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(1)) Az ernyedtség és izgatottsag megallitasanak szandéka és modja
(2)) Az ernyedtség és izgatottsag alapjaul szolgalé okok
(2)) Mi a teendd, amikor az ernyedtség és az izgatottsag nincs jelen
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(c)) Mi a teend§, miutan rogzitetted a meditacio targyat
Ennek két része van:
1. Mi a teendd, amikor ernyedtség és izgatottsag 1ép fel

2. Mi a teendd, amikor az ernyedtség és az izgatottsag nincs
jelen

(1)) Mi a teendd, amikor ernyedtség és izgatottsag lép fel
Ennek két része van:

1. Ellenszer hasznadlata az ernyedtség és izgatottsag felismeré-
sének elmulasztdsaval szemben

2. Ellenszer hasznalata a megsziintetésiik megkisérlésének el-
mulasztasaval szemben, kozvetleniil a felismeréstikkor
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(a”) Ellenszer hasznalata az ernyedtség és izgatottsag felismerésének
elmulasztasaval szemben

Ennek két része van: (1")) az ernyedtség és izgatottsag jellemzdinek
meghatdrozasa, és (2')) az éberség kifejlesztésének modszere a medi-
tacié kozben torténd felismerésiikre.

(1)) Az ernyedtség és izgatottsag jellemzdinek meghatarozasa

Az izgatottsag meghatarozasat Asanga Az ismeretek dsszefoglaldsa cimt
miivében talaljuk:'*

Mi az izgatottsag? A tudat ragaszkodasbdl szarmazo nyugtalan 4l-
lapota, kellemes targyakra és cselekedetekre torekvés, a meditativ
nyugalom akadalya.

Ennek a meghatarozasnak harom jellemzdje van: (1) Targya egy von-
26 és kellemes dolog. (2) Egyéni vonatkozasa, hogy tudatod nyugta-
lan és kifelé irdnyuldan szétszort. Minthogy ragaszkodasbdl fakad,
lefoglalja a targya utani sévargas érzése. (3) Feladata annak megaka-
dalyozasa, hogy tudatod rogzitsd a targyan.

Amikor figyelmed befelé fordultan rogziilt a targyan, a formakhoz,
hangokhoz, stb. tapado izgatottsag onkénteleniil vonzza figyelmed e
targyak felé, és elterelddést okoz. Ahogyan Candragomin A beismerés
dicséitésében mondja:'"

Mikozben ismét €s ismét rairanyitva figyelmed,
A meditativ nyugalomra 0sszpontositasz,

A mérgez6 érzelmek lasszoja rangatja figyelmed,
S az tehetetlen a targyakhoz ragaszkodas kotelével szemben. [515]

Kérdés: Azt nevezziik izgatottsdgnak, amikor a szétszortsag allapo-
tdban mas mérgezd érzelmek elterelik tudatod a targyatdl, vagy azt,
amikor a szétszdortsag mas erényes targyak felé nyilvanul meg?

Vidlasz: Az izgatottsag a ragaszkodasbdl szarmazik, ennél fogva
a mas mérgezd érzelmek altal torténd elterel6dés nem izgatottsag;
ez inkabb az elterel6dés olyan tudati folyamata, amely egyike a ti-
zenkét masodlagos mérgezd érzelemnek''®. Az erényes targyak felé
megnyilvanuld szétszortsag barmilyen erényes tudatot vagy tudati
folyamatot magaba foglalhat, ezért nem minden elterel6dés izga-
tottsag.

Szdmos forditasban az ernyedtség (bying ba) megfelelGje az ,ella-
zultsdg” (zhum pa), &m ez az ,ellazultsdg” nem jelenthet elkedvetle-
nedést (zhum pa). E meghatarozasnak megfeleléen a hofodte csticsok
kozott €16 jogik legtobbje szamara gy tlinhet, az ernyedtség a tudat
tompasaganak [kabultsaganak] allapota, amely a meditdcié targyan
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barminem elterelédés nélkiil megmarad, am tiszta vildgossag nél-
kiil. Ez azonban helytelen, mivel ahogy mondjak, a tompasag okoz
ernyedtséget, ezért e két dolog kiilonb6z6, amint azt Kamalasila A
meditdcid fokozatai masodik részében emliti:'"”

Ha tompasag és almossag vesz erdt rajtad, megfigyelheted, hogy tu-
datod ernyedtté valik, illetSleg az elernyedés veszélyezteti...

A szindékolt jelentés kifejtése siitra is ezt allitja:''®

Az, amikor tompasag és almossag kovetkeztében ernyedtség lép
fel, vagy ha meditativ elmélyedésed kozben barmilyen masodlagos
mérgezd érzelem haborgat, a bels6 tudati elterel6dés esete.

A belsé elterel6dés allapota tehat az, amikor tudatod a tompasag
és almossag kovetkeztében ernyedtté valik. Asanga Az ismeretek dsz-
szefoglaldsdban szintén szol az ernyedtségrdl, az elterel6dés masod-
lagos mérgez6 érzelmeinek Osszefiiggésében, am az elterel6dés az 6
magyardzata szerint erényes is lehet, vagyis nem sziikségszerti, hogy
mérgezd érzelem legyen.

A tompasagrol pedig Asanga Az ismeretek dsszefoglaldsdban a kovet-
kezbket mondja:'*

Mi a tompasag? A tudat hasznavehetetlen dllapota, amely a mérge-
z0 érzelmek szarmazékaként osztalyozhatd; valamennyi gyokér- és
masodlagos mérgezd érzelem tamogatdja.

Ez a mérgez0 érzelem szarmazék tehat a test és a tudat elneheziilt-
sége és hasznavehetetlensége. Vasubandhu Az ismeretek tdrhizinak on-
kommentdrjdban (Abhidharma-koda-bhisya) megallapitja:'* [516]

Mi a tompasag? A test elneheziiltsége és a tudat elneheziiltsége,
azaz a test hasznavehetetlensége és a tudat hasznavehetetlensége.

Az ernyedtség azt jelenti, hogy tudatod a meditacié targyat ella-
zultan észleli, vagyis nem képes a targyat eléggé élénken vagy szilar-
dan felfogni. Ennél fogva, amennyiben tudatod nem igazan élénken
észleli a targyat, ernyedtség 1ép fel, még akkor is, ha észlelésed tiszta.
Kamalasila A mediticio fokozatainak méasodik részében ezt mondja:'*!

Amikor tudatod nem latja élénken a targyat, hanem tgy, mint egy
vakon sziiletett ember, vagy egy sotét helyre 1épd személy, vagy
ugy, mint aki becsukja a szemét, akkor ismerd fel, hogy tudatod el-
ernyedt.

Egyetlen mas mértékado szovegben sem taldlkoztam az ernyedt-
ség vilagos meghatarozasaval.

Az ernyedtség lehet erényes vagy erkolcsi értelemben semleges,
mig a tompasag vagy erénytelen, vagy erkolcsileg semleges tudati
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akadaly, de minden esetben a mérgezd érzelem szarmazéka. Tovabba,
a mértékado szovegekben az 4ll, hogy az ernyedtséget a tudatodban
felidézett kellemes targyakkal, példaul a Buddha testével, vagy élén-
kit6 fényen torténé meditacidval kell eloszlatnod. A targy homalyos
észlelését ugy sziintesd meg, mintha tudatod sotétségét oszlatnad el,
és mindenképp vess véget figyelmed lankaddsanak. Amire sziiksé-
ged van, az a meditacid targyanak vilagossaga és a targy szilard érzé-
kelése. Sem a vilagos targy, sem az érzékelés tisztasaga Onmagaban
nem elegendd.

Az izgatottsag konnyen felismerhetd, az ernyedtséget viszont igen
nehéz értelmezni, mivel a hiteles, mértékado szovegekben az azono-
sitasa nem vilagos. Holott ez is nagyon fontos, hiszen ez a hibatlan
osszpontositassal kapcsolatos félreértés sarkalatos pontja. Eppen
ezért az ernyedtségrdl sajat magad szerezz alapos utdnjarassal ta-
pasztalatot, s erre tAmaszkodva a megfelel6 mdédon vizsgald és azo-
nositsd Kamalasila A meditdcié fokozatai cimi miivében leirtaknak
megfelelSen. [517]

(2)) Az éberség kifejlesztésének modszere az ernyedtség és izgatottsag
felismerésére

Nem elegendé az ernyedtség és izgatottsag megértése; ki kell fejlesz-
tened az éberséget, ami pontosan észleli, hogy a meditacié kozben az
ernyedtség és az izgatottsag jelen van-e. Még ennél is tovabb menve,
egyre erdteljesebb éberségre kell szert tenned, nem csupan olyanra,
amely az ernyedtséget és az izgatottsagot megjelenése pillanatdban
felismeri, hanem olyanra, amely mar felbukkandsuk, azaz tényleges
megnyilvanuldsuk el6tt felismeri 6ket. Erre utal Kamalasila A medita-
cid fokozatainak két utolso6 részében:'*

Ha észleled tudatod ernyedését, vagy az elernyedés veszélyét...

Valamint:

Vedd észre, hogy tudatod elernyedt vagy fennall az elernyedés ve-
szélye.

Amig nem fejlesztesz ki ilyen éberséget, nem tudod hitelesen meg-
allapitani, hogy egy adott idén beliil meditacidd hibatlan, azaz men-
tes az ernyedtségtdl és az izgatottsagtol. Espedig azért, mivel erdtel-
jessé fejlesztett éberség hijan nem lehetsz bizonyos abban, hogy az
ernyedtség és az izgatottsag fellépett. Ugyanigy, Maitreya A kizép
elvdlasztisa a szélséségektol egyik bekezdésében, mely igy kezdddik:
,Az elernyedés és az izgatottsag felismerhetd...”'* kijelenti, az er-
nyedtség és az izgatottsag felismerése miatt van sziikséged éberségre.
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Kovetkezésképpen, ha nem fejleszted ki az ernyedtség és izgatottsag
felismerésének kudarcat eleve kizaro éberséget, akkor még ha hosszt
idén at is probalkozol meditalni, idéd a finom ernyedtség és izgatott-
sag befolyasa alatt telik anélkiil, hogy észrevennéd az ernyedtséget és
izgatottsagot, mikozben azok megnyilvanulnak.

Kérdés: Hogyan fejleszthetd ki ez az éberség?

Vilasz: Ennek [t.i. az éberségnek] legfontosabb oka a fenntartott
figyelmesség [emlékezet], amelyet korabban elmagyaraztam.'* Ha
képes vagy folyamatos figyelmesség kifejlesztésére, elkertilheted a
megfeledkezést és elterel6dést a meditacio targyardl. Mivel ez ele-
jét veszi annak, hogy tartésan elmulaszd megérezni az ernyedtség
és izgatottsag jelenlétét, konnyen felismerheted az elernyedést és
az izgatottsagot. Mindez tokéletesen nyilvanvalova valik, ha sajat
tapasztalatod alapjan vizsgdlod, hogy mennyi id6 elteltével isme-
red fel az ernyedtséget és izgatottsdgot, amikor figyelmességed
gyengiil, és milyen gyorsan akkor, amikor figyelmességed toretlen.
Ennek tudatdban Santideva A bédhiszattva cselekedetek miivelésében
megallapitja:'* [518]

Amikor a figyelmesség 6rkodik

Tudatod kapujat védelmezve,
Megjelenik az éberség.

Sthiramati A kozép elvdlasztdsa a széls6ségektél magyarazataban pe-
dig ezt mondja:'*
Az a megallapitas, hogy , Az ernyedtség és az izgatottsag felisme-
rése az éberség altal torténik, amennyiben a figyelmesség nincs el-
hanyagolva” jelzi, hogy a figyelmesség teljes korti jelenléte egytitt
jar az éberséggel. Ezért mondjak, hogy ,amennyiben a figyelmesség
nincs elhanyagolva...”

Az éberség masik oka az éberség fenntartasanak jellegzetes modja.
Irdnyitsd figyelmed egy istenség testének, stb. vizualizalt képmasara,
vagy irdnyitsd valamilyen egyedi jellegre, példdul a tapasztalas pusz-
ta fény és tudatossag természetére. Aztan, mikozben figyelmességed
a fent elmagyarazottak szerint fenntartod, helyezd figyelmedet a
targyra, és ezalatt folyamatosan ellendrizd, hogy szétszérodik-e bar-
hova. Tudd, hogy ennek igen nagy jelentdsége van az éberség fenn-
tartisa szempontjabol. Ahogyan Santideva A bédhiszattva cselekedetek
miivelésében mondja:'”

Ujra és tjra vizsgald meg

Tested és tudatod allapotat.
Roviden, ez pontosan

Azt jelenti, hogy Orizd az éberséget.
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Ezzel a modszerrel tehat kifejlesztheted a felmeriilés kiiszobén allo
elernyedést és izgatottsagot megfigyel6 éberséget, mikdzben a figyel-
messég fenntartasanak modszerével megel6z6d a figyelem szétszoro-
dasara és elakadaséra vezeto feledékenységet. Ennélfogva ezt a kett6t
pontosan meg kell kiilonboztetned egymastdl. Maskiilonben, ha ugy
gyakorolsz, ahogyan azt mostansag teszik — azaz nem értik e tudatos-
sagok kozt meglévo kiilonbségeket —, akkor fé16, hogy az Osszezavart
okbol fakadd dsszpontositasod kovetkezménye is zavaros lesz. Ezért
nagyon fontos ennek részletes vizsgalata és egybevetése a leglényege-
sebb hiteles szovegekkel, aztdn mindennek igazolasa a gyakorlasod
soran. Ne vesd minden reményed a puszta elszantsagba, ahogyan arra
Aryasiira A tokéletességek rovid Gsszefoglaldsdban figyelmeztet:'*

A csupan 6romteli eréfeszitésed végiil kimeriil.
Am, ha a bolcsességet latba vetve gyakorolsz, a nagy célt megva-
16sitod. [519]

(b”)) Ellenszer hasznalata a megsziintetésiik megkisérlésének elmulaszta-
saval szemben, kozvetleniil a felismerésiikkor

Ugy, ahogyan az imént elmagyaraztam, a figyelmesség és az éberség
fenntartdsanak modszerével fejlessz nagyon erételjes figyelmességet
és éberséget. Az éberség majd a nagyon finom ernyedtség és izga-
tottsdg megfigyelésére is alkalmas lesz, igy nem okoz problémat az
ernyedtség és az izgatottsag felmeriilésének felismerése. Am, ha nem
teszel erbfeszitést ezek megallitdsara akkor, amikor azok felélednek,
megelégedettségeddel, illet6leg mulasztasoddal énmagad gorditesz
komoly akadalyt 6sszpontositasod elé. Ha ily mdédon gyakorolsz, tu-
datod rossz szokasokat vesz fel, s rendkiviil nehéz lesz kifejlesztened
az ernyedtségtdl és izgatottsdgtol mentes Osszpontositast. Kovetke-
zésképpen ahhoz, hogy az ernyedtséget és az izgatottsagot sikeresen
megsziintesd, ellenszerként alkalmazd az igyekezetnek vagy erdfe-
szitésnek nevezett szandékot.

Ennek a szakasznak két része van: (1) az ernyedtség és izgatottsag
megallitasanak szandéka és modja, valamint (2) az ernyedtség és iz-
gatottsag alapjaul szolgald okok.

(1)) Az ernyedtség és izgatottsag megallitasanak szandéka és modja
Asanga Az ismeretek dsszefoglaldsiban ezt mondja:'*

Mi a szandék? Olyan tudati tevékenység, amely erényes, erénytelen,
vagy etikai értelemben semleges miikodésre készteti a tudatod.

Ezt tehat igy kell értened. Példaul a vasreszelékek magnes hata-
sara elmozdulnak. Hasonloképpen, a szandék mentalis folyamata el-
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mozditja és 0sztonzi tudatod az erény, az erénytelenség és az etikai
értelemben vett semlegesség iranyaba. Ennek megfeleléen itt olyan
szandékra vonatkozik, amely alkalmassa teszi tudatod az ernyedtség
és izgatottsag eloszlatasara akkor, amikor azok felmeriilnek.

Kérdés: Miutan tudatod ily modon késztetted az ernyedtség és iz-
gatottsag eloszlatdsara, hogyan tudod megallitani az ernyedtséget és
izgatottsagot?

Vilasz: A tudat ernyedtsége dnmagaba torténd tulzott visszahuzo-
dast eredményez, amelynek velejaroja a meditacié targyanak elvesz-
tése; ennélfogva tudatod olyan elragad6 dologra irdnyitsd, amely el6-
segiti a kifelé iranyuldsat. [520] Ez olyasvalami legyen, mint példaul a
Buddha csodalatos képmasa, de semmiképpen sem mérgezd érzel-
meket keltd elragadd targy. Vagy irdnyitsd tudatod a fény képzetére,
példaul a nap fényére. Amikor ez az ernyedtséget eloszlatja, azonnal
vond szorosabbra a targy érzékelését, és ezt tartsd meg a meditaci-
o0dban. Ahogyan Kamalasila A meditdcio fokozatainak els6é részében
mondja:'*

Hogyan? Amikor tompasag és almossag vesz erdt rajtad, amikor a
meditdcid targydnak észlelése elveszti vilagossagat és tudatod er-
nyedtté valik, akkor meditdlj a fény képzetén vagy helyezd a tu-
datod elragado dolgokra, példdul a Buddha jellegzetességeire. Ily
modon eloszlatod az ernyedtséget és szildrdan megmaradsz a me-
ditdcio targyan.
Ebben a helyzetben ne kidbrandit6 tdrgyakon meditalj, mert a ki-
abrandulas a tudatod 6nmagaba visszazarja.
Szintén megsziinteti az ernyedtséget, ha tudatod egy altalad va-
lasztott targy mélyrehatd bolcsességgel torténd analizaldsaval kiter-
jeszted. Aryasiira A tokéletességek dsszefoglaldsdban errl igy beszél:"!

Amikor elernyed, tudatodat 6sztonzi és serkenti
Az éleslatasra torekvés erényének eleven ereje.

Ennél fogva az ernyedtség vagy ellazultsag a kovetkezd. A tudat
allapotanak leirdsahoz az ,ernyedtség” fogalmat azért hasznaljuk,
mert a meditacio targyanak észlelése hanyatlik. Az ,ellazultsag” ki-
fejezés pedig abbdl fakad, hogy tulzottan visszahtizodik 6nmagaba.
Ezt a targy észlelési mddjanak serkentésével, valamint a meditacio
targyanak kiterjesztésével hatastalanithatod ugy, hogy a tudatod ki-
tarod. Bhavaviveka A kozépiit szivében kijelenti:'*

Ellazultsag esetén tard szélesre a tudatod
Egy sokrétli targyon valé meditacioval.

s

Es:
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Tovabb4, ellazultsag esetén 6sztondzd magad
Az oromteli kitartas hasznainak felidézésével.

Ugyszintén Santideva A gyakorlatok Gsszefoglalisdban (Siksa-santuc-
caya) ezt mondja:'* ,Ha tudatod ellazul, gyonyorkodtetéssel 6szto-
nozd magad.” A nagy tanitok és hozzaérték megegyeznek ebben.

Az ernyedtség megallitasanak legfontosabb ellenszere itt a kovet-
kezd: amikor olyan dolgok kiilonleges értékein gondolkodsz, mint a
harom ékkd, a megvilagosodas szellemének hasznai és a kivald alka-
lom [az emberi élet szabadsaga] elérésének ™ hatalmas jelentdsége,
akkor ez a tudatodat élénkiti, hasonléan ahhoz, amikor hideg vizet
locsolnak egy alvo ember arcara. [521] Hatdsa pedig attdl fligg, hogy
mélyrehat6 analitikus meditacioval mennyi tapasztalatot szereztél e
témakorok hasznarol.

Amennyiben alkalmazod az ernyedtség alapjaul szolgal6é okokhoz
—a tompasaghoz, almossaghoz és mindahhoz, ami kivaltja, hogy e
kett6 altal a tudatod homalyossa valjon — torténé hozzaszokasod el-
lenszerét, akkor ezekbdl az okokbol fakadd ernyedtség nem éled fel,
vagy ha mégis, akkor meg fogod 4llitani. Erre vonatkozdan Asanga a
Sravaka szintekben a kovetkezé tevékenységeket javasolja: sétalj; idézz
fel tudatodban fényl6 képmast és ezt ismételve szoktasd magad hoz-
zd; gyakorold a hat elmélkedés barmelyikét — elmélkedj a Buddhan,
a tanitason, a kozosségen, az erkolcsi fegyelmen, a nagylelkiiségen és
az istenségeken' —; 0sztondzd tudatod mas lelkesitd meditacio-tar-
gyakkal; recitdld hangosan a tompasagot és az almossagot targyalo
tanitasokat; nézz kiilonbozé irdanyokba, nézd a holdat és a csillagokat;
valamint mosd meg vizzel az arcodat.

Ezenfeliil, ha nagyon enyhe az ernyedtség és csak néha 1ép fel,
fogd szorosabbra targyészlelésedet és folytasd a meditalast; am ha
az ernyedtség eluralkodo és folytonosnak tlnik, fliggeszd fel az 6ssz-
pontositas miivelését, az emlitett ellenszerek haszndlataval oszlasd el
az ernyedtséget, majd folytasd a meditaciot.

Tudatod akar befelé, akar kifelé iranyul, ha meditacio-targyad nem
tiszta, ha finom vagy strii sotétséget észlelsz, az eluralja tudatod, s
nehéz lesz kiiktatnod az ernyedtséget, ha gy folytatod a meditaciot,
hogy ezt nem sziinteted meg. Ezért ennek ellenszereként ismételten
meditalj a fény megjelenésén. Asanga a Sravaka szintekben figyelmez-
tet:1%

Miveld a nyugalmat és az éleslatast helyesen, vilagos és sugarzo,
homalyossagtol mentes tiszta fény tudattal. A nyugalomhoz és éles-
latashoz a vilagossag érzetén torténd meditalas vezet. [522] Ha igy
teszel, akkor még ha eleinte a meditdci6 targya iranti érdeklédésed
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tompa is, a vilagossag pedig fako, az ilyen meditaciohoz val6 hoz-
zaszokasod oka és feltétele kitisztitja a meditacid targya iranti ér-
deklédésed, és fényld vilagossagra vezet. Ha kezdetben tisztasag és
fényl6 vildgossag van, akkor a tisztasag és a vilagossag késébb még
inkabb novekszik.

Mivel tehat azt mondja: még akkor is torekedj vildgossagra, ha a
meditdcio targya kezdettdl fogva tiszta, mindennek még inkabb igaz-
nak kell lennie akkor, ha a targy nem tiszta. Asanga a Srdvaka szintek-
ben azt is leirja, hogy meditaciodban miként tarthatod figyelmed a
vilagossag képzetén:'¥’

Tartsd meg meditaciddban egy olajlampas fényébdl, egy maglya fé-
nyébdl vagy a napgdmbbdl szarmazo vilagossag képzetét.

Ne csak akkor meditdlj a vilagossag jegyén, amikor az dsszponto-
sitast miiveled, hanem mas alkalmakkor is.

Ami pedig az izgatottsagot illeti, ragaszkoddsod miatt figyelmed
olyan targyakat hajszol, mint a formdk és a hangok. Idézz fel magad-
ban kidbrandit6 dolgokat, hogy hatdsukra figyelmed befelé forduljon.
Amint izgatottsdgod csendesiil, helyezd tudatod a meditaci¢ korabbi
targyara. Kamalasila A mediticio fokozatainak els6 részében mondja:'*®

Ha azt észleled, hogy alkalomadtan tudatod izgatotta valik azaltal,
hogy korabbi felindultsagra, jatékra, stb. emlékezel, csendesitsd le
izgatottsagodat azzal, hogy tudatodba idézel olyan kidbrandité dol-
got, mint példaul a mulandosag. Aztan torekedj a meditacio targya-
nak megragadasara anélkiil, hogy tudatod tevékenny¢ vélna.

Valamint Bhavaviveka A kizépiit szivében megallapitja:'®

Csendesitsd le izgatottsagod azzal, hogy
Felidézed a mulandoésagot, stb.

ES.140

Vond vissza tudatod az elterel6déstdl,
Az eltereld targyak hibainak megfigyelésével.

Ugyszintén Santideva A gyakorlatok dsszefoglalisiban mondja:'4!
,Ha felbukkan az izgatottsag, csendesitsd le a mulandésag tudatod-
ba idézésével.” [523]

Igy tehat, ha nagyon erés vagy hosszan elnytlé izgatottsag éled
benned, a legfontosabb, hogy kis ideig pihentesd a meditacidt, aztan
kelts kiabrandito érzést magadban, ahelyett, hogy megkisérelnéd a
tudatod visszairdnyitani a meditacio targyara mindannyiszor, ami-
kor az szétszortta valik. Nem tul heves izgatottsag esetén vond vissza
szétszorddott figyelmed, és rogzitsd a meditacid targyan. Ezt allapitja
meg Aryasiira A tikéletességek dsszefoglaldsdban:'*?
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Amint a tudatod izgatotta valik, allitsd meg a haborgast
Azaltal, hogy lecsendesited és megszilarditod a figyelmed.

Tovabba, Asanga szintekrdl szol6 szovegében a stitranak az a rész-
lete, hogy ,r6gzitsd a tudatod”, az izgatottsag ellenszerére vonatko-
zik.

Altalanossdgban mondva, ha tudatod izgatott, figyelj a meditacié
targyara, mig ha elernyed, gondolj egy elragad¢ targyra. Asanga a
Srivaka szintekben ezt mondja:'*?

Miutan tudatod ily médon befelé visszavontad, ebben megmaradva
figyeld, hogy amikor tudatod elernyedt vagy az elernyedés fenye-
geti, viditsd fel barmilyen 6sztonz6 dologra gondolva. Ez fejleszti
a tudatod. Hogyan szilarditod meg a tudatod? Mialatt fejleszted a
tudatod, figyeld, hogy izgatott-e vagy fenyeget-e izgatottsag, aztan
vond vissza tudatod befelé és nyugtato rogzitésben szilarditsd meg.

Amikor tudatod izgatott, ne idézz fel 6szténz¢ és elragadd targya-
kat, mert ennek az lesz a kovetkezménye, hogy kifelé szétszorodik.

(2')) Az ernyedtség és izgatottsag alapjaul szolgal6 okok
Asanga A jogi cselekedeteinek szintjeiben a kovetkezdket mondja:'*

Melyek az ernyedtség jelei? (1) Korlatozas nélkiili érzékelések; (2)
mértéktelen étkezés; (3) nem torekvés az alvas megakadalyozasara
az éjszaka korai és utolsé szakaszaban; (4) az éberség folyamatossa-
ganak hianya; (5) tudatlan viselkedés; (6) aluszékonysag; (7) ligyet-
lenség; (8) lustasag a torekvést, az dromiteli kitartast, a szandékot és
a vizsgalodast illetéen; (9) a hozzaszoktatast €s a tokéletesre csiszo-
last elhanyagolva, csupan részleges figyelem forditasa a nyugalom
gyakorlasara; (10) hagyni, hogy a tudat sotétségben maradjon; vala-
mint (11) nem lelni 6romet a meditacié targyara torténd dsszponto-
sitasban. [524]

Az ,ernyedtség jelei” alatt itt az ernyedtség okait értjiik. A szoveg a
,lustasag” kifejezést alkalmazza az 6romteli kitartasra, a szandékra, a
vizsgalodasra, valamint a torekvésre. Ugyanitt még ez all:'*

Melyek az izgatottsag jelei? A felsorolas elsé négy pontja meg-
egyezik a fent emlitett ernyedtség jeleivel — korlatozas nélkiili érzé-
kelések, és igy tovabb —; (5) vagyakkal teli cselekvés; (6) az elnyug-
tatasra vald hajlanddésag hidnya; (7) a kiabrandultsag érzésének
hidnya; (8) ligyetlenség; (9) az el6zéknek megfelelden, a torekvés-
ben, stb. megnyilvanuld tulzott belevonddas.; (10) az 6éromteli ki-
tartashoz dnmagad hozzaszoktatasanak elmulasztasa és [emiatt] a
kiegyenstlyozatlan meditalas, amely soran nem finomodik medita-
ciod targyanak észlelése; valamint (11) zaklatottsag, barmilyen izga-
t6 téma, példaul a hozzatartozokrdl valo gondolkodds miatt.
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Az ,izgatottsag jelei” alatt az izgatottsag okait értjiik. A, ttlzott be-
levonddas” a talzott mértékli id6zés egy elragado targyon. A , torek-
vés stb.” a kordbban elmagyarazott négy pontra [torekvés, dromteli
kitartas, szandék és vizsgalddas] vonatkozik.

Igy tehat mindenek el6tt a legfontosabb az ernyedtség és izgatott-
sag megsziintetését szolgald, érzékeléseket korlatozd négy gyakorlat,
melyekrdl a meditacios iilések kozotti gyakorlast taglald részben mar
beszéltem.'* Tovabba, ha felismered az emlitett okokat és megpro-
balod megsziintetni 6ket, akkor ez nyilvanval6an komolyan el6segiti
az ernyedtség és izgatottsag megszakitasat. Hasznald tehat az éber-
séget, hogy még a finom ernyedtséget és izgatottsagot is megfigyel-
hesd. Az ernyedtséget és izgatottsagot minden lehetséges mddon ki
kell iktatnod, ezek semmilyen forméban sem fogadhatok el. Maitreya
A kozép elvdlasztisa a szélsdségektdl cimti munkajaban kijelenti, hogy
megsziintetésiik elmulasztdsa az 6sszpontositds hibdja, amit ,nem al-
kalmazas”-nak neveziink. [525]

Egyesek fokozatosan szeretnének felhagyni vele, gondolvan , A fi-
nom izgatottsag €s szétszortsag akkor sem szlinik meg, ha azonnal
megszakitom Oket, ezért nem kell azokat megsziintetnem.” Vagy,
ha az ernyedtség és az izgatottsag nem tul erds, és nem tart hosszt
ideig, azt gondolhatjak: ,Mivel gyengék és rovid ideig tartanak, nem
halmozok fel karmikus akadalyokat. Ezért nincs sziikség arra, hogy
megsziintessem Oket.” Akik ily mdédon gondolkodva elmulasztjak
ezeknek az akaddlyoknak a megsziintetését, nem ismerik az Ossz-
pontositds megvaldsitasanak helyes mddjat; csupan latszattevékeny-
séget folytatnak. Félrevezetik az Osszpontositasra torekvéket, mivel
ez a felfogas eltér az Osszpontositas megvaldsitdsanak hagyomanyos
modszereitdl, mely mddszereket a tanitok, példaul a tiszteletreméltd
Maitreya fektettek le.

Aztan, ami az ernyedtség €s izgatottsag megakadalyozasat illeti,
mivel kezdetben az izgatottsag és a szétszortsag igen gyakran eltereli
a figyelmed, tégy erdfeszitést a megsziintetésiikre. Ezen munkalkod-
va a durva izgatottsagot és szétszortsagot megsziintetheted, és igy va-
lamivel nagyobb stabilitast érhetsz el. Ekkor a hangsulyt helyezd az
ernyedtség felismerésére. Mikozben fokozott tudatossaggal tigyelsz
az ernyedtségre, az izgatottsag — ami az iméntinél finomabb — ismét
megtorheti a stabilitdsod. Torekedj tehat ennek megsziintetésére, és
ha ezt eltiintetted, a stabilitdsod megnovekszik. Aztan az ernyedtség
éled tjra, ezért probald megsziintetni az ernyedtséget.

Osszefoglalasként, vond vissza tudatod az elterel6désbdl és izga-
tottsagbol, rogzitsd befelé a meditacio targyara és torekedj a stabili-
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tasra. Valahanyszor létrejon a stabilitds, tégy dvintézkedéseket az er-
nyedtség ellen, és teremts eleven élénkséget. E két dolgot valtogatva
toretlen 6sszpontositast érsz el. Arra azonban ne szamits, hogy sta-
bilitast érsz el kizardlag a —targy intenziv észlelésével egyiitt jaro,
élénkséget nélkiilozo — vilagossaggal.

(2)) Mi a teendd. amikor az ernyedtség és az izgatottsag nincs jelen

Ahogyan fent elmagyardztam, folyamatos meditaldssal a finom er-
nyedtséget és izgatottsagot is megsziintetve a tudat mind az ernyedt-
ség, mind az izgatottsdg kilengéseit6l mentes egyensulyi allapotba
keriil. [526] Ezen a ponton az 0sszpontositds hibaja az alkalmazas és a
torekvés, ennél fogva a kiegyenlitettséget ezek ellenszereként mtveld.
Kamalasila A meditdcio fokozatainak masodik részében ezt mondja:'*

Amikor az ernyedtség és az izgatottsag elmult, és latod, hogy fi-
gyelmed a meditacid targyan nyugalomban marad, pihentesd er6-
feszitésed és tartozkodj a kiegyenlitettségben; maradj ily médon ad-
dig, mig csak a kedved tartja.

Kérdés: Hogyan lehet az, hogy az alkalmazas, illetleg az erdfeszi-
tés problémava valik?

Felelet: Meditaciod soran — mikozben figyelmed befelé forduléva
valtoztattad, amikor tudatod izgatotta valt, illetéleg tudatod Osz-
tokélted, amikor az elernyedt— bizonyossdgot nyersz afeldl, hogy
az ernyedtség és az izgatottsdg mar nem meriil fel egyetlen helye-
sen végzett meditacio iilés kozben sem, de még mindig ugyanolyan
rendkiviili dvatossaggal bansz az ernyedtséggel és az izgatottsaggal,
mint a kezdetben. Ennek a mddszernek a fenntartdsa a probléma.
A tudatod igy szétszortta valik, ezért tudnod kell lazitani, ahogyan
azt Kamalasila A meditdcié fokozatainak harmadik részében mond-
ja:'*®  Ha tovabbi erdfeszitést teszel akkor, amikor tudatod belép a
kiegyenlitettség allapotaba, tudatod szétszortta valik.” Az erdfeszité-
seden ennélfogva lazitanod kell, dm ekdzben nem lanyhulhat targyad
észlelésének intenzitasa.

A Kkiegyenlitettség tehat csak azt kovetéen miivelhetd, miutan az
ernyedtség és izgatottsag erejét csokkentetted; amikor az ernyedtség
és az izgatottsdg mar nem mertil fel, a kiegyenlitettség ily modon mar
nem miuvelhetd. Nincs kiegyenlitettség, ha nem ennek megfeleléen
cselekszel.

Kérdés: Milyen fajta kiegyenlitettség ez?

Felelet: Altalanossagban mondva a kiegyenlitettségnek harom tipu-
sat tanitjak:'* (1) a partatlansag érzését, (2) a partatlansagot, mint a
négy mérhetetlen egyikét, és (3) a kiegyenlitettséget az alkalmazast
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illetden. Az alkalmazast illetd kiegyenlitettség lényege Asanganak a
Sravaka szintek egy részletével 0sszefliggésben valik érthetévé:'™

Mi a kiegyenlitettség? Ahogyan a nyugalommal és éleslatassal tar-
sult tudatod figyeli a meditacio targyait; nyugodt, lecsillapodott
Osszpontositas; mesterkéletlen tudati beallitottsag; tudati joérzés;
miutan segitékésszé valt, a tudat erdfeszités nélkiili miikodése; va-
lamint a tudat mérgezo érzelmektdl mentes egyenstlya. [527]

Amint ezt a fajta kiegyenlitettséget megvaldsitod — olyankor, ami-
kor az 6sszpontositast mlivelve az ernyedtség és az izgatottsag nincs
jelen —, maradj ebben a kiegyenlitettségben és hagyd, hogy tudatod
megpihenjen anélkiil, hogy erételjes kényszert alkalmazndl. Mindezt
a meditacio targyara vonatkoztatva, ugyanebben a szovegben ez ol-
vashat6:™!

Melyek a kiegyenlitettség jelei? A meditacié targya egyenletesen tol-
ti ki a tudatod; a meditacié targyat tekintve nincs ttlzott er6feszités.

A kiegyenlitettség miivelésének megvaldsulasara vonatkozoan
ugyanebben a szovegben talaljuk:'

Mikor jon el a kiegyenlitettség ideje? A nyugalom és az éleslatas vo-
natkozéasaban akkor, amikor tudatod mentes az elernyedéstdl és az
izgatottsagtol.

A toretlen 0sszpontositds kifejlesztésének fent elmagyarazott mod-
szere Osszhangban 4ll a tiszteletremélté Maitreyanak A kizép elvilasz-
tdsa a szélsdségektdl cimi munkajaban lefektetett tanitasaival:'>

Megmaradva ezzel [az 6romteli kitartassal],

Tudatod segitokésszé valik, s minden célt elérsz.

Mindez az 6t hiba megsziintetésének kovetkezménye,

Es a nyolc ellenszeren alapul.

Az 6t hiba a lustasag,

A megfeledkezés az utasitasokrol,

Az ernyedtség és izgatottsag,

Az alkalmazas elkertilése és az alkalmazas.

A nyolc ellenszer az alap [a vagyakozas], amelyre [az erbfeszités]
tamaszkodik,

Az ok [a meggy6z8dés], a kovetkezmény [a hajlékonysag],

A meg nem feledkezés a meditacié targyarol,

Az ernyedtség és izgatottsag felismerése,

Azok megsziintetésének alkalmazasa,

Es a tudatod zavartalan megszildrditisa, miutdn azok mar csillapit-
va lettek.

E versekben a ,Megmaradva ezzel” a nem kivant feltételek elosz-
latasa érdekében torténd oromteli kitartas hatasanak fenntartasara
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vonatkozik. Ezaltal olyan 6sszpontositas jon létre, amelyben a tuda-
tod segitOkész. Tovabba, mivel ez az Osszes célt — tisztanlatast, stb. —
megvalositd természetfeletti er6k alapja, minden célt megvaldsitasz.

Hogyan fejleszthetsz ki ilyen 6sszpontositast? [528] Ez az 6t hibat
eloszlatd nyolc ellenszer hasznalatanak kovetkezménye. Az 6t hiba:
az el6késziilet idején hiba a lustasdg, mert nem kezdesz neki az 6ssz-
pontositdsnak. Amikor mar munkalkodsz az 6sszpontositason, hiba
a megfeledkezés az utasitdsokrdl, mivel ha megfeledkezel arrdl a targy-
rol, amelyen meditdlnod kellene, tudatod nem kertil egyensulyba a
meditdcio targyaval. Amikor tudatod meditativ egyensulyba kertil,
hiba az ernyedtség és izgatottsig, mivel ezek a tudatodat hasznalhatat-
lanna teszik. Amikor az ernyedtség és az izgatottsag feltamad, hiba
az erOfeszités hidnya [az alkalmazds elkeriilése], mivel nem oszlatod
el 6ket. Amikor az ernyedtség és az izgatottsag nincs jelen, hiba az
utasitas alkalmazdsa. Kamalasila A mediticio fokozatainak mindharom
részében ramutat arra, hogy a hibak szama 6t, ha az ernyedtséget és
az izgatottsagot egynek vessziik, illetleg hat, ha kiilon szamoljuk
Oket.

A hibak orvoslasara alkalmas nyolc ellenszer koziil négy a lustasa-
got orvosolja, éspedig: a meggy6z08dés, a vagyakozas, az erdfeszités
és a hajlékonysag. A maradék a feledékenység, az ernyedtség és iz-
gatottsdg, a nem-alkalmazas és az alkalmazas gydgyirja; sorrendben
ezek: a figyelmesség, az éberség — amely felismeri az ernyedtséget és
az izgatottsagot —, az utasitas alkalmazasa és a kiegyenstlyozottsag
nyugodt megalapozadsa. Mindezeket fent részletesen elmagyardz-
tam. '

Ezek tehat az Osszpontositdas megvalositasanak legtokéletesebb
utasitasai. Megtalalhatok a nagy mester, Kamalasila A meditdcié foko-
zatai mivének harom részében, valamint az 6sszpontositds megva-
lositasat megvilagité mas kivalo indiai bolcsek szamos munkajaban.
Atisa is beszél roluk A meguildgosodishoz vezetd dsvény lampdsihoz irt
kommentarjaban, a nyugalom megvaldsitasanak targyaldsakor. Az
Osvény fokozatainak kordbbi gurui csupan vazlatos képet adtak e
pontokrdl, s még azok is mivelni kivantdk a meditativ nyugalmat,
akiknek fogalmuk sem volt arrol, hogy miként fogjanak hozza. Ezért
adtam kozre ezt részleteiben.

Ez a figyelmesség és éberség, amely tudatod egyhegyli 6sszpon-
tositasabdl eltiinteti az ernyedtséget €s izgatottsagot, az Osszes erre a
gyakorlatra vonatkozo személyes ttbaigazitasban megegyezik. [529]
Ezért ne gondold, hogy , Ez a tanitas kizarolag a dialektikus jarma '°
szamara késziilt, a mantra jarm részére sziikségtelen.” A tanitds ko-
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z0s a mantra jarmiével, mivel a legmagasabb joga tantrdk ugyanezt
allitjak. A dics6 Egyesités tantra (Saritputi) kijelenti:'>
A vagyakozas 0sszpontositasa, a gyogyité alkalmazassal Osszefiig-
g6 természetfeletti képességek megalapozasa a maganyra tamasz-
kodik, a ragaszkodastdl mentességre tamaszkodik, és a megsziin-
tetésre tamaszkodik. A tokéletes atalakitas a helyes megsziintetés
eszkozeivel torténik. Ezzel a vaggyal meditalj nagymértékd lanyhu-
las vagy felajzottsag nélkiil...

Ugyanigy irjak le a elragadtatas-, a vizsgalddas-, valamint a tu-
dat Osszpontositasat. A bemutatott kitartdé 6sszpontositas szolgal a
természetfeletti képességek alapjaul. Egyes szovegek, mint példaul
Sthiramati , A k6zép elvdlasztdsa a szélsdségektdl” magyardzata, bemutat-
jak a valora valtasahoz vezeté négy utat: (1) megvaldsitas heves va-
gyakozas altal, (2) megvaldsitas hosszantartd 6romiteli kitartassal, (3)
az Osszpontositds megvaldsitdsa a meditacid targyanak vizsgalataval
— ezt az els6 harmat vagyakozo 6sszpontositasnak, elragadtatott 6ssz-
pontositasnak, és analitikus 0sszpontositasnak nevezziik —, valamint
(4) a tudat egyhegytiségének megvalositasa tudatod korabbi Ossz-
pontositasabdl szarmazd csirdjara alapozva, amit a tudat 6sszponto-
sitdsdnak neveziink. A ,nagymértékii lanyhulds” a talzott elernye-
désre, a ,nagymértéki felajzottsag” a tulzott fesziiltségre vonatkozik.
A lényeg az, hogy e kett6 nélkiil tartsd fenn meditaciod.
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