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BEVEZETES A FELSO SZINT
MEDITACIOIBA

Elérkeztiink a Lam-rim harmadik szintjéhez, A MAGAS CELT KITUZG SZEMELY
FOKOZATOS OSVENYEhez.

Mindazok, akik a kozéps6 szint meditacidit a szenvedés természetérdl és a
szamszarikus 1ét negativ kovetkezményeirdl elvégezték, megbizonyosodhattak
afeldl, hogy sziinteleniil problémak kozé sziiletiink és szenvedésekkel teli
koriilmények kozott kell étezniink. Aki valdban felismeri e tanitas 1ényegét,
abban feltdimad a vagy, hogy megszabaduljon a szamszarikus 1étt6l. A megsza-
badulds vagyat a buddhizmus lemondasnak nevezi. Mivel a lemondas sztokél
és batorit a szamszarikus életek szlinni nem akar6 korforgasat megsziintetd
ellenszerek alkalmazasara, ez az egyik legfontosabb és legalapvetdbb felis-
merés. Onmagatél azonban ez az érzés nem jon létre. Felkeltéséhez komoly
és kitarté meditalasra van sziikség, amit nem konnyt véghezvinni. Valddi,
eréGteljes és hatasos gyakorldshoz a valosag megértése és tényleges atérzése
szitkséges. Minél pontosabban és minél mélyebben latjatok at a szamszari-
kus létezés problémait, annal komolyabban torekedtek a megszabadulasra,
ennélfogva egyre komolyabban gyakoroltok.

* A ,Dzseciin Congkhapa élete a Lam rim chen mo megalkotasakor” c. thangka részletei:

1. Mesterével, a tiszteletre mélto Rendavéval (rje btsun red mda’ ba gzhon nu blo gros) Retingbe
(rwa sgreng) megy elvonulasra.

2. Retingben szdmos tanitast ad és hosszan értekezik Rendavaval.

3. A Drikung kolostorba ('bri gung mthil 'og min byang chub gling) hivjak. Itt Dzsenngava
Rinpocsétdl (spyan snga ba rin po che) tantrikus atadasban részesiil, és szamos tanitast ad.

4. Kolostorban a nydri elvonuldst iranyitja.

5. Visszavonul egy Retinghez kozeli remetelakba.

6. Latomasaban megjelenik a Lam-rim hagyomany valamennyi mestere, Buddhatdl a jelen-
legi mesteréig. Ezt kovet6en megalkotja ,,A megvildgosodashoz vezetd osvény részletes
kifejtésé’-t (Lam rim cshen mo).

7. Istenségek eskii alatt megfogadjak, hogy védelmezik a Tanitast.

8. A Dévacsen (chodra chen po bde ba can) kolostorba megy és erkolesrél szol6 tanitasokat ad.

9. A Dévacsen kolostorban a nyari elvonuldst iranyitja.

10. Ode gunggyelben (‘o de gung rgyal) Lam-rim tanitasokat ad és megalkotja a ,,Tantrikus
osvény fokozatainak részletes megvilagitasa” (sngags rim chen mo) c. mavét.

Forras: http://www.tsemrinpoche.com/tsem-tulku-rinpoche/buddhas-dharma/15-thangkas-

of-lama-tsongkhapas-life-story.html.
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Szeretném e helyen ismét hangsulyozni: 1étezésiink problémainak mély-
rehatd vizsgalatabol helytelen azt a kovetkeztetést levonni, hogy a buddhiz-
mus pesszimista. A vizsgalddas kizaroélag arra iranyul, hogy a magyarazatok
megfelelnek a valdsagnak vagy sem. Aki ugy érzi, hogy a szamszarikus létezés
negativ vonatkozasai tények, az a pesszimizmus felvetését értelmetlennek tartja.
Felhivnam arra is a figyelmet, hogy nem pusztan elvekrél van sz6. A gyakorlati
vonatkozasok kiilonosen fontosak. Ezért, akik a Lam-rim magyarazataival
elvileg ugyan egyetértenek, de problémdik megolddasara azokat nem tartjak
alkalmasnak, jobb, ha nem végzik a meditaciokat, mert 6k valdban csak a bo-
rulatasukat erésitenék, aminek semmi értelme. Csak azok végezzék a kozépsd
szint meditacioit, akik belattak, hogy a magyarazatok révén eszkozoket és mod-
szereket nyernek létproblémaik megoldaséra. Ok ettél bizonyosan nem vélnak
pesszimistava. Nekik még akkor is érdemes tovabb folytatniuk a gyakorlast, ha
magat a témat zavaronak érzik. Ne feledjétek: a tét a boldogsagunk! Ha ennek
utjara ratalaltok, azaz nem csak a szenvedéseink természetét, hanem a szen-
vedéseink okait és azok megsziintetésének modjat is megismeritek, mégpedig
pontosan és részletesen, akkor mit szamit, ha atmenetileg nem tual kellemes
dolgokon gondolkodtok? Ez csak megéri a faradsdgot és megprobaltatast!
Mindenképp bolcs cselekedet alemondas érzésének meggyokereztetése, mert
ha altala feltamad az &szinte vagyakozas a nirvana elérésére, akkor valoban
elkotelezitek magatokat a harom magasabb képzéssel: az erkolcsi fegyelem, az
Osszpontositas és a bolcsesség gyakorlasaval, és akkor lehet6vé valik megsza-
baduldsotok a szamszarikus létezést6l.

Nagyon jo, ha valaki eljut idaig, de ez nem jelenti azt, hogy ennél t6bb
nem tehetd. Pontosan fogalmazva, a Lam-rim harmadik szintjét figyelembe
véve ez még mindig nem elegendd. Mivel a nirvana nem jelenti a buddhak
Osszes felismerésének és tulajdonsaganak a birtoklasat, megvaldsitasdéhoz
nincs szitkség minden realizaciora, az Osszes lehetséges pozitiv tulajdonsag
elnyerésére. A nirvanat elért személy természetesen felszamolta a [étkorhoz
kotddésének akadalyait, de még nem Iépte at a buddhasag megvalositasanak
korlatait.

Az idaig egy ugyanazon 6svényen jaré Lam-rim gyakorlok itt utelagazas-
hoz érkeztek. A Lam-rim harmadik szintje felé haladok 6svénye mar nem a
nirvana, hanem a buddhasag felé vezet. Akik ugy gondoljak, hogy szamukra
anirvana elérése elegendd, azoknak ez a végallomas, hiszen e cél eléréséhez a
Lam-rim els6 és masodik szintjének teljesitése elegendo. Sajat dontésetektol
tiigg, hogy mit vélasztotok. Sokféle gyakorld létezik, természetesen olyanok
is vannak, akik nem akarnak vagy nem képesek mahdjana gyakorlatokat
végezni. Egyesekben nincs elegendé érdeklédés, masoknal taldn a sziikséges
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intellektus vagy az érdemek felhalmozasanak bizonyos szintje hianyzik. Bar
a Lam-rim harmadik fejezete arra biztatja a gyakorlot, hogy torekedjen a
megvildgosodasra, senkit sem beszél ra a tovabbmenetelre. Ahogyan az imént
emlitettem, az utolso fejezet tanitdsa kizardlag azoknak szdl, akik a buddhasag
szintjére szeretnének eljutni, mert minden felismerést birtokolni kivannak,
és minden akadalytél meg akarnak szabadulni. Ezeknek a gyakorloknak
elmondja, mi is a probléma azzal, ha valaki megelégszik a nirvana elérésével,
és egy masik, nem kevésbé fontos hianyossagra is felhivja a figyelmet.

Természetesen a nirvana megvalositasa szamos jotékony kovetkezménnyel
jar, de mégsem annyival, mint a buddhasag. Egy buddha lényegesen tobb
jotéteményre képes, mint a nirvanat elért személy. Ez az egyik ok, ami miatt a
nirvana nem a végcél. Mivel a buddhista tanitas szerint az élet kezdetteleniil
aramlik, a tanitas végtelen szamu elmult életrdl beszél. E feltételbdl kovetkezik,
hogy az érz6 lények, mi mindannyian, mar szamtalanszor voltunk egymas
sziilei, testvérei, kozeli hozzatartozéi, jollehet erre tjralétesiilésiink koril-
ményei miatt nem emlékeziink. A mahdjana gyakorld latva, hogy a sziil6k
milyen szeretettel és kedvességgel tekintenek gyermekeikre, miként dvjak,
gondozzak és nevelik 6ket, mély halat érez minden érz6 lény irant. Gon-
doljatok csak meg: hogyan vélekedtek az olyan fiatalrdl, aki vészhelyzetben
csupan 6nmagaval torédik, és nem segit id6s sziileinek? Nyilvan erkolcstelen
viselkedésnek tartjatok, hiszen megengedhetetlen, hogy a gondvisel6inkrol
megfeledkezve csupan sajat magunkkal torédjiink. A mahajana gyakorl6 ugy
érzi, mivel az 6sszes érz6 lény mar nagyon sok esetben segitette 6t, a jelenlegi
életében — amely csupan egy a szamolatlanul sok kozott — nem feledheti
josagukat, ezért sokkal inkabb rajuk kell tekintettel lennie, mint 6nmagara.
Célja a buddhasag elérése, amelyre nem torekedhet kizarélag 6nmaga miatt,
a végsé szintre minden érz6 lény megsegitése érdekében kivan eljutni.

A Lam-rim harmadik szintje megtanit arra, hogyan ébressziink fel ma-
gunkban minden érz6 lény irant valodi, mélyen érz6 szeretetet és egytittérzést.
Mas szavakkal: miként tudjuk csokkenteni ragaszkodasunkat onmagunkhoz,
és kiteljesiteni a masok iranti nagyrabecsiilés érzését. Ehhez intellektualis
munkara, a logika hasznalatara és kitart6 gyakorlasra van sziikség. Itt majd
els6sorban az 6nmagatokhoz f(iz6d6 nézeteiteket kell feliilvizsgalnotok. A
probléma ott kezdédik, hogy az embereknek tudomasuk sincs félreértéseik
nagy részérdl, ennélfogva aligha kételkednek abban, hogy sajat személytik
sokkal fontosabb az dsszes tobbi emberénél. Mivel senki sem fogja azt mon-
dani, hogy ez a nézet helytelen, a filozofia és a logika segitségével sajat ma-
gatoknak kell raébrednetek a valdsagra. Jollehet arra az altalanos kérdésre,
hogy ki a fontosabb, egy ember vagy szaz ember, nem lehet kétséges a felelet
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- természetesen a szaz ember —, ha az az egy ember ti magatok vagytok, mar
egyaltalan nem biztos, hogy ugyanerre a kovetkeztetésre juttok. Nagy va-
l6szintséggel fontosabbnak hiszitek magatokat a tobbieknél, vagy legjobb
esetben is egyforman fontosnak. Pedig a helyzet nem valtozott, most is egy
all szazzal szemben. A Lam-rim erre azt mondja: ez a hibas szemléletb6l
fakado helytelen helyzetmegitélés. Eleinte persze nagyon nehéz elfogadni,
hogy kevésbé vagytok fontosak, mint masok. De éppen ezért van sziikség
a hétkoznapi szemlélet megvaltoztatasara; olyan gyakorlasra, amely termé-
szetessé érleli az érzést, hogy masok joval fontosabbak nalatok. Lényeges itt,
hogy valéban mély, igaz érzésrél legyen sz, ne szavakrdl. Mondani ugyanis
sok mindent lehet.

A megértés, majd onmagatok hozzaszoktatdsa a felismeréshez, ez a tudat
atalakitasanak a folyamata. Természetesen ez nem torténik marol holnapra.
Sok igyekezetre van sziikség. Keressétek az alkalmat, hogy masok javara
legyetek, probaljatok hozzasegiteni masokat ahhoz, hogy boldogabbak le-
hessenek. Ez azért is célszerli cselekedet, mert kdzben majd egyre jobban
érzitek magatokat. Oszentsége, a Dalai Lama erre a gyakorldsra mondja, hogy

»bolcs Onzés”, mivel sajat magunknak is jot tesziink vele. Bolcsen 6nz6 az, aki
masokra inkabb tekintettel van, mint sajat magara. Ha mar 6nzék vagyunk,
akkor legalabb ne ostoban, hanem bélcsen legyiink azok.

A napokban lattam egy érdekes misort a televizidban. Szakértok taglaltak,
hogy mit tehetiink a stressz ellen. Ilyesmiket mondtak: megfelel6en kell
étkezni, sokat kell mozogni, és igy tovabb. Nézdk is hozzaszolhattak, mig-
nem az egyikiik megjegyezte: a ragaszkodas mértékét kellene csokkenteni.
Ez végtére is nem mas, mint amit a Buddha idestova kétezer otszaz évvel
ezel6tt kinyilatkoztatott. Egy masik ember pedig kifejtette, hogy az élet szel-
lemi vonatkozasait kellene hangstlyosabba tenni, azaz torekedni kellene a
szellemi kvalitasok fejlesztésére. Ez is megegyezik a buddhizmus tanitasaval.
A ragaszkodas csokkentése, valamint a szellemi iranyu kiterjesztés a tudat
atalakitasat jelenti, és a boldogsag és a bels6 atalakulds kozotti Osszefiiggést
tamasztja ald. A problémadk, a stressz, éppen igy, mint a depresszid, a gondol-
kodasmoddal szoros kapcsolatban allnak; megoldasaikra, illetve kezelésiikre
a buddhizmus kiprobalt mddszereket javasol. Bizonyos vagyok abban, hogy
akinek sikeriil a szemléletét atalakitania a Lam-rim harmadik szintjén vég-
zend6 gyakorlatok segitségével, aki képes valtoztatni az 6nmagat mindenki
masnal fontosabbnak tartd beallitottsagan, az jobban fogja érezni magat.
Ugyanis minél kevésbé 6nkozpontu a szemlélet, annal kevesebb az érzelmi
probléma. Masok jelentdségének a tudatositasa pedig olyan mértékben
novelhetd, amilyen mértékben csokkentjiik ragaszkodasunkat 6nmagunk-
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hoz, ezzel parhuzamosan pedig egyre boldogabbnak érezziik magunkat. Ez

egészen biztos. Aki ezt megvalositja, az nem stresszes és nem hatalmasodhat

el rajta depresszio semmilyen koriilmények kozott. Akdr van baratja, akar
nincs, akar vagyonos, akdr nem, tudata nyugodt és békés, kovetkezésképpen

boldog ember. Nagy ellenségiink a harag oka szintén az 6Gnmagunkhoz valé

ragaszkodds. Mérgel6diink a nekiink nem tetsz6 szavak miatt, s mert mérge-
l6diink, boldogtalanok vagyunk. Tudatunk zavarodottsagat tehat bnmagunk
mindennél és mindenkinél nagyobb becsben tartasa eredményezi. Kisebb

ragaszkodas mellett szertefoszlanak a gondjaink, mivel problémadink oka

valdjaban az, ahogyan érziink. Ha eljuttok erre a szintre, tobbé nem lesznek
zavaroak a kiilsé feltételek, és ezzel megsztinik boldogtalansagotok oka, azaz

valéban boldogok lesztek.

Kitart6 gyakorlas mellett a kezdetben még csak mesterkélten életre keltett
onzetlen gondolat lassan teljes ellendrzése ald vonja a tudatot és természetes
érzéssé valik. Valodi mahajana gyakorlds a természetes 6nzetlenség — itt
hasznalt fogalommal: a ,Nagy Egyiittérzés” — kiteljesedése mellett valosul
meg. Hétkoznapi szinten a tudat telve van negativ gondolatokkal, a negativ
gondolatok uralma alatt all6 ember pedig 6nz6, moho, féltékeny, haragos,
gytlolkods, masokat lenézd, negativan megkiilonboztetd. Mindennek ko-
vetkezményeként problémai vannak. A megelégedettség és a boldogsag
feltétele a pozitiv gondolatok uralmanak megvaldsitasa. Meg kell allitani a
negativ gondolatokat, és ennek egyediili médja, hogy ellendrzés ald vonjuk
a tudatunkat. A tudat gyakoroltatasa a tudat feletti ellendérzés fokozatos
atvételét jelenti. Csokkentjiik a negativ tartomanyt és noveljiik a pozitivat,
azaz litkoztetjiik a negativat a pozitivval. Mivel az titkoztetést nem konnyt
megvalositani, sokaknak elmegy a kedve a komoly gyakorlastdl, és inkabb
a konnyebb utat valasztjak, a test és a beszéd szintjén gyakorolnak, szove-
geket olvasnak vagy szertartasokon vesznek részt. Holott, aki valéban el6re
akar haladni, mast nem igen tehet, minthogy allandéan titkozteti negativ
megnyilatkozdsait a pozitiv irdnyvétellel. Ez az igazan hatékony gyakorlas,
amely dltal eredmény érhetd el.

¢ Hogyan valésitsuk meg ezt a gyakorlatban?

A legfontosabb a negativ gondolat felismerése, és amint ez megtorténik,
azonnali megallitasa. Példaul, ha mondjuk féltékenység meriil fel bennetek,
rogvest reagaljatok ra. Mondjatok magatoknak: ,,Ezt nem tehetem!”, ,Erre
nem akarok gondolni!”. A negativ gondolatot mindenképp el kell nyomni,
majd ezt kovetden torekedni kell a tudat megszilarditasara az ellenkezd
iranyban. Tegyétek fel magatoknak a kérdést: ,,Mit nyerek a féltékenysé-
gemmel?” Bizonyosan semmi haszonnal nem jar, csak zavarodottabbak
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lesztek téle, és magatoknak okoztok rosszat. Ugy is mondhatjuk, fel kell
ébresztenetek magatokat. Aki bodhiszattva fogadalmat tesz, megigéri, hogy
az Osszes érz6 lényt vendégiil latja. Fogadalmaval ellenkezne, ha akar csak
egyetlen lénnyel is szandékosan nem térédne. O hogyan lehetne féltékeny?
A valédi buddhista gyakorlas tehat az, amikor ttkoztetjiik a pozitivat a
negativval. Gyakorlassal a pozitiv oldal egyre er8sebbé vilik, és amikor a
pozitiv oldal valik uralkodéva, gyéztiink. Ha megjelenik a féltékenység ér-
zése, azonnal felvessziik vele a harcot és igyeksziink megallitani. Kezdetben
még nem tudjuk megakadalyozni a negativ gondolatok keletkezését, mivel
azok részei az életiinknek. De amint megjelennek, nem szabad hagyni, hogy
kifejlédjenek. A bolcsességiinket hasznaljuk. Ezt addig kell folytatni, amig
a negativ gondolat felbukkanasat sem engedjiik meg. A végsé stadium pe-
dig az, amikor a negativitas mar egyaltalan nem akar megnyilatkozni. Ez a
teljes gy6zelem. Ahogyan az egyik kadampa gese mondta: ,,Valodi szellemi
héstett, ha legy6zziik negativitasunkat” Ez a Buddha, a bodhiszattvik és
mas istenségek igazi dlddsa. Santidéva szavaival: ,,Az ilyen ember az igazan
bator”, mivel legy6zte valodi ellenségét. Igazi batorsag nem a kiilsé ellenség
legy6zéséhez sziikséges, hiszen akar legydzziik, akar nem, egyszer ugyis
meghal. Csak id6 kérdése. Am, ha a belsé ellenséget nem gydzziik le, az a
halalunk utan is veliink marad.

Soha nem szabad elfelejteni, hogy itt nagyon konkrét gyakorlati kérdés-
r6l van sz6. El6fordul, hogy valaki egyre tobbet ért a tanitasbol, mikozben
elméleti tudasa és életgyakorlata kozott a tavolsag nd. Az ilyen ember csak
az eszét hasznalja, a szivét nem. A buddhizmus hangsulyozza a tanulas
fontossagat, de a tanulas céljaként a tanitas és az 6nmagunk kozotti szaka-
dék athidalasat jeloli meg. Aki nem eszerint kozelit a tananyaghoz, annal
megtorténhet, hogy bar kivaldan megértette a leckét, képtelen alkalmazni a
mindennapi életében. Ez sajnalatos dolog. Hasonlit ahhoz a beteghez, akinek
ott van az asztalan a gyogyuldst elGsegité gyogyszer, de azt nem szedi be. A
tanulasnak éppen az a lényege, hogy minden pillanatban megtalaljuk kozte
és életiink kozott a kapcsolatot, vagyis alkalmazni tudjuk. E nélkiil teljesen
haszontalan a vele valo foglalkozas.

Vannak aztan olyanok is, akik bar figyelemre mélténak tartjak a budd-
hizmus szamos kijelentését, de alkalmazasukat szabadsaguk korlatozasanak,
kényszeritésnek vélik. A karma torvény, az elmult- és az elkovetkez6 életek
folyamatanak megértése szilard alapot teremt annak felismeréséhez, hogy
miért van sziikség spiritualis gyakorlasra, miért kell kotelezettséget vallalni a
pozitiv cselekedetekkel. Aki gy érzi, hogy ezek negativ mdédon kényszeritik,
az pont a lényeget nem értette meg. Ha ez kényszer, akkor pozitiv kényszer,
hiszen semmiféle artalommal nem jar.
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o Melyek a kiztiink és a tanitds kozott 1évé legfébb akaddlyok?

Ez nagyon fontos kérdés. A legfébb akadaly, ha még nem jott létre valodi
érdeklddés a komoly gyakorlas irdnt. Masik akadaly, hogy a tanulds csupan
intellektualis sikon torténik. Helytelen motivacio, ha valaki a buddhizmust
csupan ismeretbdvités céljabol tanulja. Megfelel6 motivaltsaggal a tanulas
célja az érzelmi problémak csokkentésére alkalmas modszerek megtanulasa,
vagyis a tanulds a tudat békéjének és boldogsaganak eléréséhez sziikséges
modszerek és eszkozok elsajatitasara iranyul. Aki igy kozelit a buddhiz-
mushoz, az minden pillanatban kapcsolatot fedez fel a tanitds és 6nmaga
kozott. Megjegyzem, a kolostorokban a szerzeteseknek is vannak problémaik,
ugyanugy mint mas embereknek, és kozottiik is vannak olyanok, akik in-
tellektudlis sikon kivaléan értik a szovegeket, lenyligozéen vitaznak, de az
életiikre szinte semmi hatdssal nincsenek a tanultak.

Természetesen nagyon fontos tudni a tényeket, megismerni a valdsagot,
de ez nem elég. Végelathatatlan mennyiségii ismeretet halmozhattok fel, attol
azonban még nem valtozik meg az életetek. Olyan tényekre van sziikség, ame-
lyek szoros kapcsolatban allnak a mindennapi élettel. A buddhista filozofia
ezeket szolgaltatja. Azért nem beszél a madarakrol vagy a fakrol, mert nem
allnak kozvetlen kapcsolatban a tudati, érzelmi problémakkal, azaz a tényleges
életiinkkel. A buddhista filozéfia a tényekkel, mint a kozvetleniil szamunkra
hasznos igazsagokkal foglalkozik. Csak ezeket vizsgélja. Az els6 1épés tehat
a megfelelé tények megtalalasa, a masodik 1épés a tények és az élet kozotti
kozvetlen kapcsolat kikutatasa, végiil a harmadik 1épés a transzformacio. A
Lam-rim elsé fejezetének ismertetésekor a tanulds hasznarol beszéltem. Ebbdl
érthet6vé valhatott, hogy a Tanitas az igazi vezetdnk. A hibak a tudatlansagbol
fakadnak, abbdl, hogy nincs megfelel6 belsd vezetd. Az igazi vezetd a tiszta
forras megértése, kovetkezésképpen tanulni kell. Aki nem emiatt tanul, az
csak ismereteket halmoz fel, és tgy jar, mint az emlitett beteg, aki szenved,
holott csak ki kellene nyujtania a kezét a gyogyszerért.

Azt szoktuk mondani, hogy a buddhizmus 6sszes tanitdsa ebben a két
mondatban sszefoglalhato: ,,Ne arts masoknak!” és ,,Segits masokat!” ,,Ma-
sok” alatt nemcsak embereket, hanem minden érzé 1ényt: allatokat, isten-
lényeket, stb. értiink.

A ,Ne arts masoknak!” gondolata az 6sszes hinajana gyakorlat alapja. Meg-
valositasa az 6lést6l, lopastol, helytelen szexualis cselekedetektdl, hazugsagtol,
stb. vald tartézkodast jelenti, ami még csak nem is sajatos vallasi modszer.
Bar a véghezvitel részleteirdl a vallas beszél, 1ényegét illetden arrdl a minden
érz6 lényre igaz természetes érzésrdl van szo, hogy egyikéjiik sem szereti,
ha drtanak neki. Az istenlényekre ez ugyanugy igaz, mint barmelyik apré
rovarra, hasonloképpen az emberekre, tekintet nélkiil a nemtikre, sziniikre
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vagy a kulturdjukra. Nem sziikséges kiilonleges érveket felsorakoztatni arra
nézve, hogy miért is tartézkodjunk a masoknak valé artastol. Megeléged-
hetiink ennyivel: mivel nem szeretjiik, ha nekiink artanak, helyesen tessziik,
ha ezt a tapasztalatunkat szem el6tt tartva mi sem artunk masoknak, hiszen
nyilvanvaléan 6k is hasonloképpen éreznek. Ha egy kutyara raiitiink, vo-
nyitva elszalad. Nem kell megkérdezziik téle: szereted, ha bantanak? Tudjuk,
latjuk, hogy nem szereti. A kérdés lényege tehat nem a vallasban keresendé.
A lényeg a boldogsdg vagy a boldogtalansag. Altaldnos értelemben errél van
sz0. A buddhista filozdfia ezen feliil sajatos érvvel is szolgal, amikor arra
figyelmeztet, hogy tetteink kovetkezményei el6l nem menekiilhetiink el. Ez
mas szavakkal azt jelenti, hogy a kérdést a karma torvény szempontjabdl is
megvizsgalhatjuk. Elgondolkodhatunk azon, hogy a masoknak artas milyen
kovetkezményekkel jar.

A ,,Segits masokat!” onzetlen tevékenységet jelent, és az 6sszes mahajana
gyakorlatot magéba foglalja. Azt hiszem nincs sziikség kiilonleges képes-
ségre annak belatasahoz, hogy a segitségnyujtas — torténjen akar széban,
gondolatban vagy fizikalisan - j6 dolog. Még akkor sem lehet rossz, ha egy
ilyen cselekedet nem minden szempontbol tokéletes. A vallastalanok sem
talalhatnak semmi kivetnivaldt abban, ha segitenek nekik, és nyilvanvaléan
az allatok is pozitivan értékelik ugyanezt. Ez tehat az a szilard alap, amelyen a
mahdjana - szdtrajana vagy tantrajana — gyakorlatok nyugszanak. Akiknél a
masokat megsegités érzése nem nyilvanul meg, azok a mahajana gyakorlashoz
elengedhetetlentl sziikséges alappal nem rendelkeznek. Ennek hidnyaban,
még ha nagyon magas szintii jéga-tantra gyakorlatokat is végeznek, akkor
sem mondhato, hogy buddhista gyakorlast folytatnak. Mahajana alap nélkiil
tantrikus gyakorlas ugyanis nem lehetséges.

Ahhoz, hogy fizikalisan vagy széban segithessiink masokon, vagyat
kell kelteniink magunkban az ilyen cselekedetekre. A Lam-rim harmadik
szintjén ismertetésre keriil6 meditaciok ezért el6szor a vagyakozast keltik
fel, majd e vagyat felfokozzak, és kibontakoztatjak a tokéletes egyiittérzést
és szeretetet.

* Azilyen motivdcioval rendelkezd gyakorlé az ,,0sszes lény” vagy a ,mds lények”

megsegitésére torekszik?

Jo kérdés. A szovegekben az ,,0sszes mas lény” van emlitve. Amikor azt
mondjuk ,,0sszes mas 1ény”, akkor ebbe nem értjiik bele magunkat. A hi-
najana gyakorlé motivacioja els6sorban dnmagara iranyul, de ez nem azt
jelenti, hogy nincs tekintettel masokra. Obenne is munkal a szeretet és az
egylittérzés, de eléggé behataroltan. A mahajana gyakorl6 abban kiilonbozik
téle, hogy ez az érzés nala korlat nélkiili, azaz minden érzd lényre kiterjesztett,
onmaga kivételével. De, ahogyan arrél mar beszéltem, ez a fajta gyakorlas



Bevezetés a felsé szint meditdcioiba 513

bolcsen 6nz6, hiszen a bodhiszattva is élvezi cselekedeteinek pozitiv kovet-
kezményeit. Sdntidéva ir a bodhiszattvak nagyon mélyrél fakado érzésérdl:
addig akarnak a szamszaraban maradni, amig szenvedd lények léteznek. A
bddhiszattvak felaldozzak 6nmagukat masokért, de végiil 6k is megvilago-
sodnak. Mi még olyan alacsony szinten vagyunk, hogy ez a motivacié és
gondolkodasmdd szinte elképzelhetetlen szamunkra, ami viszont nem azt
jelenti, hogy egyaltalan nem rendelkeziink ennek az érzésnek a csirajaval.
Mindenkiben ¢l jéindulat. Ha mondjuk egy balesetet szenvedett embert
lattok, akkor szanalmat éreztek iranta. Ez a bodhicsitta csirdja, és a Lam-rim
harmadik szintjének meditacidi és gyakorlatai ezt fejlesztik és terjesztik ki
minden mas lényre, beleértve az ellenségeiteket is. Ez a mahdjana gyakorlas
lényege, maga a technika pedig nem tudl bonyolult.

Erdemes itt elgondolkodni azon, hogy a buddhizmus az egyetlen vallas,
amely megkiilonboztetés nélkiil, az 6sszes érzé 1ényrol beszél. Még a szeretet
és egylittérzés tanat nagyon magas fokon hirdetd keresztény tanitds is csak az
emberi és az erényes égi lényekre tekint. A buddhizmus minden érzé lényt
figyelembe vev szemlélete — a Nagy Egytittérzés és szeretet — a bodhicsitta
elvalaszthatatlan része. A kérdés szamunkra csupan az lehet, hogy ezt tény-
legesen gyakoroljuk vagy sem. Mindez kizardlag téliink fiigg.

Temérdek olyan dolog van, amelyet az emberek a tudatlansaguk miatt
hibasan latnak. S mert tudatlanok, helyteleniil cselekednek, a cselekedeteik
kovetkezményeként pedig szenvednek. A hibas szemlélet és a szenvedés kozott
a kapcsolat tehat kozvetlen. A buddhizmus a logika és a helyes értelmezés
segitségével megprobalja a fejiik tetejérdl a talpukra allitani a dolgokat. Hosz-
szabb gyakorlas eredményeként megfordithaté a szemlélet. Ha tulléptek az
én-kozpontusagon, létrejon az érzés, hogy masok sokkal fontosabbak. Nem
torédtetek masokkal, csak a magatok hasznat kerestétek, ezutan a sajat érde-
ketekkel nem toré6dve masok hasznara kivantok lenni. A fejlédés velejardja,
hogy ekdzben valodi, mély — azaz nem feltételekhez kotott és nem részrehajlo —
szeretet és egylittérzés teljesedik ki. Aki ezt a transzformaciét megvaldsitja,
az egészen biztos, hogy boldog, és élete igazan 6romteli, minden tekintetben,
megszakitas nélkiil, akarmilyen koriilmények kozé is keriiljon.

Ha hozzaszoktatjatok magatokat a gondolkodasnak ehhez a mddjahoz,
akkor az nem csak ebben az életetekben valik hasznotokra. Testiinket és be-
szédiinket életiink végeztével elhagyjuk, de a tanitas és a gyakorlas lenyomatat
tudatfolyamatunk tovabb viszi kovetkezd 1étesiiléseinkbe.

Ami pedig a megvalositas gyakorlati részét illeti, felhivnam a figyelmeteket
egy sulyos hibara. Sokan mondjak magukat mahdjana gyakorlénak, imad-
koznak az érzd lények boldogsagaért, mikozben teljesen megfeledkeznek
a korilottiik élékrél. Mondanom sem kell, hogy akik gyakorldsukkor az
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Osszes lény szenvedésektdl valéo megszabadulasat kivanjak, akik az ,,0sszes
lény érdekében” akarnak megvilagosodni, de az ,,0sszes 1ény” fogalméba
nem tartjak beletartozonak a hozzajuk legkozelebb allokat: csaladtagjaikat,
szomszédjaikat, ismeréseiket, munkatdrsaikat, tobbnyire azokat, akikkel nap
mint nap kapcsolatban allnak, azok szemlélete alapvetden helytelen. Az ilye-
nekre mondjuk, hogy bar mahajana gyakorlatokat végeznek, 6nmaguk nem
mahdjana gyakorlok. Olyan is megtorténik, hogy jokivansagaikbol nem csak
mell6zik a kérnyezetiikben éloket, hanem még haragban is dllnak veliik. Mi
értelme van akkor ,,az 0sszes 1ény megsegitésé-rol” beszélni? A legkevesebb,
hogy gytloletet, haragot, féltékenységet ne érezzetek a kozeletekben élokkel
szemben. Valddi érzések nélkiil az imadsagok recitalasa nem mas, mint iires
szavak ismételgetése. Congkhapa errdl igy ir egy késébbi fejezetrészben:

»Aki csak szavakban gyakorolja a mahdjanat, az csak szavakban mahdjana
gyakorlo. Akiben az érzés feltimad, az mahdjana gyakorl6 az érzések szintjén”
A valédi mahajana gyakorlas az érzések szintjén valdsul meg és nem fiigg
a recitaciok mennyiségétdl. Soha ne feledjétek tehat: a mahajana szellemi
onzetlen tudat valodi szeretettel és egyiittérzéssel fordul minden érzé lény
felé, beleértve a kozeletekben 1év6 személyeket is! E mély érzésnek éppen
innen, a kozvetlen kornyezethez fiz6d6 pozitiv érzésbol kell kiindulnia és
kiteljesednie.

Hogy képesek vagytok-e ezt megvaldsitani, attol fiigg, hogy torekedtek ra
vagy sem. A buddhizmus szerint az 6nzetlen tudat lépésrél 1épésre haladva
életre kelthetd. El6szor a sziv melegségének felélesztése a feladat, majd a
beldle szarmazé pozitiv energia szétsugarozhato a csalddtagokra, a bara-
tokra, a tagabb kornyezetre, a szamotokra semleges emberekre, és végiil az
ellenségeitekre is.

o A gyakorlds fokozatos kiterjesztését bardtokra, csalddtagokra stb., a szerzetesek

is hasonlképpen megvaldsitjak?

Igen. Kozvetlen médon azok, akik idénként elhagyjak a kolostort. Vannak
persze olyan komolyan gyakorolok is, akik egész életiiket kolostorokban toltik
és a csaladi kornyezetiikkel nem allnak fizikai kapcsolatban, a meleg szivb6l
arado pozitiv 1égkort személyes érzésként €lik at, onmagukban. Ez az érzés
ilyenforman természetesen nem oszthaté meg masokkal.

¢ Hogyan viszonyuljunk é6nmagunkhoz, mikézben a gyakorlatot végezziik?

A felelet a két 6svény kozotti killonbségbdl kovetkezik. Mivel a hinaja-
na tanitds kozéppontjaban a jelen életben megvaldsitandé sajat boldogsag,
illetve a jo ujralétesiilés, végsdként pedig a nirvana elérése dll, 6k elsésorban
a sajat maguk megszabaditasat tiizik ki célul. A hinajana utjat jaré gyakorlo
masoknal fontosabbnak tekinti 5nmagat, de art6 szandékkal 6 sem fordulhat
masokkal szembe. Mas a helyzet a mahajana 6svényét kovetdk esetében. Itt
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a gyakorlé mindenkit fontosabbnak tekint 6nmaganal, ami persze nem azt
jelenti, hogy 6nmagat egyaltalan nem veszi figyelembe. A donté mozzanat,
hogy a mahajana gyakorlé 6nmagdara masok miatt van tekintettel. Aki ma-
sokat tanitani szeretne, annak el6szor tanulnia kell. Mahajana szemszogbol
nézve ezért a tanulds, a megértés, a meditacio és a gyakorlas a masok meg-
segitésének része. Hasonloképpen, ahhoz, hogy masok segitségére lehessiink,
onmagunkat életben kell tartanunk. A kiilonbség a hinajana és a mahajana
utat kovetok kozott tehat a motivacidban van. A mahdjana gyakorlok mas
okbdl teszik ugyanazt, amit a hinajana utat kovetok. Ez nem csak a Dharmara
igaz, hanem akar egy hétkoznapi ismeretanyag atadasdra is. Ha jo motiva-
cidval, masokat segiteni akarassal torténik, akkor mahdjana gyakorlatnak
mindsiil. Mahdjana gyakorlasrol tehat csak akkor beszélhetiink, ha a csele-
kedet haszonnal jar masok szamara, illetve hozzdjarul masok problémainak
a megoldasahoz.

A mahdjana gyakorlds lényege az 6nzetlen tudat megvaldsitasa. Akik
onmagukat akarjak megszabaditani a szamszarabdl, akiknek 6nmaguk fon-
tosabb, mint masok, azok szamara nem jar haszonnal a Lam-rim harmadik
szintje, ezért 6k ne végezzenek ilyen gyakorlatokat. Szamukra elegendd, ha a
nirvana elérésére torekednek. Ez a szint azoknak valo, akik segiteni akarnak
masokon, akik dnzetlen cselekedetek véghezvitelére vagyakoznak, mert ugy
érzik, hogy masok fontosabbak, mint énmaguk. Ok elindulhatnak a budd-
hasdg, a realizaciok teljes korének megvaldsitasa és az 9sszes lehetséges belsé
akadaly elhagyasanak iranyaba. Ezek a kvalitasok a nirvanara torekvéknek
nem fognak hianyozni.

Miel6tt elmeriiliink a mahajana ut részleteiben, érdemes tisztazni még
egy kérdést. Hogyan lehetséges az, hogy a mahdjana gyakorlok az dsszes
érz6 1ény megsegitése miatt kivanjak elérni a buddhasagot, és mindezidaig
milliényi buddha jott és tavozott — Sakjamuni Buddha a negyedik volt a
jelen vilagkorszakban -, az érzé lények szenvedése mégsem sziint meg?
Ha a torekvok az érz6 lények érdekében érték el a buddhasagot, miért nem
kapunk télitk kozvetlen segitséget? Egyaltaldn, hogyan segithet egy buddha?
A lehetséges valasznak két oldala van. Az egyik, hogy a buddhizmus tanitasa
értelmében a buddhak a szellemi tanit6ink, akik nem adhatjak a boldogsagot
tigy, mintha az valamiféle ajandéktargy lenne. Ok csak a boldogsag eléréséhez
vezetd Osvényt mutathatjdk meg. T6liink fiigg, hogy szabadulni akarunk-e
a szamszaratol és el akarjuk érni a megvilagosodast, s ennek érdekében
kovetjiikk az iranymutatasukat vagy sem. A felelet masik oldala: mivel egy
buddha a segitségnyujtas Osszes feltételével rendelkezik — a buddhasagnal
magasabb szint nem létezik -, aki ezt a szintet eléri, az a segitségnyujtashoz
szlikséges Osszes lehetséges eszkozt és modszert birtokolja. Amire a mahdjana
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gyakorld vagyakozik az tehat a lehet6 legtobb, ami az érz6 1ények érdekében
tehetd, ezért ez a segitségnyujtas legtokéletesebb mddja. A tobbi mar az érzé
lényektdl fiigg. Ismerjiik Aszanga torténetét, aki sokdig hidba vagyakozott
a Maitréjaval valo talalkozasara; az csak akkor kovetkezhetett be, amikor
az 6 oldalan létrejottek a talalkozashoz sziikséges feltételek. A baj veliink,
hétkoznapi emberekkel van, nalunk vannak hianyossagok. Ahogyan mar
korabban is beszéltem rola, ha ezeket megsziintetjiik, mindig veliink lesz a
Buddha. Amint rendelkeziink az 6sszes sziikséges feltétellel, szamithatunk a
segitségre. Egy példaval élve: ahhoz, hogy a holdsugar visszatiikr6z6dhessen,
visszatiikrozésre alkalmas feliilet kell. A Buddha eltavozasa 6ta mar sok ezer
tanitvany érte el a nirvanat és halad folyamatosan a megvildgosodas felé.
Batoritast nyerhetiink a Pradnydpdramitd tanitasabdl, ahol olvashatjuk, hogy
a Felhalmozas 6svényének kozépso szintjét eléré gyakorlé mar szamithat a
Buddha kozvetlen tanitasara.

A mahdjana gyakorlatok eredménye a meleg, egytittérzé sziv. Természete-
sen ezzel kapcsolatban is felvethet6 a kérdés, hogy a melegszivii ember miként
segithet masokon. A felelet erre egyszertien az, hogy a gyakorlasan keresztiil.
Hiszen hogyan segithetne masokon, aki 6nmagan beliil sem képes pozitiv
légkort teremteni? Ahogyan Oszentsége, a Dalai Lama mondja: ahhoz, hogy
vilagunkban a lefegyverzés valoban megtorténhessen, az embereknek el6szor
onmagukat kellene lefegyverezniiik, azaz el6szor a masok iranti gytiloletiiktol
és haraguktdl kellene megszabadulniuk. Gyakorlas nélkiil ez nem sikeriilhet.
A testi és a szdbeli cselekedetek irdnyultsaga a motivaciotol, mas szavakkal:
a tudat cselekedetétdl fiigg. Mivel a tudat minden cselekedetben kozvetleniil
részt vesz, pozitiv iranyultsaga mellett a testi és a szobeli cselekedetek és azok
kovetkezményei is pozitivak lesznek. A buddhista meditacié célja ezért a
tudat pozitiv atalakitasa. Gondot egyediil az jelent, hogy a tudat atalakitdsa
sokkal nehezebb, mint a testi vagy a szobeli cselekedetek megvaltoztatasa.
Mivel igen nehéz, sok buddhista gyakorlé a konnyebbik utat valasztja, csak
a testi és a szobeli cselekedeteivel torédik, mantrékat, vallasi szovegeket
recital, leboruldsokat végez, kiilonbo6z6 szertartasokon vesz részt. Jollehet
ezek is pozitiv cselekedetek, de nem hatékonyak. Aki elhanyagolja tuda-
tanak atalakitasat, az akarmennyi ideig végezhet ilyen gyakorlatokat, nem
sok eredményre jut veliik. Vannak akik mar hat, hét vagy akar tiz éve testi
és szobeli cselekedeteken alapuld ritualis gyakorlatokat folytatnak és szinte
semmi haladést nem képesek felmutatni. Erdemes ilyenkor alaposabban
szemiigyre venni, miként is multak el az évek. Hidba mondja valaki, hogy
mar régéta gyakorol, ha mindossze alig egy orat fordit recitalasokra vagy
leborulasok fizikai elvégzésére, s a napjanak dont6 részét nem megfeleléen
tolti. A rovid ideig tart6 szobeli, illetve fizikai szinten torténd gyakorlasbol
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éppen a legfontosabb, a tudat gyakoroltatasa hianyzik, és az ilyen ember
hosszu évek utan is ugyanolyan marad, mint annak el6tte volt. Ha haragos,
tiirelmetlen, hirtelen felfortyand alkat, ez a természete akar tiz év ritualis
praxist kovetden sem véltozik meg, mivel tudatanak atalakuldsa ezen az titon
nem kovetkezhet be. Es ez nem a buddhizmus hibéja. Helyteleniil teszi, ha
ezért a buddhizmust teszi felel6ssé.

Végiil itt emlitem meg azt a félreértést is, hogy a masoknak valo segitésbol
szenvedés szarmazhat. Példaul beteget apolunk és egy id6 utan testi fajdalma-
ink tamadnak, elfaradunk, és igy tovabb. A pozitiv cselekedetiink ezek szerint
negativ kovetkezménnyel jart? A félreértés abban van, hogy a fajdalom egy
multbeli cselekedetiink kovetkezménye, amelyet az dpolas, mint feltétel valtott
ki; az apolas pozitiv cselekedetének lenyomatabdl a pozitiv kovetkezmény
majd valamikor késébb érik be. Ne feledjiik, akar tobb milli6 év is eltelhet
egy cselekedetiink kovetkezményének a megtapasztaldsaig.

o Akkor is igy van ez, ha nem a rejtett — karmikus - torvényszeriiség szintjén

tekintjiik az eseményt? Az dpolds nehéz fizikai munkdja nem kozvetlen oka
a hdtfdjasnak?

A mar tobbszor emlitett nagyon egyszerti példaval élve: egy mag kicsiraza-
sat kozvetlenill befolyasolja, hogy eliiltetjiik, de ezenkiviil sziiksége van vizre,
napfényre, stb. Nem mondjuk a vizre, hogy a csirazas oka, jollehet kozvetlen
kapcsolatban all vele. A karma torvényt tekintve ezek mind csupan feltételek
és nem okok. A feltételek egyarant lehetnek pozitivak és negativak. Az emlitett
esetben az apolas pozitiv cselekedetének — mint oknak - a valamikor megta-
pasztaldsra keriilé valodi kovetkezménye pozitiv kell legyen.

A mahajana Gt nagyon hosszt. Negativ beidegzddéseink rendkiviil erd-
teljesek, az atalakulds ezért lassan megy végbe. Talan a pillanatrdl-pillanatra,
észrevétleniil megvaldsuld oregedéshez hasonlithaté. Senki se gondolja, hogy
az ebben a témakorben elhangzé akar csak rovidke tanitas is a tényleges
gyakorlat szintjén azonnal megvaldsithat6. Néha egy oras el6adas gyakor-
latta tételéhez évek sem elegenddk. Fontos azonban, hogy a buddhizmus
szerint képesek vagyunk a megvalositasra. Az érv nagyon egyszert: a dolgok
sohasem maradnak ugyanazok. Minden okok és feltételek kovetkeztében
pillanatrol-pillanatra valtozik. Mi is valtozunk, és hogy milyen iranyba, az
toliink fiigg. Amilyen iranyu valtozast akarunk, olyan okokat és feltételeket
kell felhalmoznunk. Csinalni kell, megéri a firadsagot. Ha nem jutunk magas
szintre, akkor az amiatt torténik, mert még nem érdemeltitk meg. Minden
az oksagi torvény természetét koveti. Olyan, mint egy matematikai képlet.

Ez volt az dltalanos bevezet6 a mahajana 6svénybe.






