanításai:


tanítás az erkölcsi integritásról


tanítás az  összpontosításról


tanítás a megértésről





Az Öt Fogadalom


Tartózkodás:


-az öléstől


-a lopástól


-a helytelen szexuális viselkedéstől


-a hazugságtól


-mérgektől, kábítószerektől





Az összpontosítás művészete:


nyugalmi meditáció


belső felismerés meditáció





Minden feltételezett jelenség:





-múló, véges


-nyomasztó


-én-nélküli





Út a megbékélés boldogságához:





Alapösvény


Előzetes Ösvény 


Nemes Ösvény





Nyolc Fogadalom:


nem ölni


nem lopni


cölibátust tartani


nem hazudni


kerülni a kábító, mérgező szereket


nem enni a dél elmúlta után


kerülni a táncot, zenét, éneklést, a test díszítését


kerülni a kényelmes szék, fekhely használatát





A Nyolcrétű Nemes Ösvény:


Bölcsesség csoport:


1.Helyes Szemlélet


2.Helyes Cél vagy Gondolat


3.Helyes Beszéd





Erkölcsi csoport:


4. Helyes Cselekedet


5. Helyes Életmód





Összpontosítási csoport:


6. Helyes erőfeszítés


7. Helyes Figyelem


8. Helyes Összpontosítás








Négy Nemes Igazság:


A Szenvedés Igazsága


A Szenvedés Eredetének Igazsága


A Szenvedés Megszűnésének Igazsága


A Szenvedés Megszűnéséhez vezető Út Igazsága





A Négy Segítő Meditáció:


Emlékezés Buddhára


A szeretetteljesség fejlesztése


Az undorítóság felidézése


A halál felidézése





A Tudatosság Négy Alapköve:





Kontempláció:


A testen


A tudati  folyamatokon 


Az érzelmeken 


A tudat tárgyain  








Kontempláció:(


Fejlett koncentrált tudat állapot (a fordító megjegyzése)





A Négy Testhelyzet:


járkáló


álló


ülő


fekvő





Két Észlelő Erő:


1. erőfeszítés ereje


2. pontossági erő





Egyedi jellemzők:


kemény és lágy


forró és hideg


taszítás és támogatás


kohézió és folyékonyság





Közös jellemzők:


múlékonyság


tökéletlenség


én-nélküliség





A vad elme:


-nehéz megfékezni


-gyors és felületes


-szeszélyes, léha





Az észlelés 3 szintje:


1.forma v. alak


2.a működés módja


3.puszta érzékletek





Érzelmeken való kontemp.:


fájdalmas érzések


kellemes érzések


semleges érzések





A kellemes érzések két fajtája:


világi 


meditációs





Kontempláció mentális tárgyakra:


a látás folyamata


a hallás folyamata


az érintés folyamata


a tudás folyamata





A beszennyeződések két kiemelkedő tulajdonsága:


elnyomó mentális tárgyak


forró, égető természetűek


(ég, mint a tűz)








A Három Kör:


a beszennyeződések körei


a tettek köre


a következmények köre





A beszennyeződések fajtái intenzitása szerint:


áthágással járó


megszállottság


rejtett





Rejtett beszennyeződés fajtái:


a folytonosság rejtett szennyeződései


a tárgyak belső, rejtett szennyeződései





Mentális tárgyak:


5 érzékenység


16 finom anyagi minőség


89 tudatosság


52 mentális tényező


Nirvána


fogalmak





A tudati elemek:


az élet-folyamatosság tudata


az elme kapuját hirdető tudatosság








Az Öt Akadály:


érzéki vágy


rosszakarat


lustaság és tespedtség


nyugtalanság és aggódás


kétely





A Megvilágosodás Hét Tényezője:


Figyelmesség


A tudatállapotok kutatása


Energia


Örömteli érdeklődés


Nyugalom


Összpontosítás


Kiegyensúlyozottság








A mentális szokások 4 útja:


korlátozás


újratájékozódás


egymás utáni előfordulás


megfelelő figyelemmel fogadás





A Beteljesítés Négy Kereke:


alkalmas hely


alkalmas társaság


önmagunk helyes átalakítása


korábbi érdemteli cselekedetek





Márá Tíz Serege:


érzéki örömök


elégedetlenség


éhség és szomjúság


vágyódás


lustaság és tespedtség


félelem 


kétely


önteltség


haszon, hírnév és megbecsülés


önmagunk felmagasztalása és túlértékelése – mások lebecsülése





A lustaság és tespedtség ellenszerei:


szilárd elhatározás


az elme pontos illesztése a tárgyhoz


recitálás


tudati, elmebeli felidézés


fülcimpák húzogatása, a test dörzsölése


az arc megmosása vagy megpaskolása


fény elképzelése


élénk séta


elegáns megadás





Az erőfeszítés három szakasza:


indítási szakasz


fellendülő szakasz


fenntartó szakasz








Kétféle Boldogság:


érzelmekkel kapcsolatos boldogság: érzéki örömök


érzelmektől elkülönülő boldogság: a Nirvana békéje








� Páli nyelven: buddha sásana


� páli nyelven: santisukha.. Santi: béke; sukha: boldogság. Ez a Nirvana békéjének boldogsága szemben azokkal a korlátozott örömökkel, amelyeket érzéki forrásokból, vagy meditatív állapotból nyerünk. 


� Páli nyelven: vipassaná. Ez minden feltételezett dolog véges, szenvedő és a személytől független létezésének megértését, mély és intuitív átlátását jelenti. A visszatükröző vagy felszínes felismerés (pl. mindannyian megöregszünk…) nem azonos a vipassaná felismeréssel.


� Satipatthána Sutta, 


� A regisztrálás azt jelenti, hogy figyelmesen (tudatosan) észleljük az adott tárgyat. 


� Páli nyelven: vipassaná bhávaná


� A myanmari meditációs tanárok ilyesfajta mondókákkal segítik hallgatóikat, hogy megjegyezhessék a meditációs gyakorlat kulcsszavait.


� Páli nyelven: bhava, ami kikövezi az utat a szüntelen újjászületések és ennek következményeként a halálok számára


� páli nyelven: bhavanga citta


� páli nyelven: Dhammasangani


� Helyesebb ezt a kifejezést használni Buddha tanításainak jelölésére, mint az angol “buddhizmus” kifejezést, mivel a Szentírásban is Buddhadharma áll.


� A páli Márá kifejezés egy másik páli szóból származik, amelynek a jelentése “halál”.  Márá a megszemélyesítője a tudatlanság, tévhitek és sóvárgás erőinek, amelyek megölik az erényt, és az életet is elpusztítják. 


� Az oroszlán-póz Buddha pihenő testtartása; jobb oldalunkon fekszünk, fejünket megtámasztjuk a jobb karral. 
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