7.
MENEDEKVETEL

Kovetkez6 nagy témakoriink A MENEDEKVETEL GYAKORLATA RESZLETESEN.

EZ A GYAKORLAT NEGY RESZBOL ALL:

1. A BUDDHABAN, A DHARMABAN ES A SZANGHABAN VALO MENEDEKVETEL

ALAPVETO OKAL

2. A MENEDEKVETEL TARGYAL

3. A MENEDEKVETEL MODJA.

4. A BUDDHABAN, A DHARMABAN ES A SZANGHABAN VETT MENEDEK SZABALYAI

Meditaldsainkat eddig is menedékvétellel kezdtiik. A kovetkezokben ugyan-
ennek a menedékvételnek a részletes kifejtésérol lesz szo. Els6ként megvizsgal-
juk, mi késztet arra, hogy ehhez a harom targyhoz folyamodjunk menedékért.
Masodikként, kozelebbrél megtekintjiik a menedékvétel targyait: ki a Buddha,
mit jelent az, hogy Dharma, kik tartoznak a Szanghaba? Ezutan részletezni
fogom a menedékvétel maodjat, végiil pedig ismertetem a Buddhaban, a Dhar-
maban és a Szanghaban val6 menedékvétel szabalyait. Itt majd kitérek arra,
hogy aki menedékért folyamodik, milyen kotelezettségeket vallal.

A MENEDEKVETEL ALAPVETO OKAI

1. SZAMOS OKAT TALALJUK, HOGY MENEDEKET KERESSUNK A BUDDHABAN, A DHAR-
MABAN ES A SZANGHABAN:

a. A HALAL BIZONYOSSAGANAK MEGFONTOLASA.

Ha 6rokké élnénk, nem lenne okunk menedékvételre. De nincs valaszta-
sunk, mindnyajunknak elkeriilhetetleniil meg kell halnia. Akar a kivanatos
modon, akar helyteleniil éltiik életiinket, el kell hagyjuk jelenlegi testiinket.
Ennek mély atérzése valik okkd, hogy oltalmat keressiink a Buddhaban, a
Dharmaéban és a Szanghaban.

b. MEGFONTOLASA ANNAK, HOGY NEM HATAROZHATJUK MEG A HALALUNKAT
KOVETO UJRALETESULESUNK HELYET.

Ha haldlunkat kovetden megvalaszthatnank sziiletésiink helyét, nem lenne
okunk menedékért folyamodni. Nekiink azonban nem csak meg kell halnunk,
¢és nem csak abba nincs beleszoldsunk, hogy melyik orszagba sziilessiink,
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hanem még abban sem lehetiink biztosak, hogy melyik 1étbirodalomban
sziiletiink jra. Testiink életrdl életre cserélddik. Ha emberi testiink van, azt
mondjuk emberi lények vagyunk. Ha a testiink allati test, akkor allatokként
léteziink. A most éppen allatokként 1étez6 1ények lehet, hogy el6z6 életiikben
emberek voltak. Emberi testiink allati testre cserélésének egyediil a pontos
ideje kérdéses. Ez a komor perspektiva késztet arra, hogy menedéket keres-
siink a Buddhaban, a Dharmaban és a Szanghdban.

C. MEGFONTOLASA ANNAK, HOGY UJRALETESULESUNKET A MULTBAN FELHAL-
MOZOTT KARMANK HATAROZZA MEG.

Meg kell halnunk és nem valaszthatjuk meg kovetkezd életiink helyszinét.
Miért? Mert a karmdnk uralma alatt dllunk. A karmank hatdroz arrél, hogy
milyen irdnyba kell toviabbmenniink. Arra fogunk menni, amerre majd kény-
szerit minket. Ennek iranya pedig attol fiigg, hogy miként éljiik az életiinket.

A karma nem valamiféle titokzatos, észrevehetetlen jelenség. Karma a
test-, a beszéd- és a tudat valamennyi cselekedete. Amikor az élet elt6ltésének
madjarol beszélek, akkor ez alatt a test-, a beszéd- és a tudat pozitiv-, nega-
tiv- vagy semleges cselekedeteit értem. Az életet e haromféle iranyultsaggal
lehet leélni. Ez a karma. A cselekedetek ugyan elmulnak, de a tudaton beliil
nyomot hagynak. Bar a kiilonb6z6 buddhista filozoéfiai iskolak eltéréen
vélekednek a karmikus lenyomatok természetérdl, 1étezésiiket mindegyik
elfogadja. A karmikus lenyomat hasonlé ahhoz, mint amikor egy targyon
rajta hagyjuk az ujjaink nyomat. Jollehet szabad szemmel nem lathatéak,
meégis ott vannak és akkor is ott maradnanak, ha valamilyen oknal fogva
elveszitenénk a keziinket. A karmikus lenyomatok a nekik megtelel6 kiilsé
feltételekkel talalkozva beérnek és aktivva valva tobbek kozott a kovetkezd
életiink helyét is meghatarozzak. Csak a nagyon magas szintd felismerésekre
jutott személy képes megvalasztani, hogy a halalat kovetéen milyen helyre,
illetve milyen csalddba sziilessen. Nekiink nincsenek ilyen felismeréseink,
ezért felettiink a karmank uralkodik. Mivel a vélasztas nem a mi keziinkben
van, a Buddhatdl, a Dharmatdl és a Szanghatél varunk oltalmat, azaz benniik
keresiink menedéket.

d. A MULTBAN FELHALMOZOTT POZIT{V KARMANK GYENGESEGENEK ES A NE-
GATIV KARMANK EREJENEK A MEGFONTOLASA.

Akdr uralkodhat is felettiink a karmank, ha ez a karma pozitiv, mert en-
nek kovetkezménye igen kellemes 1étallapot lesz. Ebben az esetben semmi
okunk az aggodalomra és természetesen menedékvételre sincs sziikségiink.
Am mindenki idézze fel magaban, hogy miként telnek a napjai. Péld4dul ma
mennyi id6t toltottetek pozitiv médon, mennyit semlegesen és mennyit
negativ hozzaallassal? Az ilyen szamadas igen hasznos, mert realisabb kép
nyerhetd arrol, hogy a pozitiv, erényes cselekedetekkel mennyi pozitiv karmat
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sikeriil felhalmozni. Ha nem is teljes pontossaggal, de szamszertsithetd, hogy
tegnap ota vagy az elmult egy hétben, egy honapban, a cselekedetek mekkora

hanyada volt pozitiv és mekkora hanyada negativ. Mindebbdl pedig vilagossa

valhat, hogy a pozitiv karmatok mennyire erétlen, a negativ karmatok pedig
mennyire erételjes. Tanulsdgos megfigyelnetek magatokat attol a pillanattél

kezdve, hogy reggel kinyitjatok a szemeteket: gondolataitok mennyire telitéd-
nek ragaszkodassal, haraggal, sértettséggel, rosszakarattal, arté szandékkal,
gyulolkodtok-e, féltékenyek vagytok-e masokra, hasznaltok-e durva szavakat,
és igy tovabb. Figyeljétek meg, hogy a nap donté részében, még ha kozvetleniil

nem is kovettek el negativ cselekedeteket a testetekkel vagy a beszédetekkel,
tudatotok cselekedetei — a gondolataitok —milyen mértékben negativak.
Altalaban automatikusan azok. Feltehetéen a pozitiv karma sulya elenyész6,
az egyenleg: hatalmas negativ karma. Ez a karma uralkodik felettetek, s ez

az oka annak, hogy keresni kell a segitséget, a menedéket a Buddhdban, a

Dharmaéban és a Szanghaban.

€. MEGFONTOLASA ANNAK, HOGY A MULTBAN FELHALMOZOTT EROTELJES NEGA-
TIV KARMA KOVETKEZMENYE AZ ALSO VILAGOKBA SZULETES, AMI KINZO FELELMET
KELT BENNUNK, HOGY ALSO VILAGBA ZUHANHATUNK.

Mit jelent az, hogy a dont6 részben negativ karmank uralkodik felettiink?
Azt, hogy az alsé vilagok valamelyikébe sziiletésiink esélye rendkiviil nagy,
mivel az erds negativ karma az als¢ vilagokba taszitja az embert. Marpedig,
ha erds negativ karmank miatt nagy eséllyel az egyik als¢ vilagba sziilethe-
tiink, akkor ott majd milyen szenvedéseket kell megtapasztalnunk? Ezekrél
a szenvedés tipusokrol elmélkedtiink az el6z6 meditacidban.

Az emberek tulnyomo tobbségét kizarolag jelenlegi élete érdekli. Csupan
arra figyel, hogy milesz ma, holnap, vagy révid id6 mulva. A Lam-rim tanitasa
viszont elérelatd. Nem csak arra van tekintettel, hogy jelenlegi életben mi tor-
ténik holnap, vagy akar tiz-, husz- vagy 6tven év mulva, hanem a jové élettel
és a jovo utani életekkel is foglalkozik. Azt nem mondja, hogy feledkezziink
meg errdl az életiinkrél. Eppen ellenkezéleg. Hogy ez az életiink mennyire
fontos, arra az emberi test értékét bemutaté meditacio feleletet adott. Jelenlegi,
kiilénosen értékes emberi testiinket ki kell szolgalnunk. Torédniink kell vele,
vigyaznunk kell ra. Am, ha minden id6nket a testiinkkel valé foglalatossag,
mas szdval a jelen életiink koti le, akkor az helytelen. Helytelen, mert nem
csak ez az egyetlen életiink van. A Lam-rim tanitasa figyelmeztet, hogy a test
kiszolgalasa onmagaban kevés. Célunk egy uj értékes emberi élet elnyerése.
Az alsé vilagokba sziiletés pedig nem csupan kimondhatatlan szenvedésekkel
jar, hanem altala elvész az értékes emberi létezéstink lehetdsége. Félelmiink
miatt, hogy ez bekovetkezhet, menedéket keresiink a Buddhaban, a Dhar-
maban és a Szanghaban.



148 Gen Loszang Széndm tanitdsai a Lam-rim meditdciok gyakorldsdrdl

f. ABUDDHA, A DHARMA ES A SZANGHA EREJEROL VALO SZILARD MEGGYOZODES
KIFEJLESZTESE, HOGY SEGITSEGUKKEL KISZABADULHATUNK AZ ALSO VILAGOK
SZENVEDESEINEK KORFORGASABOL.

Ha valéban mélyen belegondolunk abba, hogy meg kell halnunk és nincs
lehetéségiink megvalasztani Gjralétesiiléstink helyét, mert a karmank ural-
ma alatt allunk, mikézben ennek a negativ karmanak a kovetkezményeként
az alsé vilagok valamelyikébe sziilethetiink, és még csak elképzelni sem
tudjuk, hogy az ott tapasztalhat6 szenvedéseket hogyan viselhetjiik el, ak-
kor meggyokeresedik benniink az érzés, hogy sziikségiink van oltalomra,
menedékre, mely menedéket a Buddha, a Dharma és a Szangha védelmezd
ereje nyudjtja. Ha belatjuk, hogy csupan 6nmagunkra utaltan képtelenek va-
gyunk megmenekiilni a létforgatag szenvedéseitdl, hittel és meggy6zédéssel
fordulunk feléjtik.

A tanitds nagyon erés hitet emlit, am amikor azt mondom ,,hit’, ez alatt
semmi esetre se vakhitet értsetek. A buddhista felfogas kétféle hitet kii-
lonboztet meg: érveket nélkiil6zo hitet, illetve mély és pontos megértésre
alapozottat, amelyet ,,megindokolhatd” vagy ,,megértésen alapuld” hitnek
neveziink.” A Lam-rim gyakorloi kozott sokféle ember van, kovetkezéskép-
pen sokféle megkozelitési mod lehetséges. A tibeti gyakorlok kozosségében
is igen eltéré hozzaalldsokkal talalkozhatunk. Vannak koézéttiik olyanok,
akik alig tanulnak, de hitiik toretlen és rendkiviili ereji. Egész életiiket a
gyakorlasnak rendelik ald. Aztan vannak jo szellemi adottsaggal rendelkezd
emberek, akik el6szor meg akarjak érteni, amit majd gyakorolni fognak.
Ezek tehat kiilonb6z6 megkozelitési modok, ahogyan errdl korabban is be-
széltem. Hogy melyiket tartjatok megfelelének a magatok szamara, az a sajat
vélasztasotoktol fiigg. En azt mondom, hogy talén megfelel6bb, ha el6szor
tanultok és azt kovetden mélyedtek el a gyakorlasban. Ezt tartom jobbnak,
mert szilardabb és biztonsagosabb alapot teremt. Ezért mindent megel6zden,
alaposan gondoljatok at a menedék targyak jelentését. Ki a Buddha, mi az,
hogy Dharma és ki a Szangha? Hogyan és milyen modon képesek segiteni?
Ha az ezekre a kérdésekre adott valaszokat megértitek, létrejon az a szilard
alap, amelyre tamaszkodva a menedékvételébe vetett erdteljes bizalmatok
kifejlddhet. Az ilyen hit az értelembél, azaz bolcsességbdl fakad.

ROVIDEN, KET OLYAN MOTIVACIO VAN, AMELY ARRA OSZTONOZ, HOGY MENE-
DEKET KERESSUNK A BUDDHABAN, A DHARMABAN ES A SZANGHABAN: A FELELEM
AZ ALSO VILAGOKBA SZULETESTOL, S A SZILARD HIT, HOGY AZ ALSO VILAGOKBA
SZULETESTOL A BUDDHA, A DHARMA ES A SZANGHA KEPES MEGMENTENI.

Félelemérzet nélkiil a menedékvétel nem mads, mint szavak monoton
ismételgetése. Félelem nélkiil nem szamit, hany szazezerszer ismételitek el a

* Tibetitil: dad pa és mos pa.
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menedékvétel formuldjat. Gondoljatok arra, hogy amig a fennall6 torvénnyel

nincsenek gondjaitok, az a kijelentésetek, hogy ,,elmegyek egy tigyvédhez,
mert beszélnem kell vele”, pusztan szavak, érzések nélkiil. A varhat6 birdsagi

targyalas, ahol majd kiizdenetek kell a térvény képviselGivel, kivaltképp egy
ratok nézve elmarasztald itélet lehetdsége, erds érzéseket kelt bennetek. Mivel

o6nmagatokat nem tudjatok megvédeni, valddi sziikségét érzitek, hogy egy
tigyvéd legyen a segitségetekre. Hasonloképpen, menedékvételetek is csak
akkor lesz hiteles, ha a kovetkezé élet bizonytalansaga miatt igazi félelmet

éreztek, és szilardan hisztek abban, hogy a Buddha, a Dharma és a Szang-
ha képes megszabaditani az alsé vildgokba sziiletéstél. Hit félelembdl. Ez a

megfelel$ technika. Mint a megel6z6 meditaciok sordn, ugy itt is a félelmet

pozitiv iranyultsaggal alkalmazzuk. Mert a félelem amugy kartékony érzés.
Kezdd Lam-rim gyakorloknak ne is legyenek oktalan félelmei. A meditacio

kozben feltamado félelem viszont a menedékért folyamodds odaaddssal

torténd gyakorolasanak okava valik. A félelem érzésének okka valtoztatdsa

késztet a Buddhaban, a Dharmdban és a Szanghaban valo, szivetek legmé-
lyébdl fakado, meggy6zodéssel teli menedékvételre. E nélkiil csak szavakat

ismételgettek gépiesen, amit mindennek nevezhetiink, csak menedékvételnek
nem. Mindenek el6tt tehat a félelemérzetet kell felkelteni magatokban, ami

egyben vilagos magyarazataul szolgal annak, hogy ezt megel6z6en miért az

also vilagok szenvedésein meditaltunk.

A MENEDEKVETEL TARGYAI

2. A MENEDEKVETEL TARGYAIL: A BUDDHA, A DHARMA Es A SZANGHA. Fz a harom.
Nagyon fontos, hogy pontosan tudjatok, mit kell érteni e harom fogalom alatt.

a. A BUDDHA OLYAN MEGVILAGOSODOTT LENY, AKI MERGEZO ERZELMEIT EL-
HAGYTA, BIRTOKABAN VAN MINDEN FELISMERESNEK ES AZ OSSZES JELENSEGET
KOZVETLENUL ISMERI.

A legmagasabb szint elérése azt jelenti, hogy a meditalds és a gyakorlds
minden tekintetben kiteljesedett. Az ilyen gyakorldra azt mondjuk ,,Budd-
ha”, vagy ,,megvilagosodott” A buddhista tanitas nem ért egyet azzal, hogy
a buddhdk megvildgosodasa kezdettelen. Egy Buddha - példaul Sakjamu-
ni Buddha - a megvildgosodasa el6tt hasonlé volt hozzank. Gyakorlassal
és meditalassal érte el a buddhasagot. Ennél magasabb szint nincs, elérte
mindazt, amit el lehet érni. A felismerésnek ezt a legmagasabb szintjét, ahol
a gyakorl6 megvilagosodottd, vagyis Buddhava valik, ,mindentudé tudat”-
nak is nevezziik.
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Felmeriilhet a kérdés, hogy miként valtozhat a tudat ,,mindentudova”. A
buddhista tanitdsban kétféle buddha-természetrdl beszéliink. Az egyik a tudat
fénytermészete, vilagossaga vagy tisztasaga, amely lappang6 lehetéségként él
mindannyiunkban. A masik a buddha-természet zavartalanul megnyilvanul6
allapota, amely az Osszes jelenséget egyidejiileg és kozvetleniil képes felismerni.
Tudatunk fénytermészete az alap. Mivel mérgez6 érzelmeink és szennyezett-
ségeink megakadalyozzak e fénytermészet tiszta megnyilvanulasat, csak a
szemiinkkel lathatd, valamint az 6t érzékszervi tudatossagunkkal észlelhet6
jelenségeket ismerjiik fel. A gyakorlds soran fokozatosan elhagyjuk szennye-
zettségeinket és mérgezd érzelmeinket, ezdltal tudatunk fénytermészete fokrol
fokra el6tiinik. Az akadalyok eltavolitasanak természetes kovetkezménye, hogy
az Osszes jelenséget a tudat egyidejtileg érzékeli, a tudat végsoként tokéletesen
megnyilvanuld fénytermészetét ezért ,,mindentudé tudat”-nak nevezziik.
Ezen a szinten alany és targy kozott mar nincs akadaly. Aki ezt megvaldsitja,
megvildgosodik, vagyis Buddha lesz.

A Buddhaban vett menedéknek két mddja van: az ok jellegti és a ko-
vetkezmény jellegli menedékvétel” az ok jellegli és a kovetkezmény jellegli
Buddhdban. Az ok jellegi Buddhara példa Sakjamuni Buddha és még sok
mas buddha, akik télink kiilonallo személyek. Az ok jellegli menedékvétel
a téliink kiilonallé Buddhaban torténik. A kovetkezmény jellegli menedék-
vétel viszont azt jelenti, hogy abban a megvilagosodott személyben, majdan
megval6sulé Buddhdban vesziink menedéket, akivé sajat magunk valunk.
Ez a Buddha 6nmagunkt6l nem kiilonalld, hanem a sajat folyamatossagunk
része. Miért van sziikségiink a kovetkezmény jellegi menedékvételre? Mert
ugyanazokat a felismeréseket nem valésithatjuk meg, amelyeket Sdkjamuni
Buddha. Sakjamuni Buddhava nem valhatunk. De buddhak, megvilagoso-
dott személyek lehetiink a téliink nem kiilonallo sajat folyamatossagunkban.
Ezért a menedékvétel végzésekor az ismert szavakat hasznalva menedékért
folyamodunk a t6liink kiilonallé Buddhahoz, és er6s vagyakozast érziink a
kovetkezmény jellegli menedékvétel megvaldsuldsara, hogy a Buddha ne
téliink kiillonallo, hanem a sajat folyamatossagunk legyen; azaz torekedni
fogunk arra, hogy ilyen Buddhava valjunk. Ennek a gondolatnak a jegyében
igyekezzetek gyakorolni.

b. A DHARMA SZAMOS MAGAS FELISMEREST ES A MERGEZO ERZELMEK KULON-
BOZO SZINTJEINEK MARADEKTALAN MEGSZUNTETESET FOGLALJA MAGABA.

Amikor Dharmaroél beszéliink - nem 6nmagaban, hanem a menedékvétel
targyaként —, akkor a Buddha és a Szangha bels6 tulajdonsagaira gondolunk.
Az svények fel6l nézve, a Latas-, a Meditacid- és a Tobbet nem tanulas os-
vényeit valosagos Dharma-menedéknek nevezziik. Mind a hinajana, mind

* Tibetitil: rgyu skyabs és ‘bras skyabs.
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a mahajana gyakorlok ezen a harom utolsé 6svényen maradéktalanul meg-
szlintetik mérgezé érzelmeiket. A megsziintetésnek, mint menedéktargynak,
szintén valésagos Dharma a neve.

Azért vesziink menedéket a Buddhaban, a Dharmaban és a Szanghaban,
hogy megszabaduljunk a szenvedéseinktdl. A tényleges, vagyis kozvetlen
megszabadulashoz olyan felismerésekre kell szert tenniink, amelyek altal
mérgezd érzelmeink megsemmisitheték. Ezek a felismerések csak 6nma-
gunkon beliil johetnek létre, a Buddha a sajat megvaldsitasait nem adhatja
at nekiink. A Buddha szellemi tanitomesterként, szellemi vezetéként nyujt
menedéket. A valosagos Dharma alatt ezért azt a bels6 képességiinket értjiik,
amellyel 6Gnmagunkat megmentjiik a szenvedésektol.

A Dharmaban vett menedéknek is két mddja van: ok jellegti és kovetkez-
mény jellegli menedékvétel. A Dharmara vonatkozo ok jellegli menedékvé-
telnek a gyakorlotdl kiil6nallo személyek — Sdkjamuni Buddha, Nagardzsuna,
Aszanga és a tobbi arhat — bels6, magas felismerésit nevezziik. Kovetkezmény
jellegti menedékvételnek pedig, amikor valoban megvalositottuk a tényleges
Dharmat, azaz a Harmadik- és a Negyedik Nemes Igazsagot, a felismerése-
ken, vagyis a mérgez érzelmek megsziintetésén keresztiil. A Harmadik- és
a Negyedik Nemes Igazsag a tényleges, valésagos Dharma. Amikor kozvet-
len médon megvaldsulnak, megszabadulunk a szenvedésektdl. Ezért, ha a
Dharmaban vesziink menedéket, akkor annak két gyakorlasi médja van. Az
egyik: menedéket vesziink a t6liink kiil6nallé Dharmaban, az arhatok magas
megvaldsitasaiban. A masik, amit kovetkezmény jellegli menedéknek neve-
ziink, amikor abban a Dharméban vesziink menedéket, amit megvaldsitani
kivanunk. Ez utébbi gyakorlat erés vagyakozast kelt benniink, hogy olyan
magas szintl felismerésekre jussunk, amelyek dltal mérgez6 érzelmeinket
megsziintethetjiik és elérhetjiik a nirvanit.

A DHARMA, A BUDDHA ES A SZANGHA BELSO TULAJDONSAGA. A DHARMA
MINDEN MAHAJANA- ES HINAJANA MAGAS BELSO SZELLEMI ERTEKET MAGABA
FOGLAL. Ez azt jelenti, hogy tekintet nélkiil a buddhizmus két {6 iranyzatara,
a Harmadik- és a Negyedik Nemes Igazsag hordozdja.

A NIRVANA A DHARMA PELDAJA. Amikor azt halljatok, hogy ,,nirvana’, ak-
kor ne egy gyonyort, kellemes helyre gondoljatok! A nirvanat megvalosito
személy nem tavoli, nyugalmas, békés helyen sziiletik ujja. A buddhizmus
nem ért egyet a hindu filozéfia magyarazataval, miszerint ez kiilon vilag,
ahova sziiletni lehet. A nirvana 6nmagunkon beliil van! Nem kiils6 hely,
ahova el lehet utazni. A nirvana a tudat allapota, amit a mérgez6 érzelmek
megsziintetésével onmagunkon beliil valésithatunk meg. A valédi szabad-
sag nem mas, mint megszabadulds a szamszaratdl, vagyis a létforgatagtol. A
létforgatagba torténd sziintelen ujralétesiilésnek és ezaltal a létforgatagbeli
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szenvedéseknek legfébb okai a mérgez6 érzelmek: a ragaszkodas, a gytilolet,
a harag, a féltékenység és igy tovabb. Ha meg akarunk szabadulni a létforga-
tag szenvedéseitdl, akkor meg kell sziintetniink azokat az okokat, amelyek
a létforgatagba kényszeritenek. Ha megsziintetjiik az okokat, megvalosul a
nirvana. A nirvana a mérgezé érzelmek megsziintetése. Ha megsziintetjiik
mérgezd érzelmeinket, elhagyjuk a szamszarat. A szamszaratol valé meg-
szabaduldsnak ezért 6nmagunkon beliil kell 1étrejonnie, nem valami kiilsé
helyen.

C. A SZANGHA ALATT A MAGAS BELSO SZELLEMI ERTEKEKKEL RENDELKEZO SZE-
MELYEKET ERTJUK, AKIK NEM SZUKSEGES, HOGY BUDDHAK LEGYENEK. A SZANGHA
TEHAT A MAHAJANA ES A HINAJANA MAGAS SZINTU GYAKORLOIT FOGLALJA MAGABA.

A Szangha fogalmanak két jelentése van. Egyrészrél a valdsagos Szangha,
amely olyan személyekre utal, akik megvaldsitottak a Harmadik- és a Negye-
dik Nemes Igazsagot, ezért 6ket valosagos Szangha menedéknek tekintjiik.
Ebben az értelmezésben a Szangha akar egyetlen személy is lehet. Masrészrol,
a Vinaja szutraban talalhaté magyarazat értelmében, a Szangha legkevesebb
négy, teljesen felavatott szerzetes gyiilekezetét jelenti.

Hasonldan az el6bbiekhez, itt is kétféle Szangha menedékrdl beszéliink.
Ok jellegli menedék a téliink kiilonallé Szangha, vagyis az arhatok, mint
példaul Nagardzsuna, Aszanga, Csandrakirti, Santidéva, és igy tovabb. A
kovetkezmény jellegli menedék pedig az a Szangha, amelyet egy nap majd
mi 6nmagunk valésitunk meg, amikor mi magunk valunk Szanghava a sajat
folyamatossagunkban.

Fontos azonban, hogy itt tisztdzzunk néhany félreértést. Menedéket az a
személy vesz, aki el akarja keriilni az als¢ vilagokba zuhanasat, illetve aki meg
akar szabadulni a szamszaratol. A menedékvétel gyakorlasa tehat azoknak a
személyeknek ajanlhato, akik arra torekednek, hogy kiszabaduljanak a szen-
vedéseik korforgasabol. Egyesek azt kérdezik: ,, A menedékvétel ténylegesen
is segit megszabadulni a szenvedésekt6l? Betegség esetén kozvetlen segitséget
nyujt a gyogyulashoz?” Vildgosan kell latni, hogy a menedékvétel gyakorlata
a szenvedések korforgasabol valé megszabadulas vagyara, kivanalmara épiil,
éspedig a jovot illetéen. Nem arra, hogy szabadulni szeretnénk mondjuk az
¢éhség érzetétdl, ami éppen kinoz benniinket. Az éhségtdl szenveddknek nem
sziikséges menedékért folyamodniuk a Buddhahoz, a Dharmahoz és a Szang-
héhoz. Ha valaki éhes, menjen le a boltba vagy menjen étterembe. Ez sokkal
hatékonyabb lesz, mint meditalni és menedékért folyamodni. Ugyanigy, aki
beteg, ahelyett, hogy meditalé pézban menedéket venne, inkabb menjen
orvoshoz. A Buddha, a Dharma és a Szangha megszabadit a szenvedéstdl,
de nem szabadit meg kozvetlen modon az éhségtdl, szomjusagtol, beteg-
ségtdl. Nagy félreértés lenne ezt képzelni! A Buddhaban, a Dharmaban és
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a Szanghdban vett menedék valoban segit abban, hogy kiszabadulhassunk
a szenvedések korforgasabol, de ez a megszabaditas a jovére vonatkozik.
Valamelyik kovetkezé életiinkre.

Egy masik félreértés. Az imént emlitettem, hogy a menedékvételnek két
madja van. Amikor majd a kovetkezmény jellegti menedéket megvaldsitjuk,
megszabadulunk. Példaul a Dharmat tekintve a Harmadik- és a Negyedik
Nemes Igazsdg megvaldsitasa ténylegesen megsziinteti a szenvedést, azaz
megsziinteti az Gjralétesiilést a szamszardba. Am, nem szabad megfeledkezni
arrol, hogy ezzel a tanitassal parhuzamosan a buddhizmus részletes magya-
razatot ad a karma térvényrdl. Ennek 1ényege, hogy hatalmas mennyiségti
negativ karmat halmoztunk fel a multban és amig ilyen karmank van, a
szenvedést kozvetlen modon tapasztaljuk. Fontos tudni, hogy amint a negativ
karma beérik, mar nem tehetiink ellene semmit. A menedékvétel dacdra, a
karma beérését kovetden — akar tetszik, akdr nem — mar csak a kovetkezmé-
nyek puszta elviselésérdl lehet szo6. Esélyiink a beavatkozasra csak a negativ
karma beérése el6tt van. A buddhistak emiatt végzik a beismerést, a negativ
cselekedetek megvallasanak gyakorlatat. Ennek tobb valtozata is lehetséges,
példaul egyes véltozatok a hangsulyt az érdemek felhalmozasara helyezik, de
értelmiik ugyanaz: a negativ karmak kikiiszobolése. Amikor azt mondjuk,
hogy e gyakorlat dltal a negativitasokt6l meg lehet szabadulni, akkor ez azt
jelenti, hogy negativ karmaink beérését megakadalyozzuk.

AKIK MEG AKARNAK SZABADULNI A LETFORGATAG SZENVEDESEITOL, NEGY
OK MIATT A BUDDHAT, A DHARMAT ES A SZANGHAT MENEDEKVETELUK LEGFOBB
TARGYAIKENT FOGADJAK EL:

1) Mert a Buddha ONMAGAT MEGSZABADITOTTA A SZENVEDESEKTOL, ILLETVE
A SZENVEDESEK NEM GYOZTEK LE.

Nagyon fontos ok. Hogyan tudna masokon segiteni, aki a sajat szenvedé-
seit sem képes lekiizdeni? Aki nem tud tszni, miként tudna fuldokl6t kimen-
teni a folyobol? Aki fuldoklét akar kimenteni, tanuljon meg tszni. Nekiink
is csak olyan menedékhez érdemes folyamodnunk, aki mar megszabadult
a szenvedésektdl. Ha valaki megkér benniinket, hogy segitsiink megoldani
a gondjait, de mi magunk is megoldatlan problémak sokasagaval kiizdiink,
joggal vetddhet fel a kérdés, hogy miként taldlhatnank a bajara megoldast,
ha a sajatjainkat sem tudjuk orvosolni. El6szor a sajat gondjainktdl kell
megszabadulnunk. A buddhista tanitas ezért azt mondja: olyan targyakban
vegylink menedéket, amelyek 6nmaguk mar mentesek a szenvedéstol.

2) A MODSZEREI UGYESEK ES JOL ISMERI, HOGYAN KELL MAS ERZO LENYEKET
OROKRE MEGSZABADITANI MINDEN SZENVEDESTOL.

Maradva az el6bbi példandl, még ha az illet6 tud is iszni, ez onmagéban
nem elegendd ahhoz, hogy valdban képes legyen kimenteni masokat a fo-
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ly6bol. Azt is tudnia kell, hogy miként lehet folyobol embert menteni. Meg
kell ismerje a kiilonféle mentési technikakat és csak ezutan probalkozhat a
segitségnyujtassal.

Sakjamuni Buddha nem egyetlen filozéfiat tanitott, amelyet akar értiink,
akar nem, kizarolag azt fogadhatjuk el. A szellemi képességek kiilonb6z6
szintjein all6 embereknek eltérd tanitasokat adott. Ez a magyarazata a négy
filozofiai iskola eltérd nézépontjainak és egymastdl eltéré értelmezéseinek.
A szemléletmodd Sakjamuni Buddhatol ered, aki a szellemi képességekhez
igazod¢ tanitasaiban rendkiviil iigyes modszereket alkalmazott. Hogy egy
példat emlitsek, az liresség magyarazata is igy torténik. A legmagasabb szint,
minden tekintetben helyes nézettel a praszangika iskola rendelkezik. Ezt a
tanitast azonban nem adjak at mindenkinek. Emellett sok, mas mddszerrel
kozelit6 értelmezés 1étezik, a killonboz6 emberek nem csupan eltér6 szellemi
szinvonaldhoz, hanem eltér6 motivacidjahoz és torekvéséhez is igazodva.
Nem kell tehdt az iirességet sem ,,csak tgy” elfogadni, mert a kiilonb6z6
torekvésekhez, motivacidkhoz és intellektusokhoz igazodé tanitasok koziil
mindenki kivalaszthatja az 6nmaga szamara legmegfelel6bbet. A masodik
ok tehat szintén nagyon fontos: a menedék targyanak rendkiviil tigyesnek
és képzettnek kell lennie, hogy a 1ények sokasagat megszabadithassa szen-
vedéseiktol.

3) MEGKULONBOZTETES NELKUL EGYUTT EREZ MINDEN ERZO LENNYEL.

Hiaba rendelkezik valaki tigyes modszerrel, ha kozombdsen vagy netan
ellenszenvvel viseltetik azok irdnt, akiken segitenie kellene. Ha olyan lényhez
folyamodnank menedékért, akinek egytittérzése nem megkiilonboztetés
nélkiili, akkor lehet, hogy megtagadna téliink a segitséget. Az ilyen hozza-
allas a hétkoznapi emberekéhez lenne hasonlatos. Naluk ez a megszokott.
Segitenek, de csak a barataiknak vagy a hozzatartozéiknak; akikkel nem
allnak kapcsolatban vagy akiket nem kedvelnek, azoknak nem. Részrehaj-
lasuk tavol all a valodi szeretettl. Amit éreznek, az pusztan ragaszkodas.
A valddi szeretet és egyiittérzés ettdl 1ényegesen kiilonbozik. A harmadik
ok tehat ismét nagyon fontos: a menedék targya megkiilonboztetés nélkiil
egyiitt érez minden érz6 lénnyel.

4) TELJES VEDELMET ES MENEDEKET NYUJT MINDAZOKNAK, AKIK AZ OSSZES
SZUKSEGES FELTETELLEL RENDELKEZNEK.

Bizonyara vannak, akik igy gondolkodnak: ,,Menedéket veszek a Buddha-
Dharmaban idestova tiz éve, de elégedetlen vagyok a kovetkezményekkel.
Még mindig temérdek problémam van, megbetegszem, kudarcok érnek...’,
és igy tovabb. Igen, ez nagyon is elképzelhetd, am a hiba sajat magukban
keresendd. Ok a felkésziiletlenek. Ha valaki azt akarja, hogy egy szdmadra
fontos névénye fejlédjon, akkor a novekedéséhez sziikséges Osszes feltételt
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biztositania kell. Ha elhanyagolja, mert példaul nem 6nt6zi, akkor a névény
kiszarad. De, ha gondoskodik megfeleld talajrol, napfényrél, vizrél és minden
egyébrdl, ami a novekedéséhez sziikséges, fejlédni fog. Ugyanez vonatko-
zik rank is. Magunkban kell megteremtentink a szellemi fejlédésiinkhéz
szitkséges Osszes feltételt. Ezen a téren azonban még bizonyosan vannak
hidnyossagaink. Sokan évekig odaadas és meggy6z8dés nélkiil meditalnak,
aztan elégedetlenek. A tibetiek szemlélete alapvetSen kiillonbozik az itteni
gyakorlokétol. Ha minden rendben van, azt mondjak: ,,A Buddha, a Dhar-
ma és a Szangha j6 hozzam?” Ha pedig rosszra fordulnak a dolgaik: ,,Ez az
én karmam? Magukat karhoztatjak, a problémaikat a multban felhalmozott
karméjuk kovetkezményének tekintik. Es ez igy helyes és igaz is, mert honnan
szarmazik a pozitiv karma? Kozvetve vagy kozvetleniil a Buddha tanitasai-
bdl. A rossz karma pedig 6nmagunkbdl fakad, a sajat felhalmozott negativ
cselekedeteink kovetkezménye. Ezért elengedhetetlen a negyedik ok. Készen
kell allnunk a védelem és menedék elnyerésére. Szamos, ezt az allitast alata-
maszto torténet ismert a multbol. Ilyen a kordbban emlitett Aszangaé is, aki
tizenkét éven at kitartéan folytatott meditalasa utan lathatta meg Maitréjat,
miutdn egyiittérzésének kiteljesedésével a benne 1évé akadalyok eltiintek.
Holott Maitréja mindvégig ott volt mellette. Ha készen allunk, a Buddha is
ott lesz a meditacios teremben. Az akadaly azonban most elhomalyositja a
tudatunkat. Ha az akadaly elttinik, a Buddha megjelenik.

Tandcsok a Lam-rim meditdciok gyakorldsidhoz

Alapvet6 fontossagi a menedékvétel pontos jelentésének megértése. Vélet-
leniil se gondoljatok, hogy az csupan szavak ismételgetése. A menedékvétel
alatt azt értjiikk, hogy a Buddhahoz, a Dharmahoz és a Szanghahoz a tuda-
tunkkal folyamodunk.

Vegyiik az emlitett példat. Ha komolyabb jogi problémank adédik, tigy-
védhez fordulunk. Mikor kérjiik a segitségét? Amikor mar végképp tanacsta-
lannak és kiszolgaltatottnak érezziik magunkat. Ebben a helyzetben az tigyvéd
egyfajta menedék lesz a szimunkra. O lesz az, akiben 8szintén megbizunk,
akinek a kezébe adjuk magunkat. Hiszlink abban, hogy segitségével képesek
lesziink sulyos gondunkbol kilabalni. Meghallgatjuk, amit mond és megtesz-
sziik, amit tanacsol. Még ha hénapokig vagy évekig is eltart, amig tigyiink
megoldodik, bizalommal lesziink irdnta. Ugyanerrdl a tudati beallitottsagrol
van sz6 akkor is, amikor a szenvedéseinktdl akarunk megszabadulni. Csak
a menedék targya eltérd.
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Vessétek Ossze ezzel a példaval a Buddhaval, a Dharmaval és a Szanghaval
szembeni bizalmatok mértékét. Ha gyakorlatvégzésetek komolysagat egybeve-
titek azzal az 8szinte, mély érintettséggel, amikor valdban stlyos problémaval
tigyvédhez kell fordulnotok, raébredtek, hogy menedékvételetek gyenge és
er6tlen. Majd, ha a bizalmatok azzal megegyez0 lesz, elmondhatjatok, hogy
ténylegesen, igazan, mélyen és ¢szintén fordultok menedékért. Nem szamit,
hogy mennyi ideje végzitek ezt a gyakorlatot, amig a sajat magatokban meg-
1év6 hibat nem kiiszobolitek ki, addig nem juthattok pozitiv kovetkezményre.
Eredmény a megértés mélységébdl és a komolyan vett gyakorlasbol szarmazik,
nem a menedékvételnek nevezett szoismétlésekkel eltoltott évek szamabol. A
valodi gyakorlast végzo esetében nem lényeges, hogy ismétli a szavakat vagy
sem, és annak sincs kiilonosebb jelentdsége, hogy a menedékhez dharmate-
remben folyamodik vagy barhol masutt. Az igazi menedékvétel a tudatbol
szarmazik és egy atalakulasi folyamat eredménye.

Altalénossigban mondva: a legfontosabb, hogy megértsétek mi a helyes
és mi a helytelen, mi igaz és mi nem, melyek a tények és melyek nem azok.
Az ismeretek birtokaban lathattok neki a tudat atalakitasanak. A buddhista
meditdci6 kezdeti, atmenetinek tekintett célja a tudat pozitiv iranyu, egyelére
csak latszolagos atalakitasa. Folytatva a meditélast, a tudatnak a meditalas
targyahoz val6 fokozatos hozzaszoktatasaval a latszolagossag helyébe egyre
inkabb a természetesség lép. Abban a pillanatban, amikor a természetesség
létrejon, a gyakorlat erdteljes lesz. A Lam-rim meditaci6 esetében a legbizto-
sabb jele, hogy valoban a nirvana és a megvildgosodas felé haladtok, ha egyre
természetesebben valositjatok meg az egyes szintekre el6irt célokat. Késdbb,
amikor majd a természetessé valt gyakorlatokat 6sszekapcsoljatok a tantrikus
gyakorlatokkal, ezek hatékonysaga hatvanyozottan megnd. Ez tehat a vaza
annak, ahogyan lépésenként haladva, az tigyvédrdl sz6l6 példaban elmondott
tudatallapothoz hasonlé mélységben megvaldsithatjatok a menedékvételt.

A MENEDEKVETEL MODJA

A MENEDEKVETEL MODJA ALATT A KOVETKEZOKET ERTJUK:

a. A LETFORGATAG SZENVEDESEITOL VALO MEGSZABADULASUNK ERDEKEBEN A
BUDDHA TESTE-, BESZEDE- ES TUDATA KULONLEGES ERTEKEINEK MEGERTESERE
TAMASZKODVA KERESUNK MENEDEKET A BUDDHABAN, MINT SZELLEMI TANITO-
MESTERBEN ES VEZETOBEN.

Nem hagyhato figyelmen kiviil, hogy a menedékért eltokélten folyamodok
kozott jelentds kiilonbségek vannak. E16bbi példanknal maradva, aki jol ismeri
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tigyvéde képességeit, emberi tulajdonsagait, szakmai ratermettségét, az sokkal
nagyobb bizalommal fordul hozz4, mint akinek ugyanezt a jogban jaratos sze-
mélyt egy ismerdse ajanlotta. Bar ez az ember is komolyan gondolhatja, hogy
a szamara ismeretlen tigyvéd segithet, biztos azonban nem lehet a dolgaban,
hiszen valdjaban alig tud rdla valamit. A bizalom mértékében mutatkozo
kiilonbség e két esetben nyilvanvaldoan nagy. Ugyanigy, a menedékért folya-
mododk kozott is sokkal mélyrehatobb azoknak a gyakorlata, akik ismerik a
buddhdk értékeit, mint akiknek nincs tudomasuk ezekrél a tulajdonsagokrol.
Ez akkor is igy van, ha az utébbiak szandéka komoly.

A Buddhéban, mint szellemi tanitdmesterben és szellemi vezetdben vett
menedék alapja tehat a bizalom, amely bizalmat a buddhdk értékeinek az
ismerete szilardit meg. Pontosan kell tudni, hogy val6jaban ki is a Buddha
és milyen tulajdonsagokkal rendelkezik. Ezen ismeretek birtokaban - ha
tudjuk az okokat - a menedékvétel elnyeri igazi értelmét. Ellenkez6 esetben,
még ha komolyan is folyamodnank oltalomért, gyakorlasunk hibas lenne,
mert pusztan megértést nélkiilozo hitre timaszkodna.

1) A BUDDHA TESTI JELLEGZETESSEGEINEK HARMINCKET FO £ES NYOLCVAN
MASODLAGOS JELE VAN.

A buddhak testére vonatkozé £6- és masodlagos jellegzetességek részletes
megtargyaldsdra itt nem kerithetiink sort. Akinek van ideje, nézzen utdna a
szttra irodalomban, f8képp a Pradnydpdramitdban.” A felsorolas a buddha-
foldrél szarmazé emanacios test megjelenési formait és jeleit tartalmazza,
elsésorban Sakjamuni Buddha testére vonatkozéan. Természetesen félreértés
lenne azt gondolni, hogy az akkoriban él6 emberek Sakjamuni Buddha 6sszes
kiilonleges testi jellegzetességét lathattak. Erre valdszintleg csak a rendkiviil
tiszta karmaval rendelkezd keveseknek nyilt lehetdségiik.

A jelek egyike, hogy A BUDDHA TENYERE ES TALPA A KEREK JELET HORDOZZA.
Kiilonleges, egyedi megkiilonbozteto sajatossag, bar a Pradnydpdramita ta-
nitasaban azt olvashatjuk, hogy a nagyon magas szinten 1évé bodhiszattvak
szintén rendelkeznek ezekkel a jelekkel.

A BUDDHANAK HET FELTUNO TESTI JELLEGZETESSEGE VAN: TERJEDELMES SAR-
KAK, TERJEDELMES KEZEK, TERJEDELMES LAPOCKA CSONTOK ES TERJEDELMES
NYAK. Manapsag a szobraszok, amikor a Buddha képmasat készitik, egyediil
talan az arcat formaljdk a hagyomanynak megfelelen, a testét tobbnyire
a sajat elképzeléseik szerint alakitjak ki. Akinek sikeriil eljutnia Indiaba,
olyan helyekre, mint példdul Bodhgaya vagy Varanasi, az lathat régi Buddha
szobrokat, amelyeken ezek a jellegzetességek még tokéletesen felismerhetok.

* The Large Sutra on Perfect Wisdom. Translated by Edward Conze. Motilal Banarsidass
Publishers PVT. LTD., Delhi. 1979. 73. fejezet, 586-587. o.



158 Gen Loszang Széndm tanitdsai a Lam-rim meditdciok gyakorldsdrdl

BOKACSONTJA NEM DOMBORODIK KI. Ez a szépség jele.

TESTE ARANYSZINU, f6leg az aurdja miatt. Ez szintén olyan testi jellegzetes-
ség, amelyet csak nagyon kevesek érzékelhettek annak idején. FeltehetGen
néhany magas szellemi szintre jutott tanitvany lathatta, részben tiszta kar-
majuknak, részben a szellemi vezetdjitkkhoz fiz6d6 szoros kapcsolatuknak
koszonhetéen. Azok a hinduk, akik szembehelyezkedtek a tanitasaival, bi-
zonyara nem észlelték.

MINDEN HAJSZALA JOBBRA GONDORODO. Egyes szobrokon és festményeken
még lathato. Szintén a szépség jele.

ARCA A SZEMOLDOKEI KOZOTT EGY GONDOR HAJTINCCSEL DiSZITETT.

FELVEZETESNEK ERZI AZ {ZEKET AKKOR IS, HA AZOK KELLEMETLENEK.

FEJTETOJE KIDUDORODOTT.

KORMEI VOROSREZ SZINUEK.

EREI NEM DOMBORODNAK KI £S MENTESEK A CSOMOKTOL.

TESTE SZEPLO- £S ANYAJEGY NELKULI, VALAMINT ELSZINEZODESTOL MENTES.

Mindezek csak kiragadott példak, a leirasokban még szamos sajatossag
olvashato.

2) A BUDDHA BESZEDENEK HATVAN JELLEGZETESSEGE VAN, NEHANY KOZULUK:

HANGJA SZELID ES LAGY.

HANGJA MEZEDES.

HANGJA MEGNYUGTATO A FULNEK.

HANGJA KELLEMES ES ELRAGADO.

HANGJA VILAGOS ES ERTHETO.

HANGJANAK TONUSA EPPEN A MEGFELELO ES NEM VALTOZO.

HANGJA EGYIDEJULEG VALASZOL EZERNYI NYELVEN FELTETT KERDESRE. Ha
sok ezer ember azonos id8ben, eltéré nyelveken, kiilonb6z6 kérdést tesz fel
a Buddhanak, akkor mindenki a sajat anyanyelvén kapja meg a neki szant
vélaszt.

HANGJA A RAGASZKODAS, A GYULOLET, A HARAG, A BUSZKESEG, A TUDATLAN-
SAG, sTB. ELLENSZERE. A Buddha tanitdsa a mérgezd érzelmek mérséklésére
iranyul, ezért a mérgezd érzelmekkel teli tudat ellenszere.

Célszert elolvasni és tanulmanyozni a tobbi jellegzetességet is, mert a
menedékvétel az Osszes sajatossag megismerésével és megértésével nyeri el
valddi értelmét.

* Tibetitil: gtsug tor.

** Egyes forrasokban hatvannégy jellegzetesség olvashato. Teljes kort felsorolasat 1d. pld.
Geshe Ngawang Dhargyey: An Anthology of Well-spoken Advice on the Graded Paths of
the Mind. Library of Tibetan Works and Archives. Volume I. 250-257. o.
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3) ABUDDHA TUDATAT JELLEMZO TOKELETESEN SZENNYEZETLEN BOLCSESSEGNEK
HUSZONEGY JELLEGZETESSEGE VAN. Errdl a témakorrdl is csak roviden beszélek.
Akinek ideje megengedi, nézzen utdna a tovabbi részleteknek.”

Az els6 nagyon fontos jellegzetesség, hogy A BUDDHA TUDATAT AZ OSSZES
ERZO LENY FELE MINDOROKRE MEGNYILVANULO NAGY EGYUTTERZES URALJA. A hét-
koéznapi emberek tudatat mérgezd érzelmek, példaul a ragaszkodas és a harag
uraljak. Ez hatalmas kiilonbség a Buddha tudatdhoz képest. Mindamellett tudni
kell, hogy a Buddha felismerései és tudatanak jellegzetességei nem azonnal és
nem a semmibdl keletkeztek. Legyenek bar tokéletesek, kifejlesztésiik nagyon
alacsony szinten kezd6dott. Onnan, ahol most mi vagyunk.

Vegyiik a bolcsesség példajat. Kivétel nélkiil minden érzd lény rendelkezik

- természetesen kiilonbo6z6 szintli — bolcsességgel. Ennek révén még az allatok
is valamilyen mddon képesek a targyak vizsgalatara. Meg tudjak allapitani,
hogy mi ehet6 és mi nem, tudati érzékeld képességeik — szaglasuk, hallasuk
és a szemiik — segitségével tajékozddnak. Jollehet ez a bolcsesség igen kor-
latozott, de létezik. Barmilyen kicsinyke, ez az alapja a Buddha tokéletesen
kifejlesztett bolcsességének. Ezt az alapot, amely minden érzé lény sajatja,
buddha-természetnek, masképpen mondva: a tudat fénytermészetének ne-
vezziik. Ha nem rendelkeznénk buddha-természettel, soha nem érhetnénk
el a buddhasagot. A buddhizmus technikakat ajanl a tudat fénytermészeté-
nek tokéletes kifejlesztésére, és amikor ezek segitségével a teljes kifejlodés
megtorténik, az eredményt ,,mindentudé tudat”-nak nevezziik. Ugyanigy,
mindannyiunkban jelen van az egytittérzés, legaldbbis valamilyen kezdetleges
formaban. Ha példaul az utcan megpillantunk egy szerencsétlen helyzetbe
keriilt allatot, szanalom ébred benniink. Ez az alapérzés a buddhizmus éltal
ajanlott technikakkal tovabbfejleszthetd ,, Nagy Egyiittérzés”-sé. A Buddha
belsd, tudati jellegzetességei tehat minden esetben a mi szintiinkon meglévé
tudati jellegzetességekbdl jottek 1étre. Mivel pedig a nirvana és a buddhasag
alapjaival kivétel nélkiil minden lény rendelkezik, a kérdés kizarélag az, hogy
ki akarjuk bontakoztatni az onmagunkban meglévé lehetéséget vagy sem.
Egyediil téliink fiigg. Senki se feledje, amit a Buddha mondott: ,Egyediil
rajtad 4ll, hogy segitsek. A tényleges 1épéseket neked kell megtenned!” A
Buddha a tanitasaiban megmutatja a helyes iranyba vezet at bejarasahoz
sziikséges modszereket és technikakat, mert feltételezi, hogy rendelkeziink
az egylittérzés, a szeretet, a kedvesség és a bolcsesség alacsony szintti, de a
buddha-tudat tokéletesen megérlelt belsé tulajdonsagava fejleszthet6 alap-
jellegzetességekkel.

* A huszonegy szennyezetlen bolcsesség felsorolasat és magyarazatat 1d. pl. Pabonka Rinpoche:
Liberation in Our Hands. Part Two: The Fundamentals. Mahayana Sutra and Tantra Press.
Howell, New Yersey. 1994. (Appendix E) 294-307. o.
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Ha a Buddha minden érzé 1ény irant hatalmas egytittérzéssel viseltetik,
hogyan lehetséges, hogy mégis ennyi problémank van?

A Buddha erre vilagos feleletet ad, amikor azt mondja: t6led fiigg! Neked
kell Iépned! Ha mi nem probalkozunk, a Buddha nem tud helyettiink csele-
kedni. Itt nyugaton az 4j buddhistak kozott azt hiszem, j6 néhanyan vannak,
akik hallvan a Buddha kivételes képességeirdl, ugy gondoljak, majd ezek
mindenkit, és természetesen Gket sajat magukat is, kozvetlentil megsegitik.
Ez teljes félreértés! Az éppen aktualis problémaik és szenvedéseik tigyében
a Buddha semmit sem tehet. Hiaba méltatlankodnak, hogy ,,minden nap
menedéket veszek, de hol van most a Buddha?” A Buddha semmit sem tehet,
ha csupan menedéket vesznek. Ha csak ennyit tesznek. A Buddha soha sem
mondta, hogy csak menedéket kell venni és akkor minden rendben lesz. Ta-
nitasaiban szamos gyakorlatrol és meditaciordl beszél. Aki csak menedéket
vesz vagy mantrakat ismételget, aki csak olvasgat, és mindezeket még csak
rovid ideje, az ne gondolja, hogy a Buddha barmit tehet érte, hiszen még
nem hozta létre 5nmagaban a segitséghez sziikséges feltételeket. Gondoljatok
Aszanga mar idézett torténetére Maitréjaval. Amint minden feltétel teljesiil,
amikor minden olyan gyakorlatot elvégeztiink, amelyet a Buddha sziiksé-
gesnek tartott, akkor majd barhol is tartézkodjon a Buddha, mindig veliink
lesz. A teljes magyarazatot adé mahdjana szemlélet szerint ez biztosan beko-
vetkezik. A hinajana megkozelités ebben a kérdésben, azt hiszem, nem teljes
kord. Annak megértéséhez, hogy a Buddha valdjaban hol is tartézkodhat,
illetve egyaltalan hogyan lehetséges, hogy barhol is tartézkodhasson, kiils-
nosképpen a praszangika iskola magyarazata szolgaltatja a kulcsot, a harom
test magyarazatan keresztiil. Aki a harom - vagy mas kifejtésben négy — test
mikodését és lényegét megérti, az tiszta képet nyer arrdl, hogy mit jelent a

»barhol is legyiink, a buddhdk jelen vannak” kijelentés.

Vildgosan kell latni tehat, hogy a Buddha altal biztositott feltételek a do-
lognak csak az egyik fele. A masik oldalon is teljestilniiik kell a feltételeknek.
Az biztos, hogy nem elegendd, amit idaig megvaldsitottunk. Amig szamottevo
hianyossagaink vannak, ne méltatlankodjunk, hogy nem taldljuk a Budd-
hat, amikor éppen bajban vagyunk. Sakjamuni Buddha vagy éppenséggel a
buddhista tanitas hibaztatasa elott meg kell érteni, hogy a kivansagok betel-
jesitéséhez mely feltételek sziikségességérdl beszél a tanitas és habozas nélkiil
hozza kell fogni a hianyz¢ feltételek létrehozasdhoz, nem térédve azzal, hogy
az mennyi ideig fog tartani. Ha megértitek, hogy ez az egyetlen értelmes ut,
amelynek bejarasa megéri a faradsagot, akkor tekintet nélkiil az idére, elto-
kélten fogtok gyakorolni. Oszentsége, a Dalai Ldma szokta idézni Santidéva-
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tol a kovetkezd sorokat: ,, Amig tér 1étezik, amig érzé lények lesznek, addig
szeretnék maradni, hogy enyhitsem szenvedésiiket.”” E versben foglaltakat
Oszentsége szildrdan hiszi és elkdtelezetten gyakorolja. Igy kivan cselekedni

»amig tér létezik” . Ez a bodhiszattva bels6 ereje és batorsaga. Nem harom
év visszavonulas alatt akarja elérni a megvilagosodast. Az ilyen szemléletet
nem fogadja el. Minden nap elismétli a sorokat, és ha mi is ezt tessziik, akkor
az hatalmasat lendit a motivacionkon. A bodhiszattva gyakorlat alaptézise,
hogy ha igazan segiteni akarjuk az érz6 lényeket, akkor nem nézhetjiik az
id6t. A bodhiszattva belsé elhatarozasa szilardan kitart addig, ,,amig érz6
lények lesznek”. Ha atérzitek, hogy ez az egyediili helyes tut, ha felismeritek,
hogy csak ez lehet a kovetendd irany és mindez nem zavar Ossze titeket,
akkor kezdjetek bele, mert megéri a faradsagot! Mit szamit, hogy ramegy
ez az élet, a végén biztosan nem éreztek majd megbanast. Ennek a motiva-
ciénak a birtokaban ki allithatna meg benneteket? Ki tilthatnd meg, hogy
gyakorlatokat végezzetek, hogy meditaljatok? Maskiilonben, ha dllandéan
az 1d6t figyelitek, egy nap majd arra eszméltek, hogy végleg abbahagytatok
a gyakorlast. Ez a sajat magatok altal teremtett akadalyok kovetkezménye
lesz, nem kiilsé dologtol fog szarmazni.

Itt nyugaton, ahol nincs jelen a buddhizmus eredeti légkore, az emberek
koénnyedén lesznek buddhistak, aztan nem buddhistak. A tibeti kozosséget
a buddhizmus atmoszféraja hatja at. Ott nehezen talalni olyasvalakit, aki fel-
adja a hitét. A kinaiak kényszeritése ellenére sem. Jollehet durvan kovetelték,
hogy tagadjak meg a buddhista tanitasokat, a tandrokat és a gurukat, ezt nem
tették, inkdbb feldldoztak az életiiket. Es még csak azt sem lehet mondani,
hogy ezeknek az embereknek a zome a tanitasok mély megértésére jutott.
Tamaszuk és erejiik az a 1égkor volt, amibe belesziilettek. Itt nyugaton a
buddhista tanitds nagyon uj, és mint minden tj dolog, most vonzd. Kénnyen
talalni okot a valtoztatasra, és persze ebb6l a helyzetbdl nagyon sok félreértés
szarmazik. Ezért is fontos megérteni a buddhista mentalitas 1ényegét.

A Buddha tudatanak masik jellegzetessége a TOKELETESSEGIG FEJLESZTETT
NEGY MERHETETLEN. A Négy Mérhetetlen témakorén mar ti is meditaltok, de
bizonydra csak feliiletesen. Majd ha lassan hozzaszoktok ehhez a gyakorlathoz
és komolyan, a megértésre alapozva tovabb végzitek, akkor egy nap létrejon
a természetesség érzése. Ennek a mind magasabb és magasabb szintre fej-
lesztett természetes érzésnek a hatdsa is egyre erételjesebbé valik, mignem
teljesen kifejlodott allapotdban a buddha-tudat része lesz. Ez a legmagasabb
szint, ami a Négy Mérhetetlen gyakorlata révén elérhetd.

* Bédhicsarjd-avatdra, X/55.
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A Buddha tudatanak tovabbi jellegzetessége A Tiz TOKELETESSEG. E18sz0r
a Hat-, majd a tovdbbi Négy Tokéletességet a bodhiszattvak gyakoroljak.”
Egyszert formaban mi is gyakoroljuk ezeket. Ha egy szerencsétlen embert
latunk, adunk neki par forintot, bizonyos el6irasok betartasaval a cselekede-
teinket tobbé kevésbé szabalyozzuk, megtartdztatjuk magunkat az 6léstél, a
lopastdl, és igy tovabb. A nagylelkiiség és az erkolcs gyakorldsanak ez persze
rendkiviil alacsony szintje. Ugyanigy néha igyeksziink tiirelmesebbek lenni,
tobbnyire éppen csak elfogadhaté mértékben. A mindennapi élet soran ala-
csony szinten gyakorolt nagylelkiiség, erkolcs és tiirelem soraba az eréfeszités
is beletartozik. Valodi erdfeszitésnek nem azt nevezziik, ami a szutrakbol
valo6 idézgetésekre vagy a meditaciok szovegeinek a felmondasara vesz ra.
Az erbfeszités nem a testi cselekedetek aktivitasanak a kifejezdje, hanem a
Dharma életgyakorlatta tételére 6sztonzd belsé erd. Tovabba, az dsszponto-
sitas képességével is rendelkeziink, jollehet a tudatunk egyeldre csak alig par
masodpercig képes rogziilni egy adott targyon. Mégis, ennek a képességnek
is birtokoljuk az alapjat. Mindezen képességeinkre tehat sziikségiink van a
buddhista gyakorlatainkhoz és meditdcidinkhoz, és amikor majd a tokéle-
tességig fejlesztjiik 6ket, a buddha-tudatunk részévé valnak.

Végiil még egy példat emlitek a Buddha tudaténak jellegzetességei koziil,
A MINDENTUDO TUDATOT, AMELY AZ OSSZES JELENSEGET KOZVETLENUL FELISMERI,
OROKIDOKRE SZOLOAN. A mindentudé tudatra vonatkozé nézetet a hindu fi-
lozéfusok és egyes buddhista gondolkodok nem fogadjak el. Ennek a sajatos
buddhista elképzelésnek a megalapozasara szolgald érvek féleg a Pramdna
tanitasdban taldlhatok. Ebben a miiben keriilnek megvalaszoldsra az olyan
kérdések, hogy lehetséges-e a nirvana és a megvilagosodas, mit jelentenek
a kiilonboz6 6svények, vannak-e megel6z6 és eljovendo életek, mi a karma
torvény, és igy tovabb. Részletes kifejtésiik és magyarazatuk filozéfiai és
logikai okfejtéssel torténik.

b. A DHARMA MINT KOZVETLEN MENEDEK, KOZVETLEN MODON SZABADIT KI
A SZENVEDESEK KORFORGASABOL. Kordbban mar elmagyardztam, hogy mit
értstink Dharma alatt. Amint a Dharmat megvaldsitjuk 6nmagunkban, meg-
szabadulunk a szenvedéseinktdl. A Dharma tehat kozvetlen menedéket nyujt.
A nirvana - a valddi megszabadulas a szenvedések korforgasabol — akkor
jon létre, amikor a Dharma megvaldsul benniink.

* A Hat Tokéletesség: nagylelkiség, erkolcs, tiirelem, torekvés, dsszpontositas és megkiilon-
boztetd tudatossag. A tovabbi Négy Tokéletesség: tigyes modszerek alkalmazasa, fogadalom
(elszantsag), szellemi erd (fohdszkodas) és (az 6nvald nélkili 1étezést megértd) bolcsesség.
A Hat Tokéletesség részletezésére a Magas célt kitiizé személy fokozatos 6svényének bemu-
tatdsakor kertl sor.
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C. A SZANGHA MINT SZELLEMI BARAT, PELDAT SZOLGALTAT, HOGY MIKENT SZA-
BADITHATJUK KI MAGUNKAT A SZENVEDESEK KORFORGASABOL. Beszéltem rola,
hogy kétféle Szangha van. A Lam-rim tanitasaban Szangha az a személy, aki
akdr a hinajdna, akdr a mahajdna ut kovetbjeként elérte a Latds Osvényét. A
Buddha halala 6ta nagyon sok gyakorlét tekinthetiink valésagos Szangha-
nak. Gondoljunk Nagardzstnara, Aszangara és a tobbi nagy szentre, akik
megmutattak, hogy mit, hogyan kell gyakorolni. Ha kovetjiik a példajukat,
egy nap mi is megszabaditjuk 6nmagunkat a szenvedéseinktdl.

Osszefoglalasként tekintsiik 4t, hogy miért van sziikség a Buddha-, a
Dharma- és a Szangha menedékére, miért nem elegendé csupan gyakorolni
és meditalni. Mi azt mondjuk: a menedékvétel a kapu, amelyen keresztiil egy
buddhista a Dharmahoz és a meditaciokhoz eljuthat. Aki belekezd a Lam-rim
gyakorlasaba, annak tehat menedéket kell vennie, mert csak ezaltal [éphet erre
a szellemi teriiletre. A menedékvétel gyakorlata tolti ki a bennetek is egyelore
még meglévé hasadékot, ami elvalaszt a buddhista gyakorlatok tényleges
végzésétdl. A menedékvételnek, mint 6nallé meditacié témakornek a lényege
az, hogy a részletekbe belemeriilve alapos és pontos megértést nyerjetek a
Buddharoél, a Dharmardl és a Szanghardl. Fontos, hogy vilagosan felismerjétek
és megértsétek a Buddha-, a Dharma- és a Szangha jellegzetességeit, mert
ez a feltétele a menedékvétel magasabb szintre fejlesztésének, hatékonyabba
és erdteljesebbé valasanak. Maskiilonben, ha ismereteitek nem a megértésre
alapozddnak, nem mélyiilnek el, és ismereteiteket nem hasznaljatok fel a
gyakorlashoz, akkor csupan a menedékvétel szavait ismételgetitek, az pe-
dig nem mas, mint amit ugy neveziink, hogy a ,,menedékvétel szavakban”
Legbeliil érintetlenek maradtok, mert igazi érzés nem jon létre bennetek. Az
eredmény alig lesz tobb, mint a semmi. Ellenkezd esetben viszont, ha a jel-
legzetességek megértésére tamaszkodva végzitek a gyakorlast, a fokozatosan
mélyiil6 érzés altal egyre szorosabb kapcsolat 1étesiil koztetek és a Buddha, a
Dharma és a Szangha kozott, mignem ennek a koteléknek az eredményeként
egy nap — nagy valoszintséggel nem ebben, hanem valamelyik elkovetkez6
életetekben - tanitast kaphattok egy valdsdgos Szanghatol.

Mivel tul sok részlet elmagyarazasara nincs idénk, azt javasolom, hogy
mindenki probaljon amennyire csak lehetséges utana olvasni az itt elhang-
zottaknak. Behoztam egy Lam-rim meditaciordl sz616 kommentart.” Verses
formaban, tibetiiil irodott. Bizonyos pontokat megvilagit, ezért aki tud tibetiiil
és érdekli, annak hasznos, ha tanulméanyozza és majd a meditaciokhoz is
fontos kiegészitésekkel szolgal.

* lam rim bdud rtsi snying po. (A fokozatos dsvény esszencidja.) Szerzdje: Kongpo Phaggo
Léama Jeshe Condii (kong po phag mgo bla ma ye shes brtson 'grus).
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A MENEDEKVETEL SZABALYAI

A szabalyok betartasa elengedhetetlen feltétele a menedékvétel eredményes
gyakorolasanak. Aki nem koveti az eldirasokat, annak a menedékvétele csak
szavak ismételgetése, mondhatni egyfajta mutatvany lesz, nem komolyan
véghezvitt gyakorlat. A menedékvétel a szabalyokat betartva valik hatékony-
nya, hatdsaban erdteljesebbé és egészébe véve komollya. A szutrajandban a
szabalyok dontéen az erkolcsi fegyelemre iranyulnak, ezért nagyon fontos
a kovetésiik. A fegyelmezett erkolcsot a termdtalajhoz szokas hasonlitani.
Ha nincs talaj, nem lesz termés, hiszen hajtds az égbdl nem sarjadhat. A
szabalyok betartasa, ha lehet, akkor még sokkalta fontosabb lesz a tantrikus
gyakorlatok végzésekor. A tantrikus gyakorlét a fogadalman tul még egy
sor mas eldiras is kotelezi. A tantra rendkiviil hatékony, de csak abban az
esetben, ha a fogadalmakat és a tantrikus eléirasokat a gyakorlé pontosan
betartja. Ezek igen szigortiak és nagyon komolyan kell venni 6ket. Aki nem
torédik a szabalyokkal, annal nem szamit, milyen beavatasokkal rendelkezik,
végezhet barmilyen és barmennyi gyakorlatot, azokkal szinte semmit sem
ér el, mert alig lesz erejiitk. Nem véletlen tehat, hogy mind a szdtra, mind a
tantra esetében hangsulyos szerepet kapnak az el6irasok és a fogadalmalk,
mivel ezekre az alapokra épiilnek ra a gyakorlatok és a meditaciok, és ugyan-
ezekbdl fakadnak a felismerések is.

A BUDDHABAN, A DHARMABAN £S A SZANGHABAN VETT MENEDEK SZABALYAI
alatt a menedékvétel utani teenddket kell érteni. Kovetkezményeket, ame-
lyekkel a menedékvétel egyiitt jar. A MENEDEKVETEL SZABALYAINAK KET RESZE
VAN: A KIZARAS SZABALYAI €5 A MUVELES SZABALYAL

A KIZARAS SZABALYA, HOGY AKI MENEDEKET VETT A BUDDHABAN, AZ NEM
FORDULHAT MENEDEKERT VILAGI ISTENSEGEKHEZ — PELDAUL VISNUHOZ VAGY
SiVAHOZ — , DE MEGENGEDETT, HOGY GYOGYITO VAGY JOTEVO SEGITSEGERT IDON-
KENT VILAGI ISTENSEGEKHEZ FOLYAMODJON.

Sok nagy erejii istenség létezik. Ez az el6iras tekintet nélkiil a képessége-
ikre, minden szamszdaran beliili istenlényre vonatkozik. A segitségkérésnek
nincs akadalya, de feltétel, hogy barmelyik vilagi istenséghez is fordulunk, az
nem tekinthetd egyenrangunak a Buddhaval. Meg kell tehat kiilonboztetni a
menedékvétel magasabb rendii aktusat az eseti segitségkéréstdl. Azért, mert
betegek vagyunk és egy orvos segit rajtunk, nem fogunk oltalomért folyamod-
ni hozza. Nem tekintjiik az orvost a Buddhanak vagy vele egyenrangtnak.

AKI MENEDEKET VETT A DHARMABAN, AZ NEM ARTHAT MAS ELOLENYEKNEK,
SEM MENTALISAN, SEM FIZIKAILAG. A Dharma dontden az egyiittérzés gyakor-
latara épiil. A buddhista tanitas és a killonboz6 gyakorlatok kozvetlentil vagy
kozvetve arra iranyulnak, hogy ne artsunk masoknak.
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A mindennapi gyakorlatok soran elsd lépésként a fizikai bantalmazasokat
kell megsziintetni, vagyis a test és a beszéd masok ellen iranyul6 negativ
cselekedeteit. Ez azt jelenti, hogy ha mérgesek vagytok, fékezzétek meg a
durva beszédet, és egyaltalan minden, testtel elkdvethet6 negativ tettet, amely
masoknak sérelmet vagy fajdalmat okoz. Kezd6 gyakorlok az artalmas gon-
dolatok megallitasara kevésbé képesek. A buddhista tanitas ugyan pontosan
megmondja, hogy miként lehet a tudatban e téren pozitiv véltozast el6idézni,
de ezek a tanacsok nem kezd6khoz szolnak. Ezért egyeldre a test és a beszéd
altal elkovethet6 artalmas cselekedeteket igyekezzetek megfékezni.

A SZANGHABAN TORTENT MENEDEKVETELT KOVETOEN NEM MEGENGEDETT AZ
OLYAN SZEMELYEKKEL LETESITETT SZOROSABB BARATSAG, AKIK BIRALJAK VAGY
VADOLJAK A BUDDHAT ES A SZANGHAT. Ezt a szabdlyt nem szabad félreérteni!
Nem azt jelenti, hogy a Szanghaban menedéket vett személynek nem lehetnek
nem-buddhista baratai. Arra figyelmeztet, hogy a nem-buddhistak sokfélék,
és kozottitk a buddhizmussal szemben ellenséges, Dharma ellenes és budd-
hizmus ellenes nézeteket hirdet6 emberek is vannak. Az ilyen emberekkel
jo nagyon évatosnak lennetek. Miért? Mert a veliik létesitett szoros baratsag
oda vezethet, hogy szinte észrevétleniil a befolyasuk ala keriiltok. Elkép-
zelhetd, hogy nézetiik nem marad hatdstalan és a buddhizmust ellenzékké
valtok. Ez a veszély természetesen csak a kezdéket fenyegeti, akik mint friss
hajtasok, még nagyon kiszolgaltatottak a kornyezetiiknek. Gondoljatok arra,
hogy ha a gyenge hajtas novekedéséhez nincsenek meg a kelld feltételek,
ha h¢ esik, vagy tul sok esd, akkor elhal és soha nem lesz belSle termés. A
kezd6t nagyon konnyti 6sszezavarni, kiilonosképpen egy kozeli baratjanak
a gondolatai alkalmasak erre.

Ismétlem, alapvetéen nem arrdl van sz6, hogy a buddhistaknak nem lehet-
nek nem-buddhista baratai! Nem szabad 0sszekeverni a dolgokat. A budd-
hizmus azt tanitja, hogy a kiilénb6z6 kulturaknak, hiteknek, embereknek,
harmoénidban és békében kellene egyiitt élniiik. Helytelennek tartja masok
hitének a kritizalasat. Mivel sokféle ember van, arra biztat, hogy mindenki
olyan utat és olyan iranyt valasszon, amely 6nmaga szamara segitséget jelent
és a sajat mentalitasdnak és hitének a leginkabb megfelel. Sakjamuni Buddha
sem egyetlen filozofiai megkozelités szerint tanitott. Eltér6 filozdofiai szinteken,
a hozza fordulok mentalitasahoz, ismereteihez, felfogoképességéhez igazodo,
kiilonbo6z6 tanitasokat adott. Ugyanez az alapelv kellene, hogy érvényesiiljon
az emberi kozosségeken beliil. A vallasi tanitas olyan, mint az étel. Azt hiszem,
sok embernek okozna szenvedést, ha csak egyetlen fajta étel 1étezne ezen a
bolygén. A sokféle étel hasznos, mert mindenki azt valaszthatja, ami a sajat
izlésének a leginkabb megfelel.
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Ennek a gondolatmenetnek a kapcsan lathatd be példaul, hogy miért olyan
fontos az 6rvendezés gyakorlatanak megfeleld végzése.” Az rvendezés nem
azt jelenti, hogy csupdn a sajat erényes tetteinknek 6riiliink. Masok térekvé-
seinek és eredményeinek, eltéré vallisokba vetett hitének is driilniink kell. At
kell érezni, hogy masok azért tesznek igy vagy ugy, mert az jé nekik. Oriilni
kell ennek, még akkor is, ha gyokeresen kiilonboznek attdl, amit és ahogyan
mi csindlunk. Nem szamit, hogy a tanulmanyaik vagy a gyakorlataik masok,
mint a mieink. Ha kielégitik az alapfeltételt, nevezetesen, hogy amit tesznek,
nem art nekik és szamukra hosszu tavon jo és haszonnal jar, akkor oriiljiink.
Az 6rvendezés gyakorlatanak ez a célja.

Altaldnossagban tehdt ez a megfelel§ hozzaallds, 4m emellett lényeges
fontoléra venni a kovetkezoket. Eljon annak is az ideje, amikor tanulas
kozben felvetddik a kérdés: ,,Melyik a helyes filozéfia?”, ,Mi igaz és mi nem
igaz?”, ,Miavalésag?”, ,Mik a tények?”. Es itt, ezen a ponton, nem szabad
Osszekeverni a dolgokat. Itt mar valasztani kell. Amit alapos vizsgalat utan
sem talaltok megfelelének, azt cafoljatok meg. A tanulas idészakaban nagyon
sok olyan tétel lesz, amit bizonyitani kell vagy el kell vetni. Mert ez a filozéfia
megértésének az utja. Mindamellett nagyon vigyazzatok arra, hogy az érvelés
és a kritika nem ugyanaz. Ha egy masik ember hisz a sajat gondolataban,
vagy nagy sziiksége van a sajat elképzelésére, akkor azt nem szabad kritizalni.
Még akkor sem, ha az a hit, eszme vagy gyakorlat rossz. Mert bar lehet, hogy
hibas, de ha csalatkozik benne, akkor segitség és tamasz nélkiil marad. Hany
és hany ember boldog, mert elfogadja az Isten altali teremtés gondolatat! Ha
elveszitenék hitiiket, boldogtalanokka valnanak. A kérdés lényege nem elvi,
hanem gyakorlati jellegti: hogyan tudjak és akarjak az emberek az életiiket
elrendezni, illetve rendbe hozni. A buddhista tanitas is bévelkedik a hindu
filozdfia céfolataval. De ezzel egyidejiileg soha sem vetemedett a hindu vallas
és filozofia kritizaldsahoz vagy lenézéséhez. Nektek is nagyon vigyaznotok
kell erre. Itt két merében kiilonboz6 dologrdl van szd. Ezeket nem szabad
Osszekeverni. Amikor a sajat megerésitésiinkon, a sajat eszméink megala-
pozasan dolgozunk, természetesen sok mindent meg kell cafolnunk, hiszen
nem fogadhatjuk el azt, ami ellentétes a nézeteinkkel. A hétkoznapi életben
viszont barkirdl is legyen sz, még ha tokéletesen ellentétes a véleménye vagy
a viselkedése a mienkéhez képest, akkor sem engedhetjiik meg magunknak
a kritikat vele szemben. S6t, oriiljiink, hogy olyan, amilyen. Ha ezt alaposan
megértitek, képesek lesztek a megfeleld helyén kezelni a buddhista tanitassal
kapcsolatos valamennyi kérdést, mert tudni fogjatok, hogy azokat hol, mikor,
milyen koriilmények kozott és hogyan alkalmazzatok.

* Ld. 2. fejezet. E16készitd gyakorlatok. 24. o.
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Nézziik ezek utan A MUVELES SZABALYAIT.

Egyik legfontosabb koziiliik, hogy AKI MENEDEKET VETT A BUDDHABAN,
ANNAK UGY KELL TISZTELNIE A BUDDHA HASONMASAT — LEGYEN AZ SZOBOR, FOTO
VAGY FESTMENY —, MINTHA MAGA AZ ELO BUDDHA LENNE. TISZTELETE LEGMAGA-
SABB RENDU KINYILVANITASAVAL BIZZA MAGAT MINOSITETT SZELLEMI TANITO-
MESTERRE ES KERULJE A TISZTELETLENSEG MINDEN MEGNYILVANULASAT.

A Buddha képmadsanak készitésekor tigyelni kell az abrazolas teljességére.
Ez alapkévetelmény. Hianyos szobrot késziteni tiszteletlenség. Gondoljatok
csak bele, ha valaki szobrot formazna roélatok, mondjuk hianyzé karral
vagy szem nélkiil, mit éreznétek? Ez a felétek megnyilvanulo tiszteletlenség
jele lenne, nem ,,mtivészet”. Oszentsége egyik tanitdsaban kiilén felhivta a
thangka fest6k és szobraszok figyelmét muveik koriiltekintd, pontos, teljes
és szép elkészitésének fontossagara. Ha egy szobor a szallitasa vagy a hasz-
nalata soran sériil meg, az érthet6. De eleve nem teljesre késziteni, nagyfoku
tiszteletlenség. Hogy a szobrasz mit gondol, amikor hidnyos szobrot készit,
nem tudom. A buddhista 4llaspont viszont egyértelmii: ez nem miivészet."
Ugyszintén nagy tiszteletlenség a Buddha mar elkésziilt szobrat valamilyen
tisztatalan helyre tenni, ahol példaul jarnak, vagy ahol cipdket tarolnak.

Nem szabad megkiilonboztetést tenni az anyagokat illetden sem. Azért
mert egy szobor aranybdl késziilt, még nem illeti meg nagyobb tisztelet,
mint azt, amelyiket fabol faragtak ki. Az ilyen hozzaallas nem mas, mint az
anyagok kozti kiilonbség dicséitése és a Buddha dsszekeverése a matériaval.
Vagy példaul, akdrmilyen is legyen a mindésége egy fotonak — mondjuk élet-
len vagy megkopott —, akkor is a Buddha képmasa. Ugyanolyan tiszteletet
érdemel, mintha maga az él6 Buddha lenne.

A Buddhaban menedéket vett személynek a tiszteletlensége legcsekélyebb
megnyilvanulasaval is fel kell hagynia valamennyi szellemi tanitomesterrel
szemben. Oszentsége mondta a legutobbi Lam-rim tanitdsén: ,, Az, hogy
az iskolaban milyen a tanul6é muveltsége és képzettsége, a tanitojatol fiigg”
Ugyanez igaz szellemi téren. Ezért kiilonos tisztelet illeti a Gurut és a szelle-
mi tanitomestert. A szellemi fejlédés dontGen a Gurutdl fiigg. A mindsitett
Guru és tanitvanyanak elérehaladasa kozott nagyon szoros a kapcsolat. Ez a
magyarazata, hogy a Guru iranti odaadas érzésének kifejlesztésér6l mindjart
a Lam-rim elején meditdlunk. Alapvet6 fontossagu tehat, hogy felismerjétek a
Guru iranti odaadas jelentGségét, és azt igazan komolyan, napi gyakorlatként
végezzétek. A Lam-rim azt tanitja, hogy a Gurut ugy kell tekinteni, mint a
Buddhét. Oszentsége ehhez hozzafiizte, hogy a Lam-rim-ban a Guru iranti
odaadas érzésének felkeltése a tantrikus gyakorlatokbdl szarmazik. Valéban,

* A gondolatmenet hatterében egy kiallitas allt, amelyen tobb ,,modern hangvételt” buddha
abrazolas is helyet kapott.
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a tantrdban a Gurunak kiilonleges jelentésége van. A tibeti buddhizmus
pedig nagymértékben a tantrikus gyakorlatokat veszi alapul.

AKI MENEDEKET VETT A DHARMABAN, ANNAK TISZTELNIE KELL A BUDDHA
TANITASANAK MINDEN FORMAJAT, LEGYEN AZ SZENTIRAT, KONYV VAGY BESZED.
Amig a tényleges Dharma nincs jelen benniink, a Dharmat, azaz a tanitast,
szimbolizaljuk. Ilyen szimbdélumok a buddhista szentiratok, konyvek, mag-
nokazettak vagy vided tekercsek, amelyek a tényleges Dharmat megjelenitik.
Ezért a Dharmaban vett menedék arra kotelez, hogy ugyanazzal a tisztelettel
viszonyuljunk hozzajuk, mint a tényleges Dharmahoz. Szemmel lathatéan
ezt még nem érti az a tanuld, aki a nala 1évé buddhista szoveget tartalmazo
konyvet, szentiratot vagy akar egy magnetofont, amellyel az el6adast felveszi,
a padlora teszi, oda, ahova az ételt vagy a cip6t szokas tenni. Ez a tanitas felé
megnyilvanulé nagyfoku tiszteletlenség, ami nem megengedett. Ugyanez igaz
azokra, akik szemiiveget, kavés csészét vagy ételt tesznek szentiratra. Tiszte-
letlenség Dharma széveget tartalmazé konyvet vagy szentiratot székre tenni,
mert oda iilni szokas. Mint, ahogy az is tiszteletlenség, ha abba a taskaba
helyezziik ezeket, ahol a cipénket vagy valami mas ehhez hasonl6 targyat
tartunk. Persze, ha valakinek csak ez az egyetlen taskdja van, az egészen mas.
De amugy erre gondosan oda kell figyelni.

Ide tartozik még, hogy aki menedéket vett a Dharmdban, annak TANULNIA
KELL A DHARMAT, GONDOLKODNIA ES MEDITALNIA KELL A TANULTAKON, VALAMINT
EGYUTTERZEST KELL TANUSITANIA MINDEN ERZO LENY IRANT.

AKI MENEDEKET VETT A SZANGHABAN, ANNAK TISZTELNIE KELL A SZERZETESI
KOZOSSEGEKET £ES MINDEN MAS DHARMAGYAKORLOT, VALAMINT KERULNIE KELL A
TISZTELETLENSEG OSSZES MEGNYILVANULASAT. Tisztelet illeti a Dharma védelme-
z6it és a kolostorokat is. Ebbél kovetkezik, hogy egymast is tisztelni kell. Ez itt
most nem valédi Szangha, hanem a Szangha szimboéluma, hasonl6an az el6bb
targyalt Dharmahoz. Mondjuk azt, hogy ,.egy csoport a dharma-kozpontban”
Sok dharmakdzpont van, és tiszteletlenség az olyan megjegyzés, hogy ,az a
kagyiisokhoz tartozik” vagy ,az a nyingmasoké”. Nem szamit, hogy ki, melyik
hagyomanyhoz tartozénak vallja magat. Az 6sszes tradicié Sakjamuni Buddha
kovetdje, ezért tisztelet illeti az 6sszes dharmakozpontot.

Tovabbi szabalyok, hogy A MENEDEKVETELT A BUDDHABAN, A DHARMABAN ES
A SZANGHABAN UJRA ES UJRA MEG KELL ISMETELNI, illetve, hogy A MENEDEKVEVO
A MENEDEKTARGYAK KULONLEGES ERTEKEIROL ISMETELTEN EMLEKEZZEN MEG.
Altaldnosségban azt szoktuk mondani, hogy hdromszor reggel és hdromszor
este, de ez nem azt jelenti, hogy egy nap csak hatszor lehet menedékért fo-
lyamodni. Akarhanyszor megtehetd. A lényeg, hogy ne csupan szavakban
torténjen, hanem dontden a tudat altal, emlékeztetve magunkat a Buddha-,
a Dharma- és a Szangha kimagaslé értékeire.
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FELAJANLASOK VEGZENDOK A MENEDEK HAROM TARGYANAK ES A SZTUPANAK.
A FELAJANLASOK KOZOTT LEGYEN TISZTA VIZ, SZEP VIRAG, FUSTOLO, FENY, ETEL,
ZENE, STB. Fontos, hogy a felajanlas végzésekor ne az anyagokra figyeljetek,
hanem a felajanlasra dsszpontositsatok. Ugyanaz vonatkozik erre is, mint
amit a Buddha hasonmadsair6l mondtam. Itt sem szabad Osszekeverni a
felajanlas aktusat a matériaval. Nem szamit, hany csészétek van, hogy az
milyen anyagbol késziilt, aranybdl vagy miianyagbol. Az étel esetében is csak
az a fontos, hogy ehet6 legyen. A lényeg gy is az, hogy tesztek felajanlast
vagy sem. Ez szamit.

A MENEDEKERT FOLYAMODO VEGEZZEN LEBORULASOKAT, JARJON KORUL SZTUPAT
VAGY A BUDDHA KEPMASAT. ERKOLCSOSEN ELJEN ES GYAKOROLJA AZ OSSZPONTO-
SITAST ES A BOLCSESSEGET.

Miutan menedéket vettetek a Buddhaban, kévet6jévé valtok a Buddha altal
adott 6sszes tanitasnak. Ebbe kivétel nélkiil minden gyakorlat beletartozik.
Annyit végezzetek bel6liik, amennyire csak képesek vagytok.

A menedékvétel haszna

A menedékvétel témakorének befejezd részéhez érkeztiink. Most arrol fogok
beszélni, hogy mi varhaté a gyakorlat végzésétol.

A Lam-rim tanitasaban az all, hogy NAGYSZAMU JOTETEMENYRE SZAMITHAT
A BUDDHABAN, A DHARMABAN £ES A SZANGHABAN MENEDEKET KERESO. A félreér-
tések elkeriilése miatt szeretném wjra megerdsiteni: csupan a menedékvétel
gyakorlasatol ne varjatok kiilonosebb jotéteményt! A mondat pontos jelentése
az, hogy a Buddhdban, a Dharmaban és a Szanghaban vett menedék dontéen
hozzéjarul a jotétemények elnyeréséhez.

A menedékért folyamodo tobbek kozott KEPES LESZ ELHAGYNI A MULTBAN
FELHALMOZOTT VALAMENNYI NEGAT{V KARMAJAT. A negativ karma elhagya-
sahoz 6nmagaban a menedékvétel nem elegendd, ehhez még a szutra és a
tantra tanitdsokban felsorolt ellenszerek alkalmazasara is sziikség van. A
negativ karma elhagyasa igen bonyolult és hosszadalmas, a sikeres végrehaj-
tashoz viszont a menedékvétel hozzajarul. Ha el akarjatok hagyni a negativ
karmatokat, akkor torekedjetek arra, hogy hidnytalanul gytjtsétek ossze az
elhagyashoz sziikséges okokat és feltételeket. A menedékvétel az egyik ok
a sziikséges nagyon sok ok és feltétel kozott. Ahhoz, hogy a magbdl hajtas
legyen és a hajtas megnovekedve termést érleljen, a mag 6nmagaban nem
elegend6. Ehhez még sok egyéb feltételre van sziikség.

Azt hiszem, e téren nagyon sok félreértés van. Erdeklédd emberek hallvén
bizonyos vallasi, féként tantrikus gyakorlatokrol, azt gondoljak, ha majd
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ennyi és ennyi mantrat elismételnek, kiilonleges jotéteményekre szamit-
hatnak. Ez tévedés. Csupan mantrak recitalasatol semmi sem varhato. Tény,
hogy a tanitasok beszélnek ilyesmirél, de ez nem azt jelenti, hogy kizarélag

a szovegmondas elegend6 lenne komolyabb kovetkezmény eléréséhez. Itt

is ugyanarrdl van sz6, mint az el6bb elmondottaknal. A mantra egy ok a

sok koziil. A kivant eredményhez ezen kiviil még tovabbi okok és feltételek

sziikségesek. Sajnalatos mdédon a ,mantrazas” sikertelenségéért tobbnyire

a tanitot vagy a tanitast szokas hibaztatni. Ezzel kapcsolatban megemlitem,
hogy itt nyugaton az emberek nagy részének alapvetéen hibas elképzelései

vannak a buddhizmusrél. Azt gondoljak, hogy tele van rejtélyekkel és titok-
zatossaggal. A buddhizmus azonban egyéltalan nem misztikus dolog. Nem

titkokrol beszél. A buddhizmus és ezen beliil a buddhista meditacié rendki-
viil gyakorlatias. Nem a misztikumra, hanem a tapasztalatra, a logikara és a

filozofiara tamaszkodik. Sajnos a hibas elképzelések tulsagosan széles korben

terjedtek el. Temérdek rosszul tajékozott és megértést nélkiil6z6 konyv van

forgalomban. Holott a buddhizmus teljes szerkezetét tekintve lathato, hogy
egy maroknyi misztikus személyt kivéve, a dontd tobbség nem a rejtélyekre,
hanem a tapasztalatra, a logikara és a filozdfiara alapozta az elémenetelét.
Ide tartozik az is, hogy a buddhizmus szamos gyakorlata koziil valamelyik
kiragadasa, és csupan ennek az egyetlen egynek a végzése semmire sem lesz

elegendd. A Pramdna tanitasa vilagosan leszogezi: ,, A kovetkezmény elnye-
réséhez rendelkezned kell az Osszes sziikséges okkal és feltétellel” A kiilsé

okok és feltételek torvényének logikaja igaz a szellemi fejlddés bels6 okaira

és feltételeire. Nincs kiilonbség. Attdl fiiggden, hogy milyen kovetkezményt,
vagyis szellemi el6érehaladast akarunk elérni, az ahhoz sziikséges okokkal és

feltételekkel rendelkezniink kell.

Masik jotétemény, hogy a menedékért folyamodd NEM SZULETIK AZ ALLA-
TOK, STB. ALSO LETBIRODALMAIBA. Itt is arrél van sz6, hogy a menedékvétel
valéban 6szintén és komolyan véghezvitt gyakorlasa segitséget jelent e cél
eléréséhez.

A menedékért folyamodd HATALMAS MENNYISEGU ERENYT ES ERDEMET
HALMOZ FEL. Ez valdban igaz. A szovegekben altalaban az olvashatd, hogy a
menedékvételt haromszor ismételjitk meg, ami nem azt jelenti, hogy csak
ennyiszer lehet elvégezni, tobbszor nem. A haromszori ismétlés hagyomany
és valoszintileg azt kivanja kihangsulyozni, hogy ne egyszer torténjen, hanem
tobbszor. Elvégezhetd akar négyszer, tizszer, husszor, akarhanyszor. Ez nem
rossz, s6t nagyon is jo. Persze kell6 odaadassal, szinte és teljes atéléssel
egyszer is elég. Nem tul erételjes menedékvételbdl viszont a harom sem
valészint, hogy elegendd. Altalénossdgban mondva, a mélyebb atérzés 1ét-
rejottéig kellene végezni a gyakorlatot. Ugyanez all a mantrak recitalasara is.
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Szazezerszer elismételni egy mantrat... hatigen. A szam szerintem egyaltalan
nem lényeges. Ami lényeges, az a gyakorlatvégzés mindsége. Tény, hogy
bizonyos esetekben el6irjak példaul a szazezres szamot, de azt hiszem, nem
ez a dont6. Mindegy, hogy egy- vagy kétmillié. A mindség a fontos. E nélkiil,
nem hiszem, hogy tul sok kovetkezménnyel jar a gyakorlat. Elég lenne szaz
is beldle. Szdval egyediil a mindségre fektessétek a hangsulyt, ne a szamokra
vagy a gyakorlatvégzés idejére. A mindségre dsszpontositsatok, mikozben
ne gondoljitok, hogy a gyakorlatot hibatlanul képesek lesztek végrehajtani.
A tulzott precizitas veszélyeirdl egy korabbi alkalommal mar beszéltem. Ne
nézzétek az id6t és ne szamoljatok, hogy mit, hanyszor végeztek, csak egysze-
rlien csinaljatok mindaddig, amig nem éreztek véltozast. Megéri a faradsagot.

A menedékért folyamodd MEGSZABADUL MINDEN ARTALOMTOL. A tanitds
ezzel nem csak az emberek és az allatok, hanem a gonosz szellemek ellen is
védelmet igér. Valéban képes erre a gyakorlat! Oszentsége egy alkalommal
ezzel a jotéteménnyel kapcsolatban azt mondta nekiink: ,,Sz6 szerint értsétek
a mondatot. Ennek nincs kifejtendd jelentése.” Bar ez igy igaz, mégsem lehet
elégszer hangsulyozni, hogy ez is a menedékvétel minéségének a fiiggvénye.
Véletleniil se gondoljatok, hogy aki elismétli a menedékvétel szovegét, azon-
nal védelmet nyer és attdl kezdve senki és semmi nem drthat neki. Ahogyan
egy példaval igyekeztem ravilagitani, menedékvételeteknek ugyanolyan
mélyen atérzettnek kellene lennie, mint amikor stlyos jogi problémaval
tgyvédhez fordultok. Az az érzésetek biztosan nem mesterkélt. Ha ugyanazt
az érintettséget megvalositjatok a menedékvételben, akkor a gyakorlat altal
valoban védelmet nyerhettek mind az emberi, mind a nem emberi lények
art6 szandékaival szemben.

A menedékért folyamodd FELAVATOTT SZERZETESSE VAGY APACAVA VALHAT.
Ez szintén igaz. A szerzetesek és apacak felavatasa ugyanis a Buddhaban, a
Dharmaban és a Szanghaban vett menedéken alapul.

A menedékért folyamodd BUDDHA-TERMESZETE BEERIK. Ahogyan arrol
mar beszéltem, a buddhizmus azt tanitja, hogy minden érzé 1ény buddha-
természettel rendelkezik, amelynek tiszta megnyilvanuldsat a mérgezo ér-
zelmek és a szennyezettségek akadalyozzak. A menedékvétel hozzajarul a
buddha-természet megérleléséhez, altala GYORSABBAN ERHETO EL A NIRVANA
ES A BUDDHASAG.

Idaig arrél volt sz6, hogy milyen teendéink vannak nekiink a menedékvé-
tellel kapcsolatosan. Ez volt az alanyi oldal. De mi torténik a targyi oldalon?
Mire képesek menedékiink targyai? A BUDDHA, A DHARMA ES A SZANGHA
HOGYAN SZABADIT MEG A SZENVEDESEKTOL? Melyek az 6 teend6ik?

Altalénosségban mondva, A BUDDHA SZELLEMI VEZETOKENT MUTATJA A
HELYES IRANYT ES MODSZERT, MELYEK REVEN A SZENVEDESEK HOSSZU TAVON
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TELJESSEGGEL MEGSZUNTETHETOK. Mast ne varjatok. A Buddha vilagosan
fogalmazott: ,,En megmutatom a megszabadulas ttjat, hogy miként lehet el-
jutni a nirvandba, de a lépéseket magadnak kell megtenned!”. Tobbet valoban
nem tehet. Hil remény, ha valaki azzal altatja magat, hogy ma menedéket
vesz és ettdl holnap kigydgyul a betegségébdl. Aki beteg, keresse fel az or-
vosat. A tanitas nem igéri a problémak és a szenvedések kozvetlen, azonnali
megszintetését. Minden esetben hosszt tavon, az érdemek és az erények
felhalmozasan, valamint a negativ karma elhagyasan keresztiil valésulhat
meg a valtozas. Ha elhagyjuk a negativ karmankat, akkor tobbé nem lesznek
negativ kovetkezmények, és megsziinnek a problémaink. De ez nem egy-két
nap alatt torténik, hanem rendkiviil hosszu ideig tarté folyamat eredménye.
Sok gyakorl6 azt képzeli, hogy nagyon gyorsan nagy eredményekre juthat.
Aztan problémai timadnak, és méltatlankodni kezd: ,Most hol van a Buddha
és a Dharma? Miért nem segit?” Oridsi félreértés! A tanitds nagyon hosszt
tavrol beszél. Milliard és millidrd negativ karmank van! Hogyan képzelhetd
el, hogy néhany hénapnyi gyakorlassal megszabadulhatunk a kovetkezmé-
nyeikt6l? Ez képtelenség!

Tiirelmesnek kell lennetek. Ujra és Gjra elmondom: ne az id6t nézzétek.
Csak a gyakorlas mindségére figyeljetek. Tekintsétek magatokat mondjuk
tarka babnak, amit nagyon nehéz megft6zni. Attdl, hogy idegesek és tii-
relmetlenek vagytok, hamarabb fog megpuhulni? Nem hiszem. Ha annak
egy orat kell fénie, akkor hiaba siettetitek, az egy 6ran keresztiil puhul. A
tiirelmetlenség nem segit. S6t, Gjabb problémakat okoz, amelyeket negativ
hozzaallasotok miatt magatok idéztek eld. Kiilonosen kezdéként nagyon
fontos tudni, hogy mit és hogyan kell csinalni. Csak a minéségre figyeljetek
és ne akadjatok fenn azon, hogy ez a minéség még nagyon alacsony.

Tovabba, a Buddha A MINDENNAPI ELETUNKBEN CSOKKENTHETI AZ ONMAGUNK
ALTAL ELOIDEZETT SZENVEDESEKET ES PROBLEMAKAT. Ez is igaz. A szenvedések
és a problémak elsésorban a negativ gondolatokbol szarmaznak. A buddhista
tanitas — eredendéen maga a Buddha - olyan gyakorlatokat kinal, amelyek
a negativ gondolatokat semlegesithetik, ezért a gyakorlatok segitségével
ténylegesen enyhithetk a gondok, s6t esetenként meg is sziintethetdk.

A DHARMA KOZVETLEN MENEDEKKENT SZABADITHAT MEG, OLY MODON, HOGY
AMINT ONMAGUNKON BELUL MEGVALOSUL A VALOSAGOS DHARMA-MENEDEK, MEG-
SZABADULUNK A SZENVEDESEK BIZONYOS SZINTJETOL. A Dharma a mérgezo
érzelmek megsziintet6je. Ilyen mérgezo érzelem példaul a gytilolet. Aki ezt
megsziinteti, annak nem lesz tobbé gytloletbdl fakadd problémdja. Ha nincs
ok, nincs kovetkezmény sem. Ez a karma torvény.



Menedékvétel 173

A SZANGHA SZELLEMI BARATKENT PELDAT SZOLGALTAT, HOGY MIT ES HOGYAN
TEGYUNK A SZENVEDESEINKTOL VALO MEGSZABADULAS ERDEKEBEN. Mint mond-
tam, mi nem vagyunk igazi Szangha, de szimbolizaljuk a tényleges Szanghit,
a szerzetesek kozosségét. A tanulassal megkiséreljitk kovetni a kolostorok
példajat. A Szangha ily médon segit a menedékért folyamadoknak abban,
hogy a szenvedéseiktl megszabadulhassanak.

A VALOSAGOS DHARMA-MENEDEK A BELSO REALIZACIONAK ATTOL A SZINT-
JETOL KEZDODIK, AMELYIKEN MAR MEGSZUNTETESRE KERUL A NEGATIVITASOK
BIZONYOS HANYADA. EZERT TANACSOS ELHAGYNUNK A TESTUNK-, A BESZEDUNK-
ES A TUDATUNK NEGATIV TETTEIT (NEGATIV KARMAJAT) ES EGYBEN ELKOTELEZ-
NI MAGUNKAT A TESTUNK-, A BESZEDUNK- ES A TUDATUNK POZIT{V TETTEIVEL
(POZITIV KARMAJAVAL). MINDEZ A KARMA MEGERTESEN ALAPUL, FELTEVE, HOGY
NAGYOBB BOLDOGSAGRA VAGYUNK ES A SZENVEDESEKTOL ES A PROBLEMAKTOL
MEG AKARUNK SZABADULNI. NAGYON FONTOS TEHAT A MEDITALAS A KARMAN ES
A HIBANELKULI KARMAVAL VALO ELKOTELEZETTSEG.

A problémak és a szenvedések meghatarozott cselekedetekbdl szarmaz-
nak. A karma nem mads, mint maga a cselekedet. A kérdés az, hogy ez a
cselekedet milyen: pozitiv vagy negativ? A karma torvény leegyszer(sitett
formaban igy hangzik: j6 cselekedetbdl jo kovetkezmény, rossz cselekedet-
bdl rossz kovetkezmény szarmazik. Ezen a ponton tehat elérkeztiink oda,
amikor sziikségessé valik, hogy részletesebben foglalkozzunk a karmaval. A
menedékrél folytatott meditaciot tehat a karma bemutatasa koveti. Beszélni
fogok a karmarol és arrdl, hogy miként lehet a karma torvény felismerésének
segitségével a hiba nélkiili cselekedetekkel elkotelez8dni. Igy kapcsolédik
Ossze jelenlegi témank a kovetkezdvel.

Tandcsok a Lam-rim meditdciék gyakorldsdhoz

A meditalast minden nap, a rendelkezésre all6 id6toktdl fiiggden akar napja-
ban tobbszor — aki teheti, akar négyszer is —, rovidebb iilésekkel végezzétek.
Azt, hogy pontosan mennyi id6t forditsatok ra, nem tudom megmondani,
mert ez személyenként valtozo. A lényeg, hogy amint faradni kezdtek,
hagyjatok abba. Ne kényszeritsétek magatokat a teljesitéképességeteken
tul. Ha nem figyeltek erre, egyre rosszabb hatést értek el. Kimertiltek és
kedvetlenek lesztek, és egyhamar azon kapjatok magatokat, hogy nincs
kedvetek csindlni. Persze aki ugy érzi, hogy birja, az végezheti fél 6ran vagy
akdr egy dran keresztiil is. Mindennél fontosabb, hogy ne veszitsétek el az
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érdeklodéseteket a meditalds irdnt, mert csak igy maradhat fenn a gyakorlas
folyamatossaga éveken at.

Amia Lam-rim gyakorldsanak a technikai részét illeti, a hangsuly az ismét-
lésen van. A legtobb ember miutan valamit elolvasott egyszer, azt mondja:

»ezt értem”. Ha Gjra olvasna, talan nem taldlna benne ismeretlen szavakat, de

biztos, hogy 1j felismerésekre jutna. A filozéfia tanulasanak ez a méodszere.
Ujra és tjra elolvassuk a szdveget, nagyon sokszor. Elsére megértiink valamit,
masodszorra mar tobbet, harmadszorra pedig valdszintleg olyan értelmet
nyer a szoveg, amelyet el6tte nem fedeztiink fel benne. Olvasas kozben és
utana pedig mélyen elgondolkodunk a szavak és gondolatok értelmén. Az
ismétlésnek legaldbb két haszna van. Az egyik, az Gjabb és egyre mélyebb
megértések. A masik, hogy ez a technika megorzi és frissen tartja a memo-
riat. Még ha tiz vagy husz évig nem is keriil keziinkbe a sz6veg, amikor Gjra
talalkozunk vele, emlékezni fogunk ra. Az dlland¢ tanulassal kifejleszthetd
nagyon jé emlékezéképességet az intenziv, koncentrélt gondolkodas és a vitdk
tovabb mélyitik. A jo emlékezoképességbdl mindenképpen nagy hasznunk
szarmazik. Barhova is menjiink, a Lam-rim tanitasat mindig magunkkal
vissziik, mikdzben nem sziikséges konyveket és szentiratokat cipelniink.
Bérhova keriiljiink, a megtanult szovegek veliink lesznek.



