Semmi gond
Luang Por Liem Thitadhammo

Buddhista tanitasok és rovid életrajz
k sk o3k

Ajanlas

A szerzetesek, akik kozremiikodtek ennek a konyvnek a készitésében,
szeretnék megosztani az ebbdl adodd érdemeket a tiszteletreméltd
Panyavuddho Bhikkhu-val, aki varatlanul meghalt, kozvetleniil az elétt,
hogy ezt a konyvet 2005-ben kinyomtattak. Javaslatai és a szOvegek
forditasahoz adott tanacsai, illetve a szerkesztésben és a korrekturaban
nyujtott segitsége nélkiil ez a konyv nem johetett volna létre.

Luang Por Liem-rél

Luang Por Liem Thitadhammol, a thaifoldi erdei hagyomény
buddhista szerzetese Thaifold északkeleti részén, Sri Saket tartoményban
sziiletett 1941. november 5-én. Husz éves koraban szerzetessé szentelték,
ezutan falusi kolostorokban gyakorolt. 1969-ben csatlakozott az erdei
hagyomanyhoz. Luang Pu Chah vezetésével gyakorolt, aki késébb az
orszag egyik leghiresebb szerzetese lett, és akinek hirneve és befolyasa ma
is terjed az egész vilagon. Luang Pu Chah utmutatasa szerint ¢élt a Wat Nong
Pah Pong kolostorban, Ubon tartomanyban. Luang Por Liem hamarosan
Luang Pu Chah egyik legkozelebbi tanitvanya lett. Luang Pu Chah 1982-
ben sulyosan megbetegedett, ekkor megbizta Luang Por Liem-t a kolostor
vezetésével. Késobb Luang Pu Chah betegsége miatt megnémult, a Wat
Nong Pah Pong szerzetesi kozossége kinevezte Luang Por Liem-t az
apatsag vezetdjévé. Ezt a tisztséget a mai napig viseli, 6rzi Luang Pu Chah
Dhamma 6rokségét, a szerzetesek, apacak és laikus tanitvanyok szamara
kifejlesztett gyakorlasi modszerek hagyomanyat.

Nem sokkal 60. sziiletésnapja utan, majdnem tiz évvel Luang Pu Chah

haldla utdn, Luang Por Liem Thitadhammot ofelsége, thaifoldi kiralytol
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megkapta Tan Chao Khun Visuddhisamvara Thera“ tiszteletbeli cimet. A



Wat Pah Nanachatban €16 kozosség szdmdra (Luang Pu Chah Nemzetkozi
Erdei Kolostor nem thaifoldi szerzetesek képzésére) Luang Por Liem
nemcsak nagyra becsiilt tanito €s vezetd, hanem az elmult tiz évben 6 vezeti
a szerzetesi felavatas szertartasokat, mint tanito.

El6szo

A konyv els6 fele Luang Por Liem Thitadhammo Dhamma
tanitdsainak gylijteménye, amelyek a 2004 méjusaban, Ausztralidban adott
harom hetes latogatdsa sordn, kiilonb6z6 beszédekben hangzottak el. A
beszédet thaifoldi nyelven mondta, az angol forditas pedig fejezetenként
tortént. A Dhamma kis csomagokban torténd bemutatasanak ilyen szokatlan
modja miatt, szinte természetesnek tlint, hogy ezek koziil a részek koziil
néhanyat az utazis soran tobb helyen is hasznaljon, és kiilon cimekkel
ellatva rakja egymds utan a konyvben, ahelyett, hogy a teljes beszédek
koziil egyet vagy kettdt kivalasztott volna. Reméljiik, hogy a szerkesztés, a
kivalasztas és az Osszedllitds meglehetdsen teljes képet mutat az Gsszes
témarol és hasonlatrél, amelyeket Luang Por elmondott a tobb mint 30
beszédben, és kérdések-valaszok soran.

Luang Por-t a Melbourne-i Buddha Bodivana kolostor, a Wat Nong
Pah Pong TUjonnan alapitott testvérkolostora hivta Ausztralidba,
latogatasdnak nagy részében itt tartdozkodott. A konyvben szerepld
Dhamma-beszédek tobbségét ott mondta el, de néhany Sydney-bdl,
Bundanoonb6l (Santi Forest Monastery) ¢és Canberrabol (Wat
Dhammadharo ¢és a Thai Thai Nagykovetség) szarmazik.

A konyv masodik fele elsdsorban Luang Por Liem ¢letrajzanak
,» Thitadhammajahn” cimi fejezetének (2002/2545) forditasa. A kivalasztott
szovegrész Luang Por gyakorlasanak fejléddésére fokuszal, igy sok érdekes
anekdotat €s torténetet kihagytunk az erdei szerzetesek €letébdl.

A thaif6ldi erdei hagyomany nem az elméletet hangsulyozza, hanem az
alkalmazast €s a gyakorlatot. A forditds soran gyakran szembesiiltiink azzal
a problémaval, hogy megtalaljuk a megfeleld egyensulyt a pontossag €s a
mondandd szellemiségének abrazoldsa kozott. Szamos Pali kifejezés
szintén eltérd jelentéssel bir a thai nyelv koznyelvi hasznalataban, amelyen
altalaban az erdei hagyomany Dhamma-beszédeit elmond;jak.



Lehet, hogy sok olvasd nem ismeri a Dhamma magyarazatanak sajatos
stilusat az erdei hagyomanyban, ahol a tanitok szabadon, jegyzetek nélkiil
beszélnek, kozvetleniil szivbdl, inkdbb személyes tapasztalatokat adnak at,
nem pedig tudos szempontokat kovetnek. Barmilyen kétség vagy kérdeés
felmertilése esetében a legjobb, ha megprébalod megtudni a szavak mogott
allo jelentést sajat gyakorlatod ¢és vizsgalodasod segitségeével. Ez
osszhangban all Luang Por Liem egyik kedvenc mottdjaval:

Figyeld meg és fedezd fel,

Adj neki hangot,

Hasznald, hozd 1étre.

Remeljiik, hogy ez a konyv sok olvasonak segit a Dhamma
gyakorldsaban. Elnézést kériink minden hidnyossagért €s hibaért, amely a
konyvben eléfordulhat, €s - utoljara, de nem utolsdsorban - megkdszonjiik a
sok szerzetesnek ¢és laikusnak a Wat Nong Pah Pongban, a Buddha-
Bodivana kolostorban, a Wat Pah Nanachatban a segitséget, amit ny(jtottak
a kiadvany megjelentetésével kapcsolatban.

az angol forditok

(Wat Nong Pah Pong, 2005. jinius (2548).

,Ez az egykedviiség allapota ...

egykedviliség minden helyzetben.

Minden gond, aggodalom vagy hasonld gondolat
a tudatbdl teljesen eltlint.

Dhamma tanitasok
irta: Luang Por Liem

az ausztraliai tartozkodas alatt elhangzott Dhamma-beszédekbdl
Osszeallitva

%ok ok

Alkalmazkodas

A Dhamma gyakorldsa soran a dolgok apranként valtoznak.
Semmilyen modon nem lehet kényszeriteni vagy siettetni a valtozast,



hasonléan ahhoz, ahogyan ezt a kolostort épitjl’ik3 . Ha kolostort akarsz
épiteni, akkor fokozatosan, aprd 1épésenként kell dolgozni. gy lehetvé
valik a kiigazitds ¢és fejlesztés a munka sordn. Ilyen a Dhamma
gyakorlasahoz valo hozzaallas is. Valoszinlileg lehetetlen mindent egyetlen
nap alatt megvalositani, tehat lépésrol 1€peésre kell haladnunk.

Ausztralia és Thaifold nagyon hasonloak, ezért nem szamitottam tul
nagy kiilonbségre, itt 1s idonként boldognak vagy boldogtalannak érzik
magukat az emberek, mindenhol igy van ez.

Természetesen az, hogy valaki hogyan érzi magat, az éghajlattol is
fligg, de az 1ddjarast akkor talaljuk nehéznek, ha a fizikai ellenallasunk
gyenge. Ha kialakitunk valamilyen ellenallast, akkor egy masik éghajlaton
sincs semmi nehézség. Nem gondoljuk azt, hogy tul meleg vagy tul hideg
van, — semmi értelme, - csupan azt, hogyan alkalmazkodjunk. Ugyanez
vonatkozik a gyakorlasra. Nem lehet azt varni, hogy a gyakorlds mindig jol
megy. Nézz elore, és a gyakorlast tekintsd folyamatos alkalmazkodéasnak!
Barmi hibas, javitsd ki, ami helytelen, add fel!

De ne feledd, ha valakinek a latasmodja hibas, annak a fejlédése nem
tart helyes iranyba. Ha wvalaki helytelen allaspontot képvisel (agati
dhamma), az a Dhammaval ellentétes. Vegyiik példaul, hogy valaki
egyenetlen talajt 1at, és hasznalatra alkalmatlannak mindsiti. Ez nem helyes.
A talaj egyengetése €s az 0jboli lesimitasa utan a talaj hasznalhato. Még a
durva fold is hasznalhato, ha a dolgok megfeleléen vannak elrendezve.
Masrészt, ha a dolgok nincsenek jol elrendezve, akkor a legegyenesebb ¢és

legfinomabb foldteriilet is hasznalhatatlan lesz.
* sk ok

Dukkha?*

A négy nemes igazsagban szerepld Dukkha-nak két csoportja van:
dzicikha dukkha és cetasika dukkha, a testbol szarmazd dukkha és a
tudatbol szarmazé dukkha. A tudatban a Dukkha a téves nézetek miatt
meril fel. Ez akkor fordul el6, amikor a tudatot olyan egészségtelen
mindségek arasztjak el, mint példaul téveszmék vagy vagyak.

Amikor a testi dukkha-ra gondolunk, r4jéviink, hogy ez valami olyan,
amit folyamatosan megtapasztalunk a testiinkben. Elmondhatjuk, hogy ez



az ¢élet része. Ott kell lennie. A test, amelynek iiritenie €s vizelnie kell, ez a
dukkha. Az éhség és a szomjusag kellemetlen €rzés (dukkha vedana), ennek
kielegitése kellemes érzés (sukha vedana), de valojaban az egész folyamat
nem mas, mint dukkha.

A dukkha, amely kozvetleniil a tudatbol szarmazik, a vagy hatasara

keletkezik, ez a tanhaS. A tanha soha ki nem elégithetd allapot. Ugyanugy,

ahogy a nagy oceanok, amelyekbe az Osszes folyo belefolyik, soha nem

telnek meg, igy a tanha sem lesz elégedett soha. A Buddha igy beszélt errdl:
Nincs olyan folyo, mint a sovargas. (DHP. 251)

* sk ok

Mi maradt?

Amikor gyakoroljuk a testre vonatkozd €berség meditaciot, a testiink
pusztulasdra €s végére Osszpontositunk. Arra dsszpontositunk, hogy a test
sem részben, sem teljes egészében nem tartalmaz semmi olyant, amit
onmagunknak nevezhetiink.

Minden nap meghalunk, de ez az elmulas rejtett modja, nem pedig a
test nyilvanvalo halala. Lathaté ez abban a tényben, ahogy a dolgok
megvaltoznak. Meghalunk a gyermekkorbodl, amikor feln6tté valunk. Ez is a
halal. Abban az életszakaszban, amikor a test leromlik, €¢s amelyet nem
tudunk mar olyan egyszeriien kontroll alatt tartani, mint kordbban, ez is a
halal. Az ¢élet kiilonféle 6sszetevdi (khandha) azt teszik, ami természetes, €s
egyszerlien szétesnek. A Fold foldre, a viz vizre, a tliz tlizre és a sz€l sz€lre.

Marad ezek utdn valami, amit 6nmagunknak tarthatunk?
% %k sk

Ugy olvad el, minta hé

Az 1d6 konyorteleniil mulik. A Buddha szarvasmarhdkhoz hasonlitott
minket, amelyeket a vagdhidra vonszolnak. Minden egyes nappal kevesebb
az idonk. Eletiink olyan, mint egy harmatcsepp, amely a fiiszal hegyén

csillog, vagy olyan, mint a lehullott h6, amelybdl hogolyot gyﬁrunk6 - ha
rasiit a nap, elolvad, €s amikor megjon a sz¢€l, elparolog és nyoma vész.

A Buddha azt ajanlotta, hogy lassuk ilyen modon az ¢€letiinket, ne
engedjiink a karos szenvedélyeinknek és a vagyaknak, ekkor szabadon



¢lhetiink, igy lehetiink 6nmagunk mestere.
* sk ook

A tudat természete

A fizikai vilagon kiviil 1étezik a tudat vildga is. A tudatnak nincs
anyagi formdja, de van egy bizonyos kozege, amelyben boldogsag,
szenvedés, zavar vagy béke jelenhet meg. A Buddha ezeket a nama
dhammanak (mentalis jelenségek) nevezte, és ezeket a tapasztalatokat
nevezzik ,,tudatnak”.

Tudatunk csupdn a nama dhamma megnyilvanuldsa. Nem mondhatjuk,
hogy az elme rossz vagy ,teljesen gonosz”. Minden att6l fiigg, hogyan
kozelited meg a dolgokat és hogyan viszonyulsz hozzajuk. Epptgy, mint a
természetben taldlhato fizikai elemek: pl. kovek, sziklak, homok vagy fak,
hegyek ¢és viz. A viz csak akkor hasznos erdforrds az életiinkben, ha
lesziirjiik és megtisztitjuk. Ha ligyesen szirjiik, feldolgozzuk és tisztitjuk,
akkor ezek az er6forrasok jotékony hatdsuak és hasznosak lesznek
szdmunkra. A Buddha tgy latta a tudatot, mint valami természetes dolgot,
amelyet tovabb kell fejleszteni €s javitani.

A képzetlen tudat sziiretlen, mint egy nem eldkészitett viz, amely tele
van porrészecskekkel. Vannak olyan szennyezd anyagok, amelyek
keverednek a ndma dhammaval, és amelyek veszélyesek, ezért tegyiink

erofeszitéseket a tudatunk megtisztitasara €s fejlesztésére.
k sk o3k

Az tudat fejlesztése

A tudat fejlesztése - vagy a tudatéllapotok fejlesztése - megkdveteli,
hogy az ember alkalmas koriilményeket teremtsen, hogy e koriilmények
kozott ne kelljen aggddnia. Az ember lehorgonyoz a jelen pillanatban,
(paccuppanna dhamma), 6vatosan ¢€s tudatosan ¢li az ¢€letét, igy védelmezi
onmagat.

Amikor megfontoljuk és végiggondoljuk, mi a megfeleld és mi nem,
felismerjiik azokat a dolgokat, amelyek veszélyesek és hatranyosak, mert
ezek magukért beszélnek. Teljesen nyilvanvaloak. Ilyen példaul a helytelen



gondolkoddsmdéd vagy a rossz hangulat. Mindenki egyértelmlien érzi

ezeket.
%k %k %

Utajo cél felé

A Buddha azt tanitotta, hogy barmi, amit a jo tulajdonsdgaink
fejlesztése €és tamogatasa érdekében tesziink, a jolét és az eldrehaladés
érzését kelti. Ekkor elmondhatjuk, hogy ,,j6 cél felé megylink™ (szugati),
vagy egyszerl szavakkal ,,megyiink a mennybe”.

A ,menny” itt azt a vildgot jelenti, ahol az ember pozitiv
lelkiallapotban van. A pozitiv tudatallapotok vildga olyan tudatra utal,
amely mentes a nyugtalansagtél €és mas egészségtelen magatartastol,
példaul kapzsisagtol, gyulolettdl és téveszmétdl - olyan tudat, amely
lehetové teszi szamunkra a boldogsag megtapasztalasat. Minden toliink
fligg. Ezért tanitotta a Buddha, hogy tudnunk kell, hogyan fejlessziik és
javitsuk dnmagunkat. Ha a tudatot hagyjuk a természete szerint mitkddni,
az nem sokat segit rajtunk. Olyan ez, mint a természeti er6forrasok ¢€s az
alapanyagok. Ha nem dolgozzuk fel és nem formdzzuk meg Oket, akkor a
természetes allapotukban nem hasznalhatok. Azok a helyek, ahol éliink,
menedéket biztositsanak a nap, az esO, a meleg és a hideg ellen, de csak
épités és fejlesztés utan valtak ilyenné.

Az ember nem tokéletes, amikor megsziiletik. Minden, amit elériink,
csak azért lehetséges, mert fokozatosan kifejlesztettiik oktatassal ¢és
képzéssel. A tanulas soran sok szempontbdl megvaltozhatunk. Tliink fligg,
hogy szélesebb latdszdgben, Oszintén €s helyesen megeértsiik magunkat.
Ekkor megtalaljuk a helyes iranyt.

ok ok

Mara legy6zése

Vannak olyan iddszakok, amikor a gyakorlas soran problémakkal és
kellemetlen lelkiallapotokkal szembesiiliink. Ezeket az allapotokat az
¢rzékek birodalmaval valo érintkezés okozza, amikor Mara harom lanya,

,Raga”, ,,Arat1” és ,,Tar_lha7” kisértenek meg benniinket.



I[lyen idészakokban tarts ki, €s kérdezd meg magadtol: honnan jonnek
ezek a kihivasok, €s milyen formaban meriilnek fel? Mindegyiket a sajat
tudatunkban tapasztaljuk. Mentélis taplalékok, amelyeket magunk hoztunk

létre, Ok sankharak®. Bz egy donté szempont, amelyet meg kell €rteniink.
Ellenkez6 esetben a ketségek és aggodalmak (amelyek magunkkal és
gyakorlatunkkal kapcsolatban tapasztalhatok), annyira erdsddhetnek, hogy
azt gondolhatjuk: jobb felkelni €s tavozni, hagyjunk fel a megvilagosodas
elérése érdekében tett erdfeszitéseinkkel.

Csabitast erziink, hogy feladjuk a gyakorlast, de van egy apro €rzés,
amely mélyen benniink azt mondja, hogy nem kellene mindenrdl
lemondanunk. Ismered azt a Buddha-abrazolast, amelyen a Buddha szerepel
Mara altal leigazva? Pontosan mit is jelent a Buddha kéztartdsa? Lathatod,
hogy a Buddha teste mar fel akar allni: a térdét mar felemeli, de keze még
tovabbra is lenyomja. Olyan, mintha azt mondana: ,,Varj, varj csak egy
percet, nézzilk meg kozelebbrél a helyzetet!” igy kell szembenézniink az
ilyen gondokkal.

% %k %k

Tudatra ébredés

A Dhamma gyakorlasa segitségével meg kell ismerniink 6nmagunkat.
A Buddhanak sem voltak tokéletesek a kovetdi. Sok energiat aldozott a
tanitvanyok fejlesztésére €s tanitdsara, az ismeretek tovabbadasara €s az 0j
szokasok elterjesztésére, amig el nem érték a tokéletességet. Hosszu idébe
telt, mire célba értek.

Veliink pontosan ugyanez a helyzet. Gondolj csak arra, hogy a multban
soha nem figyeltilk tudatunk vilagat. Csak a vagyaink szerint lattuk a
dolgokat. Azt tartottuk jonak, ami kielégitette a vagyainkat ¢és
kivansagainkat. Amikor meglatjuk az igazi érzéseinket, az sokkolo lehet, €s
rajovink, hogy valtoztatnunk kell a mentalitasunkon. Példaul, amikor
kellemetlen érzéseket tapasztalunk, amelyek negativ hatassal vannak rank,
meg kell talalnunk a modszereket €s eszkozoket, hogyan vessiink véget
nekik.

Ha eljutunk oda, amikor meg tudjuk allitani a negativ tudatallapotokat,
akkor igazan jotékony hatast értiink el. Lépésrdl 1épésre egyre tobb tudast
¢s megértést szerziink arr6l, hogyan haszndljuk a moddszereket. Ha



boldogsag vagy szomorusag meriil fel a tudatunkban, nem kell
beleragadnunk, nem kell elveszniink benne, ¢€s igy szenvedést sem
tapasztalunk majd.

Latjuk, hogy ez a tudatra ¢bredés a belsd ¢letiinkben zajlo folyamatok

megertésének egyik modja. Ez a valodi tudas.
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Osszpontosits az elengedésre!

A valasztott meditacios targytol fliggetleniil mar rendelkezel olyan
eszkozzel, ami békéssé¢ tesz. Csak arra kell Osszpontositanunk, hogy
megakadalyozzuk a megragadast és azonosulast okozd hozzaallasokat a
szimpatikus vagy antipatikus emberekkel ¢és a vilagi dhammakkal

(10kadhamme'19) kapcsolatban, mert ezek leigdznak benniinket.

Csak egy edény

Vizsgalhatjuk a testet (kayagatasati) annak érdekében, hogy
kifejlessziik az elkiiloniilés érzetét (viveka), amikor megtapasztaljuk, hogy
nem birtokoljuk a testet. Ekkor megprobaljuk a testet a természetben 1étezd
elemek ¢és azok 0sszességeként (khandha) latni.

Lehetliink férfiak vagy ndk, a tarsadalom maés-méas névvel ¢&s
szokasokkal kiilonboztethet meg benniinket, am Iényegében az emberek
tapasztalatai megegyeznek. A szenvedés, amelyet mindenki atél, ugyanaz.
A boldogsag vagy a boldogtalansag, az elégedettség vagy a csalddas érzese
ugyanaz. Erre 0sszpontosits!

Ha felismerjiik, hogy sajat testiink €s masok teste 1ényegében azonos,
akkor ez a tapasztalat hozzéasegit a vagy €s a sdvargas lecsendesitésehez.
Valojaban nincsen kiilonbség az emberek kozott. Ha ezt belatjuk, a masik
emberre elfogulatlanul tudunk tekinteni.

Sose gondold gy, hogy a mdasik ember fels6bbrendii, alsobbrendii
vagy ugyanazon a szinten van, mint te! Ne feltételezziik, hogy jobbak vagy
rosszabbak vagyunk masokndl, vagy veliik egyenldk! Ezzel a hozzaallassal
tavol tarthatjuk magunkat az onteltség illetve sajat fontossagunk érzésétol.

gy gyakoroljuk a kayagatasati-t. Ha eljutunk az elkiiloniiltséghez,
akkor ezt hivhatjuk kayaviveka-nak, a test elkiiloniiltségének.



A test ugyanolyan, mint egy targy, amit hasznalhatunk, mint példaul az
alamizsnas-tal. Az alamizsnas-tal csupan egy tartd, amely az élelmet
tartalmazza étkezés kozben. Csak egy edény. Hasonloképpen, testiink csak a

vizsgalddas tartoedénye, amely segiti a valosag megértését.
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Sajat feladatok

Az ,elvonultsagréol” (viveka) szdlva - valojadban az, hogy ,,elvonultan
> ¢éliink, bizonyos mértékben sajat magunktol fiigg. Barmilyen szerepet

jelolt ki szamunkra a tarsadalom, meg kell kezdeniink a szamanak 10 életét
¢lni. Barmit gyakorolunk, barmi a feladatunk és a szokasaink, mi tessziik
ezeket. A sajat felelosségiink vallalasat gyakoroljuk.

A sajat problémaink, ehhez senkinek sincs koze. Masok nem ismerik a
tapasztalatainkat. A mi feladatunk a tulajdonsagaink ¢€s szokasaink
megvizsgalasa. Erzéki tipusuak, dithosek vagy tévelygd tipustiak vagyunk?
Idonként ezek a karakterek keverednek. Az ember lehet példaul érzéki és
diihos, vagy érzeki és tévelygo.

Természetesen ezek hajlamok. De torekedniink kell arra, hogy
gyokeresen kitépjiik és veéget vesslink nekik. Nyugodt tudatallapotra kell
torekedniink, ¢és megfeleld eszkozoket kell alkalmaznunk, amelyek
elvezetnek a békéhez.

% ok %k

Tavolsag a tarsadalomtol

Az emberek tarsadalomban ¢élnek, kommunikalniuk kell, ¢és
elkeriilhetetlen, hogy sok 0sszeiitkozést kell megélniiik. Szembe kell
néznliink a vilag bonyolultsagaval. A Buddha azt tanacsolta, hogy tiszta
tudatossaggal és éberen figyeljiink abban a pillanatban, amikor kapcsolatba
keriilink a vildggal. A szem latja a formakat és a szineket, a fiil, amely
hallja a hangokat, az orr, amely szagokat érez, a nyelv, amely izlel, a test
€rzi az €rintést, és - végiil — a tudatban megjelennek a képek, amelyeket
ezek az érzékelési targyak idéznek eld.

Mindezen tapasztalatokat meg kell rostalnunk. Ovatosan szembe kell
nézniink a dolgokkal - Gigy, hogy megértsiik a felmeriilé 0sszes hatast. Ha



vilagosan latod a dolgokat, akkor ezek a targyak elveszitik értékiiket.

Olyan ez, mint amikor gyerekkel vagyunk egyiitt. A gyerekek sok
mindennel szeretnek jatszani. De latva egy gyermek jatékait, mindannyian
egyetértiink abban, hogy szamunkra jelentéktelenek — mint példaul egy
baba.

Ha megvizsgaljuk tapasztalatainkat, egy 1d6 mulva inkdbb puszta
szemétnek tekintjiik Oket, olyan dolognak, amelynek nincs igazdn haszna.
Ezeket mar nem tartjuk fontosnak - legyen az akar harag, kapzsisag vagy
tévedések, vagy, idegenkedés vagy tudatlansdg - mindezt szemetes
kupacnak tekintjiik. A szemét nem valami kellemes dolog. Senki nem lat
értéket a szemétben, tehat elmulik, ha tudatosan észrevessziikk ¢és
megfigyeljik. A harag, mint tudatdllapot elhalvanyul, a kapzsisag
tudatallapota elhalvanyul. Ezekbdl az allapotokbol végiil elkiiloniilés érzése
mertil fel. A ,tarsadalomtol” valo elkiiloniilés megtorténik: azzal, amit a
szem lat, a fiil hall és az orr szagol.

Amikor az elkiiloniilés érzése megjelenik, arnyék és hiivos van, és
megtapasztaljuk, hogy menedékbe értiink. Ez a menedék megszabadit
minket a problémaktdl. Olyan érzés, mintha egy hazban naptdl, es6tdl,
hétdl és hidegtdl védve élnénk. Semmi sem okozhat nekiink gondot.
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LehetOseg biztositasa
A Buddha azt javasolta azoknak, akik egylitt gyakorolnak és toroddnek
a kozossegiik jolétével, hivjak fel egymast a ,,felszélitasra”. A Buddha ezt a

pavarana-nak hivta, hogy ,lehetdséget adjunk egymdésnak.” A szerzetesek

csoportjanak a pavara eldiras szerinti k('jtelessége1 I

Ez azt jelenti, hogy lehetové tessziikk, hogy figyelmeztetést ¢&s
konstruktiv kritikat fogalmazzunk meg egymas felé. A kritika ne a
nézetekre, vélemeényekre vagy elgondolasokra vonatkozzon! A cél az, hogy
ramutassunk a felmeriild kérdeésekre, vagy figyelmeztessiik egymast a
lehetséges probléméakra. GOg vagy oOnteltség nelkiil kell torténni, mert
egyikiink sem tokéletes, aki ezen az uton jar.

Ne¢ha csak elOre néziink, és nem latjuk, ami mogottiink van. Bizonyara
van néhany gyenge pontunk és masok segitségevel megvilagithatjuk azokat.
Tikrot tartunk egymasnak, hogy vilagosabban lassunk, és arra a teriiletre



tudjunk Osszpontositani, ahol fejlédniink kell. Ezért mondjuk el a
kritikankat. Ez segit, hogy a helyes irdnyba valtozzunk.

Amikor valaki rdmutat egy hibankra, vagy arra, ami nem sikertlt jol,
egyszerlien elfogadjuk. Megbizunk a tobbiekben, és nem feltételezziik,
hogy elfogultsagbol figyelmeztetnek minket arra, amit helytelentil tesziink.

Amikor erds érzelmekkel, példaul haraggal vagy akar fizikai
erdszakkal cseleksziink, elismerjiik, hogy ez rut, piszkos viselkedés. Ha
megengedjiik masoknak, hogy ,.felszolitsanak” minket, ez segit nekiink,
hogy igazan meglassuk, amit csindltunk. Azt a viselkedést, ami nem tetszik
nekiink, azt valoszinlileg mas ember sem szereti. Az ilyen cselekedetek nem
fogadhatok el a tarsadalomban. Ha megtessziik, masokat zavarunk vele, és
kellemetlen embernek tartanak ma;jd.

A szerzetesi kozosség a pavaranat ilinnepélyesen gyakorolja, és a
csoportban elfoglalt rangtol, allapottél és életkortdl fliggetleniil kell
lefolytatni. Nem szamit, milyen tapasztalt az ember és az sem, milyenek a
képességel.
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A fak tarsadalma

Ko6zosségben éliink €s igy tdmaszkodunk egymasra. Olyan ez, mint az
erdé ,.tarsadalmi élete”. A ,,fak tarsadalmaban” nem az a helyzet, hogy
minden fa egyenld. Vannak nagyok és kicsik. A helyzetik gy lesz
biztonsdgos, ha a nagy fak a kicsikre, a kicsik a nagyokra tdmaszkodnak.
Nem igaz, hogy egy nagy fat nem fenyeget veszély. Ha jon a vihar, a nagy
fak doélnek ki. Hasonloképpen a kis faknak is tdmaszkodniuk kell a
nagyokra. Ha nem lennének nagy fak, amelyekre tdmaszkodhatnak, akkor
eltornének.

Minden tarsadalomban igy kell egyiittmikodniiik az embereknek. A
Buddha tanitdsanak kovetése enyhitheti azokat a problémakat, amelyek a
kellemetlen helyzetekben jelennek meg. Az embereknek értelmiiket,
éberségiiket és bolcsességiiket kell hasznalniuk, igy emelkedhetnek az allati
viselkedés folé. Ezért dicsérte a Buddha az éberséget és a bolcsességet.

* k 3k

Teljesen szabalyos



Ha a tarsadalomban valdé ¢élet mindennapi szenvedését nagyon
nyomasztonak tartjuk, akkor az valdéban nagyon nehéz lesz. Ha magatél
érthetOnek tekintjiik, akkor egyszerlien természetessé valik. Olyan ez, mint
amikor egy fara néziink €s nagynak latjuk, akkor naggya valik, ha kicsinek
latjuk, kicsivé valik. De ha nem tekintjiik a fat sem nagynak, sem kicsinek,
akkor nem sokat tudunk mondani rola, €s teljesen szabalyossa valik.

Gat

Mikozben a tarsadalomban élink (amit ,nagy csalddnak”
nevezhetiink), igen szélsdséges helyzetekbe keveredhetiink, ezért sokszor
kell tiirelmesnek lenniink. Amikor olyan helyzetben vagyunk, hogy nem
latnak benniinket, és ugy érezziik, hogy biintetleniil cselekedhetnénk valami
rosszat, tiirelmesen fogjuk vissza magunkat!

A tiirelem egyfajta energia. Pontosan olyan, mint a gat, ami a viztarold
vizét tartja vissza, ahogy itt Melbourne kozelében is lathatjuk. A tiirelmes
kitartas hasonloképpen segit nekiink.

Tiirelmesen viseljiik el azokat a helyzeteket, amikor érintkezésbe
keriiliink a kortlottiink 1évé emberek érzelmeivel! Filiggetleniil attol, hogy
megkapjuk azt, amit szeretnénk vagy sem, tiirelmesen viselkediink. Ha
elengedjik a dolgokat, le is tehetjiik azokat, és a tiirelmes kitartas ily
modon lemondéassd vagy aldozattd valik. Ez az emberi mindség a
tarsadalmon beliili kolcsonds tdmogatds fontos formdja, és igy jobban
megerthetjiik az életet.

* k% %

Dicséretes szolgalat

Oriasi dicséret illeti azokat az embereket, akiknek az a feladatuk, hogy

szolgaljak a 1étezésiik végére jutottakat, akik elérték a halalt!2. Elhivatottan
végzik a hamvasztds korili feladatokat, vigydzva arra, hogy ne jelenjen
meg sértd vagy rut latvany. Ugy teszik a dolgukat, mintha az elhunyt
rokonai vagy testvérei lennének.

Ez a fajta kapcsolat a tarsainkkal az emberi birodalomban ravilagit arra
a tényre, hogy mindenki végigjarja ezeket az allapotokat, hogy sziiletés,



oregkor, betegség, halal és egyik sem keriilheté el. Igy segiteni egymast
dicséretre mélto viselkedés.

Ezek a szertartdsok tiikrozik, hogyan tamogatjuk ¢€s gondozzuk
egymast. A Buddha dicséretesnek tartotta ezt a szolgalatot az elhunytakkal
kapcsolatban. Azt javasolta, hogy a szerzetesek gondosan és aléazattal
gondozzdk gyakorlo tarsaikat, akik életiik végére értek, és lehetdségnek
tekintsék ezt arra, hogy egymasnak szolgaljanak.
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Beteg emberek

Ha masok elégedettek vellink, dicsérnek, ha elégedetlenek, hibaztatnak
minket. Ha hibaztatnak, gyakran megsértddiink, és boldogtalannak érezziik
magunkat. De ha éberek és bolcsek vagyunk, rajoviink, hogy akik

szenvednek ¢€s rosszul érzik magukat, olyanok, mint az a beteg, akinek
romlik az allapota. Az apolok és az orvosok tudjak, hogy ilyenkor a betegek
altalaban haragosak ¢s tiirelmetlenek. Az apold személyzet természetesnek
veszi, €s nem figyel az ilyen viselkedésre.

Hasonlé a helyzet akkor, ha kritika ér minket. Szeretettel, kedvességgel,
joindulattal, baratsaggal ¢és egylttérzéssel (metta ¢€s karuna) kell
kozeledniink azokhoz, akik kritizalnak benniinket, mert szenvednek, és nem
ismerik onmagukat. Ha a szeretetet sugarozzuk, akkor nem vagunk vissza,
hanem baratsagot és egyiittérzést mutatunk feléjiik. Igy az érzelmek
lecsillapodnak, szeliddé €s békéssé valnak.
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Nem akarjak

A Buddha, miutan elvigta a kapzsisadg, a gyiilolet és a téveszmék
gyokerét, elégedetlenség és harag nélkiil ¢élte tovabb az életét. Tudata
megtelt joindulattal és egyiittérzéssel - metta. De ez a jéindulat nem tarsult
a vaggyal, mert ellenkezd esetben az tovabbra sem volna kielégitd és
tokéletes.

A Buddha azt javasolta, hogy az liresség fényében nézz a vilagra, hogy
meglasd a vilagi dolgok tlirességét. Nem mondta, hogy segiteniink kell és



tanacsokkal ellatni azt az embert, aki szenvedést és fajdalmat észlel. A
Buddha nem igy latta a vilagot.

Azt mondta:

Kammuna vattati loko

(A vilagot a kamma!3 mozgatja).

Ha tanacsot adnank azoknak az embereknek, akik a kamma hatasa alatt
allnak, akkor megkeérddjelezik a tanacsunkat. Nem fogadjak el a
segitségiinket. Nem akarjak.

Olyan ez, mintha emberi taplalékot adnank a bivalyoknak vagy a
teheneknek. Nem akarjak. Fiivet akarnak.
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Rajongas a vilag irant

A Buddha azt tanitotta, hogy a vilag lényei - ami a sajat tudatunk
vilagat jelenti — folyamatosan az érzéki vagy birodalmaban élnek. Allando
tapasztalatunk, hogy az érzékiség elborit benniinket. Folyvast vagyaink utan
loholunk a kivéanatos tdrgyak nyomaba.

A megkivant targyak az ,eénre” €s az ahhoz kapcsolodd anyagi
dolgokra vonatkoznak. Foglyul ejtenek, rajongast valtanak ki, ¢és
zaklatottnak érezziikk magunkat. A Buddha arra tanitott benniinket, hogy
lassuk tisztan a vilagi folyamatokat ¢€s Onmagunkat. Ha éberen
megfigyeljik ezeket a folyamatokat, meglatjuk valddi természetiiket, hogy
nem tokéletesek €s nyilvanvaloan hibasak.

Felismerjik, hogy a vilag iranti elégedetlenség olyan torz allapot,
amely kellemetlen érzést, banatot €s gyaszt okoz. Mind a fajdalom, mind az
ordm, a jo €s a rossz a szenvedés allapotaba zar, és megperzsel minket.

Latnunk kell a Iétezés korében rank leselkedd veszélyt, hogy
reagalhassunk, és megvaltoztassuk a hozzaallasunkat. Ebernek és
koriiltekintonek kell lenniink, amikor kapcsolatba keriiliink a vilaggal, €s
igy megszabadulunk a rajongastol, belebonyolddastol €s belekeveredéstol.
A megszabadulasra toreksziink, és feladjuk a ,,személyazonossag” €s az

,,en’” érzetiinket.
%k sk %k

Jol felszerelt



A buddhista irdsokban felsoroljadk az ébredéshez vezetd tényezoket:

a négy helyes erdfeszités, az éberség négy alapzata, az energia négy
alapja, az o0t képessé€g, az 6t hatalom, az ¢bredés hét tényezdje €s a nemes
nyolcrétli 6svény.

Ha ezeket egy tényezdvé szeretnénk Osszevonni, akkor az minden
bizonnyal az éberség lesz.

Mindannyian rendelkeziink az éberség négy alapzataval - a test, az
érzések, a tudat és a dhammak. Van testiink és vannak érzéseink: boldogsag,
szenvedés, kellemes vagy kellemetlen ¢érzés. Emlékezetiink ¢és
tudatossagunk tokeéletes. Tapasztaljuk késztetéseinket, a jO ¢és rossz
gondolatok burjanzésat ¢és tudatunk (vifinana) képességét, ami az
érzekszervekbdl szarmazo informaciokat fogadja. Minden feltétel adott az
¢berség gyakorldsahoz.

Eberen kellene életiink minden helyzetét megfigyelni az itt és mostban.
Ezért tanitotta a Buddha, hogy tudatosan és vilagos értelemmel ¢ljiik
¢letiinket, éberen 0sszpontositva, megfigyelve és megvizsgalva azt.

Eldszor is megprobaljuk tudatunkat a jelenben tartani. Ne aggodj a
mult és a jovo miatt! Minden tapasztalds a jelen pillanatban torténik (a
tudatunkban), és minden dolog tokéletes. A jelen pillanat minden ok és
minden eredmény is egyben, mivel a jelen pillanatban j6 vagy rossz okokat
¢s feltételeket hozunk 1étre (a jovOre vonatkozoan). Ezért tanitotta a Buddha
azt, hogy megfontoltan €s tudatosan kell éIniink.

Tehat ezek a felébredéshez vezetd tényezdok olyan dolgok, amelyekkel
mar mind rendelkeziink. Osszefogva és timogatva egymast a gyakorlasban
ebben a kolostorban ¢élve, nem kell megtapasztalnunk a kiils6 vilag kdoszat
¢s nehézségeit.

Csak azt kell megtanulnunk, hogy 6vatosan és koriiltekintden figyeljiik
meg magunkat. A gondossag ¢€s a koriiltekintés helyes megértést
eredményez (samma ditthi). A helyes megértés nem mas, mint a béke.

Mit lat az, aki helyes nézettel rendelkezik? A szenvedést latja, a
szenvedés okara ugy tekint, mint amit el lehet hagyni, a megszi{inést -

anicca, dukkha, annattal4 - megvalosithatonak latja, és az ember higgadtan
visszafogottan ¢l. Ez a négy nemes igazsdg, a szenvedeés, a szdrmazas, a
megsziinés €s az ut. Az igazsaggal 6sszhangban 1€vo élet a bodhipakkhiya



dhamma, az ¢ébredéshez vezetd dhamma. A helyes nézépont tiszta
megértéshez, békéhez, nyugalomhoz vezet, és megtisztitja a tudatot.

Ezek olyan tulajdonsagok, amelyek Ilehetévé teszik a fejlodeést.
Mindenki képes megtenni, ha erdfeszitéseket tesz, mindig tudatdban tartja,
belatja a fontossagat, és nem all meg, nem adja fel. Ezt hivjak allhatatos
menetelésnek, amit addig folytatunk, mig el nem érjiikk a célt, amig az
ember sikert nem arat.

,, Viriyena dukkham accenti”

(A szenvedés erdfeszitéssel legy6zheto)

Ez egy nagyon vildgos megallapitas, ennek megfelelden kell
gyakorolnunk ¢és viselkedniink.

Ne ess a tunyasdg vagy a tompasag csapddjaba! A tompasag €s a
tunyasag elgyengit, lemeriti az energiankat, és elaltat benniinket. Légy
hatarozott! Ismered a Buddha kemény fogadalmat:

"Akkor is, ha csak a bor6ém, izmaim €s a csontjaim maradnak meg, €s
ha a testem ¢és a vérem kiszarad, akkor sem allok fel, nem lazitom meg az
erdmet €s nem hagyom abba az erdfeszitést, amig el nem érem a
felébredést."

A fogadalom mutatja, hogy milyen erés ¢és kemény volt az
elhatarozdsa. Valoban nemes ember volt. Idedlis, tokéletes Iénynek,
,,hosnek™ 1s nevezhetjiik, kivald, paratlan kitartasti €s tudatossagi ember
volt. Nem gondolt arra, hogy ,,nem tudom megtenni’, mert a Dhamma
olyasmi, amit az emberek képesek végrehajtani €s megvalositani.
Mindannyian emberek vagyunk, meg tudjuk valositani azt, ami igazan
hasznos.

Nincs konfliktus

A buddhista iratokban ,,folyamba 1épésnek™ (sotapatti) nevezziik azt az
energiat, amely csokkenti €letlink konfliktusait, és békés emberré valunk. A
folyamba lépés enyhiti a kapzsisdgot, a vagyat, a gytiiloletet, a haragot,
csOkkenti a téveszméket €s a tudatlansdgot. Ez azt jelenti, hogy kevésbé
erdszakosan ¢élhetjiik az életiinket. Mindenféle konfliktus fokozatosan
lecsokken, és végiil megoldodik.

Aki konfliktus nélkiil €1, az igazan boldognak érzi magat. Ennek a fajta
boldogsagnak nincs sotét oldala. Semmi nem okoz szorongast. A 1étezésnek



ez igazan kitliné modja.

A Buddha idejében szamos példa volt erre, a Buddha tanitvanyai
altalaban erényesen, figyelmesen €s éberen ¢ltek. Ha valaki megvalositotta
tudatdnak ezen mindséget, szellemi és érzelmi ¢lete kiegyensulyozotta
valik. Olyan érzése van, hogy mikozben toretleniil halad az uton,
semmilyen akadaly és vesz¢ély nem leselkedik ra.

Ilyen ¢letvezetés nem csak a szerzetesek feladata. Mindenkinek, aki
még ¢letben van, kotelessége olyan allapotban tartania a tudatat, ami nem

valt ki konfliktusokat.
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Semmi gond

Gyakorlds sordn az érzéki oromok ¢és a helytelen tudatallapotok
megszinnek, a tudatban minden dolog keletkezése és burjanzasa megall,
még az ugynevezett ,vitakka” (gondolatok) is. Csak éberség és tiszta
megeértés marad. Az Osszes helytelen gondolat eltiinik.

A ,helytelen gondolatok eltiinése” azt jelenti, hogy egyre tobb 6rom
van az ¢letben. Az érzéki o6romokbe vald belemeriilést a Buddha
veszélyesnek tekintette, mert soha nincs vége, €s tjabb €s Ujabb sdévargast
okoz. Ezért ezeket a gondolatokat meg kell szakitani.

Amikor megsziinnek a helytelen tudatallapotok, az elragadtatds, az
orom (piti) €s a nagy boldogsag (sukha) érzése marad. Az elragadtatds utan
jon a hatalmas boldogsag tapasztalata. De ha alaposan megvizsgaljuk, ez a
boldogsag is valhat akadallyd. Az észlelés mikodésében zavar illetve
torzulas alakulhat ki. Ezt ,,vipallasa” —nak nevezziik. Vipallasa ellentéte a

Vipassanéls-nak. A Vipassana a vildgossdg megjelenését ¢€s a teljes
megeértést jelenti.

Amikor az elragadtatds ¢és boldogsag érzése megjelenik, tovabbra is
fenn kell tartanunk az éberséget, hogy el ne tévedjiink, amikor ezt a
hatalmas boldogsagot megtapasztaljuk. Ne ragadj bele abba a gondolatba,
hogy elérted ,,ezt” vagy ,,azt”. Az embernek el kell engednie a boldogsagot,
hogy eljuthasson az egykedviiség allapotaba (upekkha).



Egyszerlien hagyd abba a spekulaciokat €s az aggddast, €s 1égy eber!
Maradj a jelen pillanatban, a paccuppanna dhamma valosdgdban! Semmiért
sem kell aggddnod.

Ha valaki igy gyakorol, akkor igazan boldog lesz, a kiils6 dolgok mar
nem ¢érintik meg. Nem kell aggodnia az ¢€letkoriilményei miatt. Lehet enni
¢s akar koplalni i1s. A Buddha ezt megvilagosodasaval bizonyitotta be.
Eszrevetted, hogy miutan végiil elfogyasztotta Sujata tejberizsét (a
megvilagosodas napjan), csak folytatta tovabb a meditaciot? Egy pillanatig
nem aggodott az ¢életkoriilményei miatt.

Végiil a Buddha megsemmisitette vagyait €s szennyezddéseit. Ez a
tapasztalat mindent megvaltoztatott. Ha mar nincs tobb fekete, minden
fehérré valik - ez a természet torvénye. Olyan véltozas ez, amely
automatikusan megtorténik, €s amelyet a természet iranyit.

Azt érezziikk majd, hogy nem vagyunk semmire, nem szeretnénk
megkapni a dolgokat, és elkeriilni sem szeretnénk semmit, ahogy azt az
atlagemberek teszik. Az érzékszervek tovabbra is mikodnek, de tgy, hogy

nem mutatnak > megtévesztd képet” 16 A fiil hallja a hangokat, de nem
csap be. A szem tovabbra is latja a dolgokat - férfiakat és nOket is lathat - de
kaprazat nélkiil.

Mas ez az €lmény, mint egy atlagemberé, aki azonnal azt gondolja,
hogy ,,ez j0”, amikor lat valamit, vagy ,,ez nem j6”, amikor valami mast lat.
Az a kilonbség, hogy a megvilagosodott ember nem €rzi az egyetértést
vagy egyet nem ertést. A megvilagosodott ebben kiilonbozik a tobbi
embertOl. Ez a megvildgosodasban bekdvetkezd valtozas természete.

Volt mar ilyen tapasztalatod? Barki megtapasztalhatja ezt! (Luang Por
nevet...)

Kérdések és valaszok
Luang Por Liem-mel, kiilonféle beszélgetésekbdl dsszeallitva.
Ausztraliai tartozkodasa alatt laikusokkal és szerzetesekkel a Buddha-
Bodivana kolostorban

K: Amikor valaki mediticios szot (parikamma) haszndl, hangosan
kell ismételgetni?



V: Erre nincs szabaly. Ha egyediil vagy, akkor hangosan is csinalhatod,
de ha masokkal egyiitt gyakorolsz, magadban is mondhatod.

Amikor bel¢legzel, kimondod a ,,Bud -” szotagot, és amikor kilélegzel
a ,,dho”-t. Ez a név egy olyan ember neve Pali nyelven, akit tiszteletben
tartunk €s amely j6 érzéseket valt ki benniink. ,,Buddho” azt jelenti, aki tud
¢s felébredt. A felébredés pont olyan, mint mikor alvds utan ébrediink.
Amikor tudatossd valunk, feladllunk, és a minket ér6 benyoméasokra
¢berséggel és tiszta tudassal reagalunk.

A masik modszer, amelyet hasznalhatunk, ha a tudatallapotokra
koncentralunk €és megfigyeljiikk azokat, azért, hogy megértsilk az ember
mentalis tapasztalatait. Buddha szerint az ember tudatianak megfigyelése
biztonsagot ad. Megfigyeljiikk, azért, hogy megszabaduljunk Mara
csapddjabol. Itt Mara azokat az érzéseket jelenti, amelyeket a tudatunkban
tapasztalunk, és ezt kedély-allapotnak nevezziik. A Buddha azt mondta:

Te cittam safinamessanti mokkhanti marabandhana

Aki a tudatat megfigyeli, megszabadul Mara kotelékeitdl. (Dhp. 37)

K: Ugy hallottam, hogy megnézted a hamvasztist a Melbourne-i
krematoriumban. Mit tanithat nekiink ez a téma?

V: Amikor az ember latja a hamvasztast, rogton feltehet onmagéanak
néhany kérdést. Példaul: Ma elégették ezt az embert, de holnap ki tudja kit
fognak elégetni ... Talan engem? Ezek helyes kérdések, mert segitenek az
¢let megértésében. Amikor a természet altal elkeriilhetetlen események
bekovetkeznek majd, nem kavarnak fel minket.

A Buddha ajanlotta a hamvaszto-helyek felkeresését, mert igy nem
vesziink el oromeinkben és jokedviinkben, amikor azok elragadnanak
benniinket. Vessiink egy pillantast arra, ami enyhiti a vagyakozast és
ellenszenviinket! Nézzilk meg a hamvasztast, igy csokkenthetjiik az
onmagunk fontossdgdnak érzetét, és az ,,en” €s ,,enyém” téveszméket. Ha
onmagad igy megkérddjelezed, akkor tudatodba nyugalom ¢€s béke koltozik.

K: Ha gondolkodunk a haldlrol, akkor lehetséges, hogy az ember
depresszioba keriil? Sziikséges egy tanito segitsége, vagy hogyan lehet
megakadalyozni a depresszio kialakulasat?

Kezdetben eldfordulhat, hogy ilyen tiinetek jelentkeznek, de ha
hozzaszoktatod magad ehhez a szemlélodéshez, akkor eltiinkk a
szomorusag.



Korabban, amikor fiatalember voltam, barataimmal mulattam az 1do6t.
Mindenki nagyon jol érezte magat, és amikor szoba hoztam a halalt, senki
sem akart rola beszélni. Mindenki elmenekiilt, kertilte a témat.

Az emberek nem akarnak olyan dolgokkal szembenézni, mint a halal.
Nem akarnak belebonyolodni. Baljoslatunak tartjak. Amikor felhozom ezt a
témat, emlékeztetni kivanom az embereket a haldlra, hogy tudatosan

nézzenek ra. Isahn-t!7-ban az elhunytak bucsu-linnepségeit ,,J6 haz-
tinnepségnek” hivjak. Ezen események sordn az ¢élet természete
megtapasztalhato.

K: Ladtom, ahogy itt iilsz mosolyogva, nyugodtan, konnyedén és
kiegyensulyozott lelkiallapotban, és amikor magamra nézek, azt latom,
hogy még mindig szenvedek, és nem igazan tudok mosolyogni. Azért van
igy, mert nem gyakorlom helyesen a Dhammat, igaz?

V: Valoszinlileg tudnad... Valamilyen segitségre van sziikséged, hogy a
gyakorldsod erdteljesebb legyen. Ha tobb az erd, akkor a dolgok
onmaguktol mikdédnek.

Ez a gyakorlas egyik szintje. Olyan ez, mint a hegymadszas, ami
természetesen faraszto, de ha elérted a csucsot, a kimeriiltséged megsziinik

Ugy van, ahogy Luang Pu Chah mondta, egy helyi bolcs tai mondast
idézve:

Ha fara maszol, csak menj eldre, ne allj meg, €s ne fordulj vissza. Ha
felmész egy hegyre, menj lassan és megfontoltan.

K: A gyakorlasunk soran sgiitkségszerii, hogy szenvedést
tapasztalunk?

V: Ha esziink, akkor az a c¢l, hogy jollakjunk. Ha nem hagyjuk abba az
eveést, akkor biztosan jol fogunk lakni. Evés kozben arra vagyunk, hogy
enyhitsiik az ¢hséglinket, ha tovabb esziink, akkor az ¢hség megsziinik.
Gyakorldsunk sordn még mindig szenvedést tapasztalunk, de
kifejlesztiink néhany j6 tulajdonsagot is.

K: Mit tandcsolsz, hogyan fejlessziik a josdgot?

V: A josdgnak szdmos valtozata létezik, de mindnek egyetlen célja az,
hogy tdmogasson a szenvedés megsziintetésében. A Buddha ezt a josagot
pufifia2-nak nevezte.



Mi a puiifna? Az egyik része a masik ember tdimogatasa és segitése.
P¢ldaul, ha balesetet latunk utazis kozben, segithetiink. Ha mésoknak
segitiink, akkor javul a tudatunk mindsége.

Az egyik ember felajanlast tesz a masiknak. Thaifoldon félnek segiteni
egy balesetnél. Régebben az emberek Oszinték és megbizhatdak voltak.
Manapsag mar nem olyan baratsagosak.

Ma, ha valaki egyszerlien, gondolkodas nélkiil segit, €s nincs tan,
konnyen megvadolhatjak, hogy 6 okozta a balesetet. Ezért az emberek
ovatosak €és gyanakvok. Ez egy olyan valtozd tarsadalom tiinete, ahol mar
nincs bizalom. Masok segitése azonban a josag €s a kolcsonds tamogatas
épitésének egyik modszere.

A helytelen cselekedetektdl valo tartdozkodas, az ugynevezett ,,pokol
katasztrofai” utjarol vald letérés, jotékony érzéseket valt ki. Valojaban az
emberek altal feltaldlt €s létrehozott dolgok eldnyosek, de ha rosszul
hasznaljadk Oket, akkor vesz€lyesek ¢€s hatrannyal jarnak Az olyan
gyogyszerek, mint példaul a morfium vagy a koffein, széles korben
hasznalatosak. De ha rosszul hasznaljdk fel Oket, akkor az ember
megOriilhet, idegrendszerének egyensulya felborulhat. Tisztan kell
értenlink, mi a j6 €s mi nem az. Nemhidba tanitotta a Buddha, hogy
tartozkodjunk a konfliktushoz vagy agressziohoz vezetd dolgoktol, és
hatarozzuk el, hogy jot cseleksziink. Ez csak szandék kerdése.

A gyakorlas els6 fazisa a sila!8. Bzutan jon az eberség-meditacio
gyakorldsa — példaul a testtartasok €ber megfigyelése. Tovabba tligyesen ¢&s
bolcsen gondolkodva kell ¢lned az ¢leted.

Mar beszéltem arrdl, hogy milyen nagy jelent0ségli életiinkben az
elektromos energia felhasznaldsa. Elektromos vildgitds hasznalatakor
¢bernek ¢€s tudatosnak kell lenni (mert az elektromos-aram veszélyes lehet).
Ha ¢beren és kortltekintéssel hasznaljak, akkor az elektromos energia
nagyon hasznos. Oromet okozhat, mikdzben sok mindenre hasznaljuk, de
koriiltekintden kell banni vele.

K: Kérdezni szeretnék a metta-rol (joindulatu kedvesség) mint
specialis meditacios gyakorlatrol. Tudomdsom szerint Thaifoldon errol a

kruba—ajahnl 9ok nem sokat beszélnek, Nyugaton azonban nagyon
népszeri meditacio. Mi a véleményed errol?



A tanitok azért nem beszélnek a Mettarol, mint egy specialis
meditacios gyakorlatrol, mert az erkdlcsds magatartds (sila) dnmagaban
létrehozza a mettat. A Metta egyiitt jar az erkdlccsel, mert az erkolcs a
konfliktusmentesség tja.

A joindulati kedvességet (metta) és az egykedviiséget (upekha) egytitt
kell alkalmazni. Ha a metta melldl hianyzik az uppekkha, akkor nem teljes,
¢s eléfordulhat, hogy a gyakorlas soran nem lesz megfeleld a fejlodeés.

Van olyan metta is, amely valojdban szeretet, igaz? Van szerelem, ami
parosul a metta-val. Emlékszel arra a nyugati idésebb szerzetesre, aki
fogyatékkal €16 baratjahoz ,,metta”-val viszonyult (és felesegiil is vette)?
Ugy tudom el is véltak, nem igaz?

K: Kérlek, adj néhany tandcsot az, érzéki vagy enyhitésére!

V: Durvabb szinten az érzéki vagy az ¢élelemre, mint ingerre
vonatkozik. Ha csokkentjiik a vagyat, akkor kevésbé lesz erds, de nem
annyira, hogy teljesen eltlinjon. De legalabb arra a szintre csokken, hogy
meg lehet vizsgélni. Ha igy folytatom, konfliktusba keveredhetek a nagy
(¢lelmiszer) gyartdkkal ... (Luang Por nevet ...)

A thai ételek kiilonosen veszélyesek?

V: Akarmi is az étel, ha sokat eszel, az veszélyes. A Buddha a
mértekletességet tanitotta. Ezt bhojane mattafifiuta-nak (az étkezés soran a
megfeleld mennyiség ismerete) hivjak.

K: Folyamatosan gondolni kell a dolgok bizonytalan voltara, a nem
kielégito jellegiikre illetve az éntelenségre, hogy az a valosdagos
bolcsességhez vezessen, amely normalis megértésiinktol eltér?

V: Attdl fiigg... Ha a megértés mar elég mély, akkor minden vagy
elmulik. Ha még nem olyan mély, akkor hasznos eszkoz lehet emlékeztetni
magunkat. Segit megkozeliteni az igazi bolcsességet (pania)).

... Ha csak az emlékezetbdl megy, akkor sziikséges...

Hasznos lehet, mint amikor jol ismerjiik a térképet. A térkép ismerete
hasznos.

K: Szeretnék kérdezni a tudatban felmeriilo és megsziind
jelenségekrol, példaul a haragrol. Idonként, amikor egy bizonyos embert
latok, diihos leszek. Amikor ez a személy eltavozik, a harag eltiinik. Sok év
utan is, ha ujra talilkozom ugyanazzal az emberrel, a harag ismét
visszatér. Majd ismét megsziinik. Hogyan kell kezelni az ilyen helyzeteket,



amikor a harag tobbszor is felmeriil? Ugy tiinik, hogy a harag folyton
jelen van a szivemben...

V: Igazan nem kell foglalkozni vele, és nem kell megprobalni
akadalyozni barmely érzés elofordulasat. Csak ¢éberen tisztdban kell
lenniink 6nmagunkkal.

Az ilyen érzelmek olyanok, mint a latogatdk, egyszer csak varatlanul
betoppannak. Am veszélyesek is lehetnek, ezért dvatosnak kell lenni veliik.
Végiil is, amint azt a Buddha mondta, a felmeriild dolgok meg is sziinnek.

K: Tehat nem kell megkérdezni magunktol, miért haragszunk, illetve
gondolkodunk rajta? Vagy csak annyit kell megfigyelniink, hogy az
egyszer felmeriilt harag ujra megsziinik ...?

V:... Gyakoroljuk a szamadhi2V -t!

Amikor dolgozol, idonként sziinetre 1s sziikséged van. Ha a munkat
pihenéssel kombinaljak, akkor az egyensulyt teremt. Nem szabad figyelmen
kiviil hagynunk ezt a munka soran. Idordl idore tovabb kell fejleszteni a
nyugalmat, igy tudunk igazan pihenni. De ne alapozd a meditacidt vagyra
illetve kivansagra. Csak addig folytasd a meditacios gyakorlast, mig a
nyugalom szokasodda nem valik.

Néha tisztan megdlmodok jovobeni eseményeket, példaul baleseteket
vagy mds kellemetlenséget. Mondjam el ezeket masoknak, vagy tartsam
meg magamban?

Az ilyen dolgokat tartsd meg magadnak. Ha mas embereket is érint,
nem helyes elmondani nekik, mert bar az ilizenetek néha nagyon vilagosak
lehetnek, maskor pedig nem.

Az almok a sankharas, a citta-sankharas?! részét képezik. A jovorol
mondhatnak valamit. Néha igazuk van, néha nem. Gyakran tévednek.
Felfoghatjuk ¢6ket egyfajta tudasnak, €s megfigyelhetjiik Oket, de nem
szabad tul nagy jelentdséget tulajdonitani nekik.

K: Hallom, hogy masok arrol beszélnek, hogy latomasaik (nimittas)
vannak mennyei lényekrdl (devik) és mindenféle dologrol, amikor
meditalnak. Kezdo gyakorlo vagyok, és nincs sok tapasztalatom, mennyire
hihetek ezekben a latomdasokban?

V: Ezek akadalyozzak a szamadhi fejlédését. Vilagosan tudnod kell
ezt.



A gyakorlas megfeleld modja a samadhi gyakorlasa barhol is vagyunk,
de vigyazni kell, hogy ne esslink tulzasba. Kismértékben figyeljiink az
érzékszerveken beérkezo ingerekre, €s egyben korladtoznunk is kell dket!.

A gyakorlast tobb tényezd is tamogatja. A Buddha ezt a Dhamma
(gunasamapatti) mindsége kiteljesitésének nevezte.

Az els6 tdmogatd tényezd az erkolcsos viselkedés soran alkalmazott
onmegtartdztatads €s fegyelem, a masodik a motivacio vagy szandek.

A motivacid vagy a szandék azt jelenti, hogy Oszinte €s tiszta érzésre
toreksziink kitart6 akarattal és elszantsaggal.

Az elsd tényezd az erkolcsos (sila) onuralom az érzekelési kapukkal
kapcsolatos. Az érzékelés-kapui azok a pontok, ahol a sovargds (tanha)
megjelenik, €s ahol lehetdségiink van kioltani azt. A vagy felmeriil, ha
oromteli és élvezetes dolgokat (piyariipa €s satartipa) tapasztalunk, amikor a
szem formakat 1at, a fiil hangokat hall, a nyelv izeket érez és a test
kapcsolatot teremt. Tudatunkban felmeriilé szellemi jelenségek korlatozasat
gyakoroljuk azért, hogy szeretet €s ellenszenv érzései ne vegyék at az
iranyitast a tudat felett.

Kiilonleges elszantsadgra van sziikség, mert ha egyszer a szimpatia vagy
az ellenszenv megjelenik, mar nem A4llithatok meg. Ezek csak

tudatallapotok. Ha felmeriiltek, csak figyelniink kell a megsziinésiiket. A
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szimpatikus érzés a kamatanha egyik formaja, az ellenszenv a

Vibhavatar_lhe‘lz3 . Figyeljik meg a folyamatot, amikor ezek az érzések
eltdltenek minket! A szimpdtia érzése hamis, illuzérikus, elkdpraztat a
szorakozassal és oOrommel kapcsolatban. Gerjesztik a véagyakat ¢és a
sovargast, de megfegyelmezhetjilk, ha nem engediink a késztetésnek.
Félretehetjiik oket.

A masodik tényezdben is rejlik veszély, a motivacio és a gyakorlas
szdndéka 1is jelenthet akadalyt. FEleinte mindannyian lelkesen joviink
gyakorolni abban a hitben, hogy torekvéseink teljesiilnek majd. Idovel az
elégedettség csokken, €s az elégedetlenség érzése veszi at a helyét. Végiil
elkeserediink, faradtak vagyunk és unatkozunk. Természetesen ez a
gyakorlasra is kihathat. Amikor erdsnek érezziikk magunkat, azt mondjuk,
hogy meg tudjuk csinalni a munkdnkat, de ha gyengék vagyunk, azt
mondjuk, hogy nem tudjuk tovabb csinalni. Igy van ez.



Folyamatosan tisztazni kell a helyzetet, figyeljik meg a
gyakorldsunkat, ¢és tegyiik fel a kérdeést: ,,Miért jonnek létre ezek a
lelkiallapotok?” Lehet, hogy nem tudjuk megakadélyozni, hogy atéljiik
ezeket, de azt megtehetjiik, hogy éberek maradunk. Legalabb a téveszméket
okozo, veszélyes teriileteken gyakoroljunk 6vatosan, Ha igy teszilink, nem
lesz olyan érzésiink, hogy korlatok kozeé kertiltiink és rabszolgava valtunk.
Ekkor a tobbi teriileten is konnyebb lesz a helyzet, nem érezziik sulyosnak a
szabadsagunk hianyat, €s kiss€¢ megnyugszunk.

A gyakorlas harmadik tdmogat6 tényezdje a mattaifiuta (az étkezéshez
sziilkséges megfeleld mennyiség ismerete). Az ¢életlink soran mindig
tudnunk kell mértéket tartani. Ha korabban olyan koriilmények kozott éltél
ahol mindig ki tudtad elégiteni a vagyaidat, akkor a gyakorlas soran
korlatozottnak érzed magad. Sok kellemetlen érzés jelenik meg, tobbek
kozott az éhseég €s a szomjusag. Csak ismerd meg ¢€s értsd meg Oket! Ez
normalis reakcioja a fizikai testnek. Vizel ¢és 1rit, igy természetesen
¢hséggel és szomjusaggal kell reagalnia. Ezért nem kell aggodni. Persze
amit nem szoktunk meg, ahhoz alkalmazkodnunk kell. Ez természetesen
idobe telik, de meg lehet tenni. Amikor végiil fizikailag hozzaszoktunk az
1 életkoriilményekhez, mar nem kell tobbé aggdédnunk miatta.

Az ¢életkoriilményekkel kapcsolatos kétségek €s aggodalmak altalaban
fontos kérdések az 0j szerzetesek szamara. Ezért figyelmeztetett a Buddha
az ,,0) szerzetes négy veszélyében”, hogy ne gondoljunk folyton csak a
gyomrunkra, €s tudnunk kell elviselni a nehézségeket.

A gyakorlast tamogatd negyedik tényezd a jagariyanuyoga
(odafigyelés az ébrenlétre). Ez a tényez0 a tudatossag fenntartasat jelenti, €s
a tudat figyelésével megdrzi annak vilagossagat. Ovatosnak kell lenned, és
nem szabad engedni, hogy a helytelen hajlamok felmeriiljenek. A
,helytelen” sz6 olyan jellegzetes szennyezOdésekre ¢és foltokra utal,
amelyeket mindannyian jol ismeriink. A Buddha tanitotta az ¢berség
jelentdségét, azért, hogy megismerjiik a tudat helytelen tulajdonsagait.
Ugyanakkor tamogatnunk kell a tudat helyes tulajdonséagait. Azt, hogy mi a
,helyes”, szintén biztosan kell tudnunk.

A tudat helyes tulajdonsagait ligyesen kell tamogatni, hogy ne menjen
el a kedviink a gyakorlastol, elkeriiljiik a kimeriiltség €és lemondas érzéset.
Ennek ellenére ez megtorténhet. Ha eltinkk a motivacio ¢és
elkedvetlenediink, akkor ezzel szembe kell nézni, és meg kell sziintetni.



Meg kell védened magad ettdl! Nem csak te, én is ¢€ltem at ilyen
tapasztalatokat. Majdnem abbahagytam a munkat. De tekintettel arra, hogy
a tanulas fazisdban vagyunk, és még gyakorolnunk kell, emlékeztessiik
magunkat arra, hogy ez a folyamat id6t vesz igénybe. Nem lehet n¢hany
masodperc alatt alkalmazkodni az 01j kériilményekhez. Mindehhez 1d6 kell.

Az 4 szerzetes négy veszélyének™ utolso két tényezdje (,,az ember
csak a gyomrara gondol” , és ,,hogy nem tudjuk elviselni a nehézségeket”) :
lelkesedés az érzéki 6romok irdnt, vagy vagy az egyre nagyobb boldogsag
megtapasztalasara. Veégiil egy olyan veszély, amivel tisztaban kell lenni:
férfiak és nok kapcsolatanak a veszélye.

K: Egy elozo alkalommal az érzéki oromokrol beszéltél, és
sziviinkben égo tiizhoz  hasonlitottad ezeket. Ha  figyelmesen
megvizsgaljuk, lathatjuk hatranyaikat, tartossaguk hianyadt, és azt, hogy
az érzéki oromokben nincs semmi lényeges vagy stabil. Ha gyakran
felidézziik ezeket az igazsagokat, meglathatjuk a veszélyeket abban a
pillanatban, amikor kellemes jelenségek (iftharamana dhamma)
meriilnek fel?

Ha éberek vagyunk, akkor latnunk kell dket.

A kellemes jelenségek részét képezik annak, amit a Buddha vilagi
dhammanak (lokadhamma) nevez. Ezek a dhamdk uraljdk a vilagot. A
kellemes jelenségek azok, amelyeket a vilag boldogsdgnak tekint, mig a
kellemetlen jelenségek azok, amelyeket a vilag szenvedésnek nevez. De ha
valaki latja a vilagi dhammadk veszélyét, akkor csak a szenvedést (vagy
dukkha) latja. Nincs olyan, ami boldogsag (vagy a sukha). Csak a dukkha
keletkezik €s csak a dukkha sziinik meg. Aki ezt latja, megérti a vilagot €s a

létezes altalanos igazsaigait24. Aki folyamatosan tudatdban van annak, hogy
a létezésben nincs semmi tartos, az ugy érzi ,.elege van a vilagbol”. Ez azt
jelenti, hogy a vilagon nincs semmi allando, stabil, biztos vagy megbizhato.

Mit neveziink a buddhizmusban a nyolc vilagi szélnek? Biztosan
tudjatok. A joléttel és vagyonnal kapcsolatosak, amelyeket ha megszerziink,
,chyereségnek” nevezzilk. A ,nyereségiink” veszteségge valik, amikor
elveszitjik. A vilagi életben dicséretet kapunk, ha értékelnek minket és
kritizalnak, ha nem. Tehat a nyolc vilagi sz¢l: gazdagsag megszerzese ¢€s
elvesztése, rang, hirnév megszerzése ¢€s elvesztése, dicseéret €s kritika,
boldogsag ¢€s szenvedes.



Valojaban a nyolc vilagi szél két részre bonthatd: sukha és dukkha. De

az ariya puggalazs, aki a létezeés igazsagainak megfelelden ¢€l, ¢€s ezek
alapjan alakitja ki a véleményét, azt mondana: nincs mas, csak a dukkha
felmeriilése és a dukkha megsziinése. A vilagon nincs semmi stabil,
allando, biztos vagy megbizhato, ezért az ariya puggala azt tapasztalja,
hogy ,,elege van a dolgokbol”. Ennyi az egész, a tapasztalas igy miikodik.

K: Es ha valaki a megviligosodds utolsé 1épéséig gyakorol, akkor
megjelenik az egykedviiség (uppekkha) - fiiggetleniil attol, hogy joval
vagy rosszal keriil érintkezésbe?

V: Ha elértiik a gyakorlas végét, az érzékek szintjén és az emberekkel
kapcsolatban a rokonszenvet illetve az ellenszenvet nem tapasztaljuk mar.
Feérfi €s no - ezek csak a latszolagos igazsag fogalmai, nem lesz tobb érzes,
amely az érzéki orom targyahoz kapcsol. A ,tetszik” €s ,,nem tetszik”
¢rzések egyszeriien mar nem léteznek tobbe.

Ekkor a tapasztalataink alapvetden megvaltoznak. Példaul az agyban
1évd 1degrendszer nyugodt €s hiivos lesz. Az érzékszerveken keresztiil
¢rkez0 informaciok nem ¢érintik, €s nem valtoztatjdk meg a tudat
stabilitdsat. A dolgokat nem tartjuk sem elfogadhatonak, sem
elfogadhatatlannak.

A vilag rendkiviili modon letisztul. Ez azt jelenti, hogy az ember bar
szemevel latja amit ,,szépségnek™ neveznek, de ott szamara nincs semmi
gyonyorl. De nem negativ €rtelemben - csak Uigy, hogy nincs ott semmi.

Ez az iiresség tapasztalata - minden iires. Kicsit ilyen ez. A jelensegek
nem érintenek meg benniinket. Vagyis nincs semmi, amire reagalnunk
kellene, vagy meg kellene akadalyoznunk a bekovetkezesét. Csak a
legvégso liresség €rzése marad.

De ez nem ko6zomboss€g abban az értelemben, hogy nincs tudomasunk
arrol, hogy mi torténik. Egykedviiseg ez, ugy, hogy minden rendben van.
Az ember elégedett. Az embernek elég volt. Nincs semmi, ami hianyozna.

Csak a kiilonféle testmozgasok és testtartasok elveégzése marad, mint
példaul amikor megpiheniink. Az ember nem pihenhet vagytol hajtva. A
pihenés csak a test fizikai fesziiltségeinek enyhitésére vald egyik modszer.
Amikor eljon az ideje a pithenésnek, anélkiil pthenhetiink, hogy meg kellene
tapasztalni a nivarandkat (az ot akadalyt).



Ugyanez igaz arra, amikor az ember felébred. Akkor ¢brediink fel,
amikor eljon az ideje. Amikor alszunk, tudatidban vagyunk annak, hogy
alszunk. A test alszik, de a tudat éberen figyel. Mondhatjuk ra, ez az ,,€bren
alvas” (ébren lenni alvas kozben) (Luang Por nevet).

Amikor megjelenik a sukha vedana (kellemes érzés) az érzék-kapukon
keresztiil, a safinia (emlékezet vagy €szlelés) altal tudatosulnia kell, hogy ez
kellemes érzés és vagyunk ra. Ez egy olyan mechanizmus, amely akkor
jelenik meg, amikor a tudat elég fejlett, hogy idében észrevegye a dolgokat.

Maga a sanfia mondja el, hogy: ,,ezt az érzést vagy dolgot szeretnénk
megszerezni?”

Toreked) arra, hogy ne a vagyak iranyitsanak! Gyakorolj a gyakorlas
kedveért, €s ne azért, hogy barmi is torténjen!

Vizsgaljuk meg azokat a dolgokat, amelyek a kozvetlen meglatas
gyakorlasaval kapcsolatosak! Erdemes példat keresniink a multban, mert ez
iranyt mutathat gyakorlasunkhoz. Emlékezziink a tiszteletreméltd Ananda-
ra, aki a Buddha allando kisérdje volt Tanulményaidbol valosziniileg tudod,

mi tortént, miutdn a Buddha letette khandait20. A tiszteletremélté Ananda
fenntartotta az ¢berséget €s a tudatos emlékezést (safinarammana), amely
modszerre maga a Buddha tanitotta. A Buddha azt mondta neki, hogy még

ebben az ¢letben be tudja fejezni a gyakorlést27.

Amikor eljott az els6 szerzetesi-gylilés ideje, tiszteletremélto Ananda
nagyon jol emlékezett erre a tanitdsra, és Oriasi erObedobassal gyakorolt
sétald meditaciot végezve. Teljesen kimeriilt, mikozben a megvilagosodasra
vagyakozott. Végiil feladta a reményt, ¢és azt gondolta, hogy a Buddha
szavai valoszinlileg csak altalanos lelkesités volt. Abban a pillanatban,
ahogy tiszteletreméltdé Ananda megnyugodott és elengedte a sovargast,
megszabadult minden vagytol, mar semmit nem kivant elérni.
Megtapasztalta a békét €s az iirességet, és végiil megszabadult a tudat
0sszes szennyezddésétol.

Nem helyes, ha a munkat vagyak és a sovargas késztetésére végezziik.
Munkénk csak annyi, hogy a tanitasok szerint cselekedjiink. Olyan ez, mint
egy fa eliiltetése. Az a dolgunk, hogy kidssuk a godrot, allitsuk bele a fat,
temessiik be a gyokereket, tragyazzuk €és ontozziik meg. A fa fejlodése,
novekedése mar a fa dolga. Nem tudjuk befolydsolni. Korlatozott a
felel6sséglink.



A gyakorlasban ,,mindent beleadni” azt jelenti, hogy hagyjuk, hogy a
dolgok olyanok legyenek, amilyenek. Nem kivanjuk, hogy valami torténjen,
vagy ne torténjen meg. A gyakorlas a dolgok természetes menetérdl szol.
Haladas vagy fejlédés automatikusan torténik. Ha azt gondoljuk, hogy
nagyszeriiek, a legjobbak vagyunk, ez azt jelenti, hogy valami nincs
rendben a gyakorlasunkkal.

Fontos tudni arrdl a szabalyrdl, amelyben a Buddha megtiltja a
szerzeteseknek, hogy emberfeletti szuper-képességeket hireszteljenek
magukrol, még akkor sem, ha az allitas igaz volna. Hat nem igy van? A
Buddha nem akarta, hogy a dolgok helytelen iranyba fejlédjenek. Ezek az
allitasok az embert haszontalan dolgokra ragadtathatjak.

Gondolkodj igy a valtoztatasrol: ahol szenny van, ott tisztasag is van.
Ha eltavolitod a szennyezddést egy helyrdl, akkor az tiszta lesz. Barhol is
legyen a szenvedés, ott van a hianya is.

2514-ben (1971) az esOs évszakot Tan Ajahn Sumedho-val egyiitt
toltottem. Mosasi napokon a szerzetesek Jackfruit-faforgacsbol forralt
vizzel mossak kopenyiiket. Ajahn Sumedho ekkor még nem ismerte a
kopeny mosasdnak ezt a kiilonleges modjat. Mikozben mosta a kdpenyeét,
azt mondta: - Hovd megy a szennyez6dés? A szennyezddés még mindig itt

van 728 (Luang Por nevet). Bar a kopeny még mindig piszkos, szine mégis
nagyon sz€p lesz.

Ha az ember vagyakozik, akkor a vagy hidnyat is meg lehet latni. Csak
figyelj éberen!

K: Ezért mondta azt a Buddha, hogy mindannyiunkban megvan
minden, amire sgiikségiink van a gyakorlashoz és a Dhamma
meglatasahoz onmagunkban? Csak kitartoan kell gyakorolni és
meglatjuk?

A gyakorlast a Buddha atmutatasai alapjan kell folytatni, és mert ezek
a nemes alapelvek ( ariyavayasa) az igazsdg meglatasat eredményezik. A
Buddha az ariyavamsa (a Tiszteletreméltd csalddja) tagjair6l azt mondja, ok
azok, akik elégedettek azzal, amijiikk van, illetve azzal, amit kapnak.
Elégedettek illetve konnyedén megelégednek.

Mindannyian tudjuk, hogy mit jelent az elégedettség: azt, hogy nincs
sziikségiink tobbre. A konnyen megelégedés azt jelenti, hogy megbecsiiljiik
a létezOt €s a helyes cselekedeteket. Az ariyavarmsa tagjai visszafogottan és
nyugodtan ¢élnek, ez az alapelviik. J6 példa erre a Buddha ideje alatt a



tiszteletreméltd Assaji, aki hires volt snuralmarél.2” Bn is ezt az elvet
vallom. Szerintem nagyon hasznos ¢€s segit 1) szokasok kialakitasaban,
amelyek megakadalyozzak a helytelen cselekedeteket és az elégedetlenség
kialakulasat. Az onuralom elve azt is megakadalyozza, hogy barmi olyanra
vagyjunk, amely ragaszkodassal tolthet el benniinket.

Az Onuralom ¢és a higgadtsdg gyonyortl tulajdonsag. Ez a j6 modor
jellemzdje, és kellemes latni. Emlékezziink ra, hogy a Buddha kiralyok ¢és
harcosok kasztjaban sziiletett, akiknek fontos volt a j6 modor és a kellemes
viselkedés. Egy kiraly vagy harcos tetteinek, makulatlannak €s hibatlannak
kell lennie.

Igazabdl mindez az ébersegrol €s a tudatossagrol szol, mert igy tudjuk
azonnal felismerni az ¢életben bekovetkezd dolgokat. Az atlagember a
dolgokat azonnal mindsiti. Ami kedvezonek tiinik, ,,jonak” hivja, mig az,
ami kellemetlen, az ,,rossz”. Mindannyian érziink szeretetet és kotodeést
bizonyos dolgok irant. Ezért néha rosszat cseleksziink, vagy masoknak
problemakat okozunk. Ez helyes viselkedés? Gondold ezt meg!

Viselkedésiink a tudatallapotunktol és az €rzelmeinktdl fligg. Jol latszik
ez, amikor vagy €s szeretet, félt€kenyseg, irigység €s ellenszenv jelennek
meg. Az er0s ¢érzelmek tisztdn lathatok, ezért idealisak arra, hogy
tanulmanyozzuk, megfigyeljik ¢€s megismerjik azokat. Ha ezek az
érzelmek megjelennek, milyen eszkozeink vannak ezek elvagésara,
megallitasara vagy megakadalyozasara? Tobb moddszert alkalmazhatunk az
¢rzelmek kezelésére, amelyek mind visszavezethetOk arra a gyakorlasi
modszere, amit ,, kammatthana™ -nak (a meditacio klasszikus technikainak)

neveziink>Y Bz onmagunk és tudatallapotunk fejlesztésének gyakorlata. Ha

a kammatthana modszereket alkalmazzuk, helytelen érzések nem meriilnek
fel.

A asuha kammatthéna31-ban eszkozként hasznaljuk az tgynevezett
»asuha” -at, a csunyat és undoritdt. Lehet, hogy ez nem tetszik nekiink €s
nem tartjuk tul kellemesnek. Azonban huzamosabb gyakorlds utan a
modszer hasznos lehet a szexualitds, a nemi-vagy ¢és a megkivanas
leklizdésére. Ez a valtoztatas és szabalyozas modszere, hasonléan ahhoz,
amikor a piszkos ruhat tisztitoszerrel kimossuk, és ezzel az 4llapotat a
kivant mindséglire alakitjuk, Ezért van sziiksége az embernek a
kammatthana modszerekre.



A gyakorlas végezhetdé minden testhelyzetben, allo, jaro, 116 és fekvo
helyzetben. Amikor bizonyos tapasztalatok felmeriilnek, a kammatthana-
targyunkat alkalmazzuk, hogy megfigyeljiikk és megvizsgéaljuk azokat.
Olyan ez, mint amikor az épitkezésen az egyenetlen, illetve gorbe
nyersanyagot meg kell javitanunk és alakitanunk, hogy azok tokéletesek és
megfeleldek legyenek a felhasznalashoz.

Addig alakitsuk ¢és igazitsuk gyakorlasunkat, amig el nem érjiik a
kivant célt, akkor is, ha ez idonként nehéz €s nyugtalanité! De meg tudjuk
csinalni. Ha ez meghaladna a képességeinket, a Buddha biztosan nem
tanitotta volna.

A Dhamma egy olyan tanitis, amely az embereknek szol, nekik kell
latniuk ¢és megérteniiik. Ki az, aki megvilagosodik? Az emberek. Ki tud
véget vetni a szenvedésnek? Az emberek. Erre gondoljatok!

Ahol boldogsadg van, ott szenvedés is van, ahol szenvedés van,
pontosan ott a béke. Ez igy van. Hosszan, folyamatosan kell figyelni és
gondolkodni rajta. Azt mondanam, hogy i1gazdbol elég egyszerlien csak
figyelni.

Ha csak nézel, akkor semmit sem latsz. Ha megfigyeled, az onmagaért
besz¢l. Barmi i1s meriil fel a vilagban, segiteni fog megértésiink
fejlesztésében.

Figyeljiik ugy a dolgokat, mint amikor a dzsungelben €16 vadallatokat
tanulmanyozzuk, hogy megismerjiik ¢€letiiket és viselkedésiiket. Az allatok
felénkek ¢és konnyen megijednek, ezért megprobalnak elrejtdzni. Nem
akarjak, hogy az emberek megismerjek szokasaikat €s életmodjukat. Ezért,
amikor belépilink a dzsungelbe, 6vatosnak kell lenniink, hogy ne keltsiink
gyanut vagy félelmet. Vigyaznunk kell, hogy ne vegyenek észre benniinket.
Ha megertjiik, hogyan kozelitsiink, az allatok megmutatjak természetiiket és
szokéasaikat. Ugyanigy kell eljarnunk kammatthana gyakorldsa soran.
Kitartoan figyelniink kell, és meglatjuk Oonmagunk természetét. Végiil
meglatjuk a gyenge pontjainkat. El tudjuk hagyni azt, amit el kell hagyni,
ahogy a Buddha mondta: a szenvedésre Osszpontositani kell és meg kell
ismerni.

K: Luang Por, ennek a lanynak agydaganata van. Az orvos szerint
meg fog gyogyulni, de a rak még mindig fenndll. Hogyan lehet kezelnie
ezt a problémat?



V: Minden embernek ,,rakja” van — kivétel n¢lkiil (Luang Por nevet...).
Mindenkinek gyogyithatatlan betegsége van - azaz a halal. Annak ellenére,
hogy ezt a ,rakot” kezelik, nem gyogyithato. Erted?

Nem feltételezhetjiik, hogy problémdk nelkiill meglsszuk. A test a
betegségek fészke. Ez a fizikai testiink természete. Ne aggod) ... ennyi.
Fogd, ami van, és hasznald. A szorongas ¢és aggodalmaskodas csak még
tobb aggodalmat okoz, és ez azt jelzi, hogy a fizikai test nem muikdodik
megfelelden.

En is "rdkos" vagyok. Elmentem az orvoshoz, és amikor megvizsgalt
rdjott, hogy a szivverésem szabdlytalan. "Kicsit koros." Ezt mondta az
orvos. De azt mondtam: ,,Nem, ez a normalis. A szivet régdta hasznaljak,
tehat elkopott.”

Az ember ¢lete soran a dolgok szétesnek. Minden ala van vetve a
természet torvényének - nem kell aggddnia. Amikor itt az id6, a dolgok
automatikusan megteszik azt, ami a dolguk (Luang Por nevet ..).
Nyugalom! Ha a tudatod megnyugszik, boldog leszel.

Barmi legyen is, amellyel szembe kell nézniink, a Buddha azt akarta,
hogy legyiink ,,azok, akik tudjak”, €s tgy kapcsolddjunk az élethez, hogy
elengedjik a dolgokat, és hagyjuk a maguk természete szerint miitkodni
azokat. Ha elengedjiik, akkor semmi sem nyomaszt6. Ha a dolgokat
magunkkal cipeljiik, csak akkor nyomasztoak. A dolgok cipelése azt jelenti,
hogy ragaszkodunk hozzajuk, mintha a miénk lenne, de valojaban ebben a
vildgban nincs semmi, amire azt mondhatnank: ,,ez az enyém”.

Van a kiilvilag, ez a Foldbolygd felszine, €s ott van a belsd vilag. A
belsd vildgban vannak fizikai tulajdonsagok ¢és testi alkotoelemek,
amelyeket onmagunknak neveziink. De nem nevezhetjiik ezeket az 0sszeallt
alkotoelemeket ,,sajatunknak”. Minden, ami 0ssze van kotve, szétesik. Az
osszes 1étez6 felbomlik egyszer. Végiil minden olyan allapotba keriil, hogy
semmi sem a miénk tobbé.

A Buddha azt akarta, hogy romboljuk le az illizidinkat. Amikor
tévesen értelmezziik a dolgokat, megragadjuk €s ragaszkodunk hozzajuk. A
sok aggodalom miatt azt érezziik, hogy bortonben vagyunk és a dolgok
bilincsbe vernek, annyira, hogy nem maradt fikarcnyi szabadsagunk sem.

Nem szamit, milyen betegségiink van - kérlek, ne gondolj ugy ra, hogy
nagy probléma. Mindez a természet. Minden, ami létrejott, at kell alakulnia.
Ez teljesen normalis.



A Dbetegség teljesen normadlis ¢€s termeészetes. Ezért a Buddha
megtanitotta nekiink, hogy tanulmanyi €s vizsgalati targyként kezeljiik, és
talaljunk modszereket annak megértésére. Iranyithatjuk érzéseinket ugy,
hogy megszabadulhassunk a bilincseinktdl. Ekkor a béke, a nyugalom és a
menedek a betegségbdl jon létre.

Ha ragaszkodunk a dolgokhoz, mas tulajdonsagok kotnek majd giizsba:
harag, ¢és kapzsisdg. Vagy, vonzalom ¢és téveszmék - elsOsorban ezek a
feleldsek azért, hogy a problémak elboritanak benniinket. Ezért tanitotta a
Buddha, hogy gyakoroljunk és vizsgalodjunk, igy ezek a helytelen
tudatallapotok nem Iépnek fel.

A Buddha 06sszes tanitasa a szenvedésrdl (dukkharol) és annak
megsziintetésének modszerérdl szol. Ennyi az egész tanitds, ha roviden
Ossze akarjuk foglalni.

A szenvedés oka a sovargas. Erdsodik a szenvedés, ha engedjiik, hogy
a vagy flitse. Gyengiil, ha tudjuk, hogyan kell megallitani és ellenallni neki.
Az ember megszabadul a szenvedéstdl, ha tudja, hogyan kell elengedni.

Tehat meg kell ismerni az elengedés modszerét, €s hagyni a dolgokat a
természetiik szerint létezni. Osszpontositsunk arra, ami csdkkenti az én-
érzetet, engedjiik el azt, amit a Buddha ,,attavadupadana” -nak nevezett,
vagyis az én-hez valo ragaszkodast!

Az én-€rzet és az én-fontossaganak csokkentése érdekében a Buddha
tanitasa szerint dontd fontossagli az ekaggata (egyhegyliség) tudatallapot,
vagy mas szoval a jelen-pillanatban 1d6z¢€s. A jelen pillanatban id6zés nem
csak a hatarozottsag ¢és szilardsag alapjat teremti meg, hanem lehetévé teszi
onmagunk megismerését.

A Buddha egyszerli modszereket adott nekiink. Csak a figyelmiinket
kell 6sszpontositanunk, €s olyan tudattal kell vizsgaldédnunk, amely mentes
az aggddastol, kételyektdl és barmilyen szorongastol.

Osszpontosits a test fizikai alkotdelemeinek, anyagainak és allapotanak
természetére! Kezdd azzal, hogy kérdéseket teszel fel magadnak a testrdl és
a kiilvilagrol, és gondolkod;j arrél, hogy van-e valami, ami hozzank tartozik!
A test tobb részre oszthato; a fejen a haj, a kormok, a fogak és a bor, amely
beboritja és korbeveszi az egész testet.

A Buddha azt javasolta, hogy vizsgaljuk meg, és elemezzik ezeket a
testi alkotorészeket, bizonyosodjunk meg arrdl, hogy nem maradandoak és
nem tartés az allapotuk. Végiil elemeikre esnek szét. Ezt latva nem



tarthatjuk sajatunknak oket. Hogyan allithatnank, hogy ,,az én testem”,
folyamatosan valtoz6 halmazra. Csak ideiglenes kapcsolatod van a testtel.

Hasonl6 ez ahhoz, mint amikor egy ¢€jszakat szallodaban, vagy bérelt
hazban toltiink. Van egy bizonyos 1dd, amig ott tartozkodhatunk, példaul
egy €¢jszaka. Amikor letelik az 1d6, a haz tulajdonosa azt mondja, menjiink
el, és mi tavozunk. fgy van az életiinkkel is.

A Buddha ezeket a folyamatokat tgy latta, mint a dolgok természetes
rendjét. Ha a dolgok megjelennek, akkor meg is kell sziinnilik, és veégiil
valoban befejezddnek. Ennek belatasa egykedviiséget valt ki. Ez
megkonnyiti a dolgok, €s az én-fontossaganak elengedését. Nem kell
aggddnunk, ha errdl vagy arrdl a betegségrdl hallunk.

Mindenki beteg. Legalabbis a vagy betegségében szenved, amelyet
minden nap étel fogyasztisaval probalunk gyogyitani - ez az ¢€hség
kellemetlen érzése. Kielégitjiik azzal, hogy taplalékot adunk a testnek, majd
a vizelési ¢€s liritési inger sordn ujabb kellemetlenség jelentkezik. Mindez
betegseg.

A betegseget meg kell figyelni, és meg kell érteni. A Buddha azt
tanitotta, hogy ne aggddjunk thlsadgosan miatta. Azt javasolta, hogy
gyakoroljunk kiegyensulyozottan, pont 1ugy, ahogy Iélegziink. Ne
befolyasoljuk a 1égzésiinket, csak hagyjuk, ahogy a levego ki és be aramlik!

A test elemei és halmazai teszik a dolgukat. Ha igy latjuk ezeket a
jelenségeket, nem ragadjuk meg a dolgokat és nem ragaszkodunk hozzajuk.
Az egykedviiség tudatallapota sziikségszerlien megjelenik.

Azok lesziink, akik ismerik minden 1étezd kozos tulajdonsagait, az
anicca (allandétlansag), dukkha (elégtelenség) €s anatta (Onmagatlansag)
harom tulajdonsagat. Ez békét teremt a tudatban. Nincs semmi stabil és
orokkévalo. Megfigyeljiik ¢és megeértjik ezeket az igazsagokat, hogy
elengedhessiik a dolgokat. Elfogadjuk, hogy a valosagnak ilyennek kell
lennie. Igy latva a vilagot a helyes nézet kialakul.

,Minden dolog, ami megjelenik, elvégzi a dolgat,
segit nekiink a megértésiink fejlesztésében.

Rovid életrajza



Luang Por Liem Thitadhammo
(Phra Visuddhisamvara Thera)

Korai élettapasztalatok

Luang Por Liem (sziiletéskor Nay Liem Chantam nevet kapta) egy
szivélyes €s baratsagos csaladban sziiletett egy kodos reggelen, az Isahn
hatalmas rizsfoldjei és erddi folott. Minden jel arra mutatott, hogy egy
atlagos gazda egyszerti falusi ¢letét fogja €lni. 2484. november 5-én (1941),
csiitortokon, a sarkany éveben, tizenkettedik honapban, az ujhold harmadik
napjan sziiletett meg. Az otthona Bahn Kog Jahn volt, Tambon Tung Chay,
Ampher Utumpornpisay, Sri Saket tartomany. Egy batyja és egy ndvére
volt, késobb két hiiga €s egy dccse sziiletett. NOvere €s az anyja, Khun Yaai
Chi Baeng, apaca lett a Wat Nong Pah Pongban. Apja Khun Por Peng
Chantam volt.

Luang Por csalddja hallgatag volt. Ritkan beszéltek a szomszédokkal
vagy egymas kozott, ezért a falu kiiloncoknek tartotta Oket. Amikor
talalkoztak a szomszédokkal, szélesen mosolyogtak, de tartdozkodtak
minden fecsegéstol, szavaikat értékes alkalmakra tartogattdk. Abban az
idoben Thaifold €szakkeleti részén az élet joval kemeényebb €s nehezebb
volt, mint ma. Luang Por csalddjanak minden tagja értett a gazdasagban
elvégzend6 munkakhoz, a mez0 miivelésehez, a kertészkedeshez, a tehenek
¢s a Vizi bivalyok gondozasihoz. A helyi falusi iskolaban Luang Por a
negyedik osztalyig jutott. 1d0s6dd apjanak ¢€s anyjanak segitett a
gazdalkodasban, a szerszamok karbantartasaban ¢és az 6korfogat hajtasaban.

Tizenhét €ves koraban elhagyta megszokott €s kényelmes otthonat,
hogy tapasztalatokat szerezzen, és Thaifold déli vidékére utazott, Chonburi
¢s Trang tartomanyokba. A fiatal Luang Por olyan ember volt, aki szereti a
békét, minden cselekedete koriiltekintd és elokeld volt. Soha nem 1vott,
soha sem jatszott szerencsejatékokat. A nemzedékénél szokasos modon volt
n¢hany kapcsolata ndkkel, de mivel nem tulozta el, igy nem okozott gondot
neki.

Amikor Luang Por elhagyta sziilofalujdnak ismerds kornyezetét,
kapcsolatba  1épett egy olyan vilaggal, amelyet meglehetdsen
kellemetlennek talalt. Latta, hogy 1) tarsai szivesen fogyasztottdk nagy
allatok, peldaul tehén €s bivaly husat. Miutan olyan csaladban nevelkedett,



ahol csak apr6 allatokat ettek, a nagy allatok husanak fogyasztasat

undoritonak €s erkolcsileg helytelennek tartotta.> 2.

A thaifoldi déli Trang tartomanyban Luang Por egy muszlim csaladnal
allt munkaba. Meglepetéseére a mester nem kifogasolta, hogy buddhista, és
szeretettel vette Luang Port a szarnyai ald, Ggy vigyazott ra, mintha sajat
gyermeke lett volna. Még azt is megengedte, hogy Luang Por részt vegyen
tobb iszlam szertartason. Nem zavarta, hogy vilagi szempontbol Luang Por
mas nemzetségli, hitli ¢s tarsadalmi-gazdasagi szinvonali csaladbol
szarmazik. Ekkor Luang Por rjott a muszlimokkal vald tapasztalatai
alapjan arra, hogy bar egyes emberek kultirdja €s hattere eltérOnek vagy
idegennek tlinhet, a tobbi hitrendszerrel nincs semmi baj, ha o6k is
erkolcsosek ¢és szellemi hozzaallasuk lehetdvé teszi, hogy bizzanak
egymasban, ¢€s tiszteletben tartsdk a masik embert. Amikor Luang Por
bejelentette mesterének, hogy haza akar térni, hogy sziileinek segitsen,
mestere konnyeket ejtett, €s nem akarta, hogy elmenjen.

Elet noviciusként

Amikor Luang Por hazatért, nem folytatta a gazdalkodast. Az Isahn (és
Thaifold nagy részén - bar ez a hagyomany az utobbi idében megsziindben
van) fiatal férfiak szokasa, hogy buddhista szerzetesnek allnak. Van, aki
ideiglenesen, masok egész ¢letiikre. Tanulnak és gyakorolnak a Buddha
Utmutatasai alapjan, igy lesznek csaladjuk, és a tarsadalom értékesebb
tagjai. Tizenkilenc éves kordban Luang Por tigy dontott, hogy noviciusnak
jelentkezik, hogy husz éves koraig megtanulja a Dhamma-Vinaya-t
(szerzetesi szabalyok), ekkor elég i1dOs lesz ahhoz, hogy kérhesse

szerzetessé (bhikkhu33) valé felavatésat.

2503. majus 12-én (1960) Luang Por belépett a sziil6falujaban 1évo
Wat Bahn Kog Jahn kolostorba. Alig tobb mint két hét alatt, (majus 28-4n
noviciusi felszentelésére késziilve), a temetési énekek kivételével
megtanulta az Osszes hagyomdnyos szerzetesi éneket (a szerzetesek ezt
néhany év alatt szoktak megtenni). Am ahogy ez torténni szokott, noviciusi
elsé napjan temetést tartottak a kolostorban.

Luang Por nem nyugodott bele, hogy nem tud énekelni az eltdvozottak
szolgalataban, memorizalni kezdte a temetési ¢énekeket, mikdézben



mosdovizet készitett a tanitojanak. Mire a viz felforrt, befejezte a tanulast,
¢s igy részt vehetett a tobbi szerzetessel egyiitt a temetésen.

A Wat Bahn Kog Jahn-ban abban az idében tizenkilenc szerzetes €lt,
valamint a kilenc novicius, akiket Luang Porral egyiitt szenteltek fel. A
noviciusok egyik napi feladata az volt, hogy ivovizet és flirdOvizet
hordjanak a kutrol. Akkoriban a faluban nem volt vezetékes viz, ezért
masfel kilométerre kellett elmenni a kuthoz, ¢és a vizzel ugyanazt a
tavolsagot kellett megtenniiik - harom kilométeres kortt.

Luang Por igy mesél noviciusi gyakorlasarol, amikor a szellemektdl és
a halaltdl valo félelmével szembesiilt a hamvaszté helyen:

,Mar novicius voltam, amikor megprobaltam a holttesteken valo
szemlelodest. Abban az idoben gyakran hoztak holttesteket a temetokertbe,
hogy ott eltemessék, vagy elhamvasszak oket. Azt mondtak, hogy a hely tele
van kisertetekkel. Megprobaltam szembenézni ezzel. Természetesen meg
voltam ijedve. Nem volt konnyii meggyozni magam, hogy kimenjek a
temetobe. Nagyon nehéz volt. Gyakran sotétben, magdnyosan mentem ki,
nem talalkoztam senkivel, minden nyugodt és csendes volt.

Mikozben kozeledtem, bdtorsag és rettegés kavargott bennem. Neha
voltak ott kutyak, akik maradékot kerestek. Ha a kutyak meglattak,
megijedtek és azonnal elmenekiiltek. Az osszes hajam szdla égnek allt,
sikitani szerettem volna. De nem tudtam. At kellett mennem ezen. Ugy
ereztem, hogy a testem tiizben ég. Hihetetlen volt. Végiil azt gondoltam:
,Ha meg kell halnom, hat meghalok”. Ezt mondogattam ujra és ujra. Bar
azt mondtam magamnak, hogy nem léteznek szellemek, csak a kutyak
keresnek ennivalot, tovabbra is nagyon féltem. Mindeniitt félelem volt.
Abban biztam, ha eleg hosszu ideig maradok, a félelem elmulhat, de ez nem
volt ilyen egyszeru. A félelem oldodni kezdett, majd még erdésebben tort
ram.

Az ilyen élmények soran mindentol rettegsz. Nyilvanvaloan becsapnak
az érzékeid, egytol egyig.

Szoval ott voltam, tele félelemmel, nincsen menekiilés. Vegiil azt
mondtam magamnak: ,,Itt vagyok. Félek. Es akkor mi van? Elfogadom. Ez
csak félelem! Haldl? Széval mi lesz, meghalok! ”Igy néztem szembe tjra és
ujra a félelemmel. A félelem azonban nem mult el teljesen. Még mindig ott
volt; de nem mondhatom, hogy rossz az ilyen felelem. Bizonyos szempontbol



jo, mert figyelmeztet. Tehat elfogadtam és ezt gondoltam: ,, Oké, teljes
meértékben elfogadom a felelmet, a félelmet el fogom viselni. Nem figyelek
masra, csak erre a félelemérzesre.”

Az esOs évszakban Luang Por tanulmanyozta Nak-Thamm Tri-t, a
Dhamma vizsgdk elsd szintjét. Megtanulta elolvasni €s megirni a szent
szovegek irasara szolgald forgatokonyvet (Dtua Thamm), amelyet az esOs
¢vszak alatti elvonulas utdn hasznaltak a Dhamma-beszédek soran. Luang
Por mindig is azt allitotta, hogy a tanulas és az oktatas értékes alkalom az
ismeretek magasabb szintre emelésére. Abban az id6ben sok konyv - és
tanuldsi lehetdség hianyzott, Luang Pornak nehéz volt megtalalnia az
eszkozoket a tudas megszerzésehez. Amikor lehetdsége volt, Luang Por
nagy igyekezettel folytatta a tanulést.

Felszentelés és Dhamma gyakorlas uj szerzetesként

2504 (1961) aprilis 22-én Luang Por-t szerzetesse szentelték Wat Bahn
Kog Jahn-ban. Ot nappal a felszentelés utan tdvozott Upajjhayal Phra Kru
Tahvarachayakut-tol. Rendkiviil nyugtalannak érezte magat itt, mivel
testvéreihez, novéreihez, barataithoz és rokonaihoz kozel elkertilhetetleniil
tanuja volt az Osszes boldogsagnak, boldogtalansagnak és szenvedésnek,
ami azokat érte. Luang Por ezutdn Luang Pu Gao Mahapanfio-nal (Phra Kru
Mongkonchayalag) maradt a Wat Bahn Jahn Saen Chay sziilohelyének
masik falujaban. A kovetkez6 két évben ott folytatta tanulmanyait. Ezen 1d6
alatt harom kicsi Buddha-szobrot faragott ki, koztiikk az egyik szantalfabol
késziilt (lasd az 1. oldalt). Luang Pu Gao kivansagara a szantalfa Buddhat
az oltaron helyezték el, €s a Bahn Saen Chay falusiak a mai napig a kornyék
védelmezOjekent tisztelik.

Luang Por igy meséli noviciusként megélt tapasztalatait és motivacioit:

,, Amikor noviciussa szenteltek, megprobaltam olyan tulajdonsagokat
gyakorolni, mint a lemondds, a dolgok elhagydsa, a dolgok végetvetése és
kitiresitése. Nem elég, ha egyszeriien kopenyt és szerzetesi stdatuszt kapunk,
valoban elore kell haladnunk a Buddha nyomaban. Azért szenteltek
szerzetessé, hogy felszamoljuk és megsziintessiik vdgyainkat és
szennyezodéseiket.

A gyakorlasomat figyelve elégedetlen voltam. Idonként meg tudtam
csinalni, de néha nem. Ennek oka az, hogy az ember nem biztos magdban.



Idonkent csak annyit ismertink fel, hogy szennyezett allapotba keriiltiink.
Gyakorlasnak nevezziik, de valojaban meg tul éretlen és sok szempontbol
elégtelen.

A kezdeti idoszakban olvastam a szerzetesi élet magatartasi
szabadlyairol, hogy mit kell csindlni este, napkozben és éjszaka kozepén.
Kivancsi voltam, mit jelent az, hogy ,,éjjel il a samadhi-ban”. Az iilés
egyszertien csak iilés, nem igaz? Nem tudtam, hogy mit jelent , iilni

samadhi-ban”.

Neéztem a Buddha és tanitvanyainak életrajzat, akiket ugy

neveztek: "akik képesek voltak elvagni a béklyo'kat3 4 elvagni a dukkhat,

hogy megsziintessék a sziv oOsszes szenvedését, elégedetlenséget és
nyugtalansagat”. Magamat még mindig reménytelennek tartottam. A
szokasainknak és hagyomdnyainknak megfeleloen azt gondoljuk, hogy aki
fiukeént sziiletett, el kell mennie a kolostorba és tanulnia kell. Ez az igazi oka
annak, hogy a fiatal férfiak szerzetesnek mennek. Egy konyvben olvastam,
hogy szerzetessé kell valni ahhoz, hogy megtudjak valamit 6nmagamrol, de
a szerzetesi életemben ugy tiint, mintha még nem kezdtem volna el ezt
gyakorolni. Csak a tiszteletremélto tanitoimat szolgaltam, és Oket segitve
végeztem feladataimat. Bar megprobaltam gyakorolni, a gyakorlasom tul
dltalanos volt. Az éberség és a bolcsesség az én szintemen tul magasan volt,
am mégis elég elkotelezett voltam ahhoz, hogy lassam azt, ha mar szerzetes
lettem, a gyakorlas a megfelelo dolog, amit meg kellene probdlnom. és
keressem a modjat. ”’

Luang Por eml¢kezett arra, hogy a ,,Phra” (thaifoldi ,tiszteletre méltd
szerzetes”) szot altaldban ,,valaki kivalonak™ forditottadk. Reménytelennek
¢rezte magat - még soha nem tudott elérni olyan dolgot, amelyet a
szerzetesi €letében ,kivalonak™ nevezhetnének. Egész gondolkodasmaddja
tovabbra is a vilagi emberé volt, és még mindig nem tudott lemondani az
érzeki oromokrol.

Luang Por igy emleékezik azokra a gondolatokra, amelyek
megkonnyitettek a kétségek 1doszakat, amikor ujonc szerzetesként €lt:

., Gyakorlasunk sordn, mivel éppen csak eliiltettiik a fankat, nem
varhatjuk azonnal a viragot és a gyiimolcsot. Az idore kell biznunk a dolgot.
Ez természetes. Lehetetlen, hogy a tokéletesség azonnal megjelenjen, de az
ido nekiink dolgozik.



Amikor feléltottem a sarga kopenyt, nem tudtam semmit. Ha egy ideje
szerzetesek vagyunk, akkor is vissza-visszatériink a régi vaganyra, mivel az
ember tudata még mindig laikus.

Bar a sarga kontost viselore az emberek tisztelettel néznek, 6 meg
mindig ugy gondolkodik, mint egy vilagi ember, szennyes és tisztatalan
modon. Gondolkodasmodunk dtalakitasa mindaddig nem lehetséges, amig
ki nem alakitjiuk az uj szokdsokat. Négy-ot év utan is megmaradhat a régi
gondolkodasmod. Olyan ez, mintha por lenne a szemben.

Az erzeki vilagban dllando ingerek és kihivasok kozepette éliink. Néha
azt gondoljuk, hogy nem tudunk ezekkel elbanni. Am tudjuk, hogy
erofesziteseket kell tenniink. Ellenkezo esetben, amikor az emberek jonnek,
meghajolnak és tisztelnek benniinket, ugy érezziik, hogy nem vagyunk
méltok ra. Megkérdezziik magunkat: ,, Mire vagyunk jok valojaban? Miért
vagyunk ilyen gyengék és kézonségesek? Mieért vagyunk ilyen gorombak? "

A keétseg kezelésének egyik iigyes eszkoze az, hogy visszaemlékezziink a
Buddha és a tanitvanyainak életere. Ez nagyon jo osztonzo. Ne feledd, hogy
még a Buddha szamara sem volt konnyii elhagyni a vilagi életet. Sok
nehezseggel kellett szembenéznie, amig veégiil atalakitotta régi nézeteit. A
gyakorlasara iranyulo torekvése és elkotelezettsége, beleértve az oOsszes
aszketikus gyakorlatot, sokaig tartott. Tehat, ha idonkent visszatériink a
laikusokkeént valo viselkedéshez, az rendben van. Neha megtorténik - velem
is megtortént. Azt gondoljuk: , O, annyira reménytelen vagyok...” Néha
talan becsaphatjuk, és akar le is gyozhetjiik magunkat. De valojaban az
ilyen gondolkodas nem mas, mint gondolkodas. A szankharak jonnek és
mennek. Akkor miért kellene ilyen modon utat nyitnunk a gyiiloletnek és a
haragnak? "

Luang Por az els6 két esds évszaki elvonulasat>> a Wat Bahn Jahn
Saen Chay-nél toltotte, Luang Pu Gao-ndl tanult €s gyakorolt, aki
elokészitette Luang Por-t a Nag-Thamm vizsgak kovetkezd szintjére,
amelyeket Luang Por 2505-ben (1962) tett le.

Esténként Luang Por iiléssel vagy sétalassal gyakorolt. Miutan egy
ideje folyamatosan meditalt, igy meglatta a szamadhi-ban iilés elOnyeit.
Elkezdte a kiils6 és bels6 koriilményeket, onmaga ¢s tudatallapotai
tudatositasat €s megértésének fejlesztését, valamint azt, hogy hogyan lehet



ellenstlyozni a tudatban felmeriild kiilonb6zd kilesakat30 ¢&s vagyakat.
Amikor a nOk iranti vagyat és szeretetét €rezte, ellensulyként az asubha
kammatthana (undoritd) elmélkedést hasznalta, ami némi
megkonnyebbiilést okozott neki.

LAmi a szentirasok tanulmanyozasat illeti, ebben az idoszakban
egyardnt tanultam, és masokat is tanitottam. Amit az ember mar megtanult,
felhaszndlhato masok tanitasara. lly modon segitiink egymasnak. Amikor
befejeztem a Nak-Thamm vizsgdkat, nem kellett tobbet tanulnom, ezért

tovabb fejlesztettem a meditacios gyakorlatomat. Abban az idoben néhany

dhutanga gyakorlatot is folytattam3 4 , példaul, hogy minden nap elmegyek

az alamizsnat gyujté korutra, vagy naponta csak egyszer étkezem. Néha
alamizsnaként csak sima rizst kaptunk. Nem volt semmi hozzd. Ossze kellett
huzni magunkat. Nem tudtam, vajon ez jotékony-e vagy sem. A tiirelem és az
dlloképesség egyszerii gyakorldsara jonak tint. Vegiil is maga a Buddha is
jart alamizsnat gytijteni, igy mi is kovethetjiik 6t. Ami elég jo volt a Buddha
szamara, legyen nekiink is jo. Ha tovabb folytatjuk ezt a fajta gyakorlast,
akkor egy ponton tul energiat merithetiink beldle. Bar a test hianyt szenved,
a sziv és a tudat egyre tobb erot nyer.

A gyakorldas nem onmagunk kifarasztasarol szol, hanem a saddha>®
kerdeserol, azaz a testnek a kitartdas szempontjabol torténo kiprobalasarol.
Elviseljiik azokat a koriilményeket, amelyek egydltalan nem kielégitok?
Milyen valaszt vagy hatast tapasztalunk? Ha kikapcsoljuk az osszes szellemi
szempontot, hogyan viseljiik a fizikai hatasokat? Ha olyan koriilményekkel
neziink szembe, ahol hidnyzik az étel, képesek vagyunk megbirkozni a
hiannyal? Ezek a kitartds és a tiirelem gyakorlatai, onmagukban nem
tekinthetok valami nagyszeriinek vagy kiilonlegesnek. Ez pusztan
kiprobaldasa annak, hogy megallapitsuk, hogy mit lehet elviselni. Elviselheto
az éhezés vagy a szomjisag? Elviselheté-e a faradtsag? Altalaban az éhség
eés faradtsag a bojt elso két vagy harom napjaig érzodik, majd a negyedik
vagy az otodik napon ezek az érzések eltiinnek, és a test konnyiinek erzi
magat. A tiirelemmel és kitartassal torténo gyakorlas nem haszontalan.
Valoban nagyon hasznos, ha esélyiink van arra, hogy megvizsgaljuk sajat
erzeseinket, képességeinket, és elviseljiik oket. ”

A Wat Bahn Jahn Saen Chaynél, amikor egy szerzetes specidlis
gyakorlatokat akart folytatni az ételekkel kapcsolatban, eldszor €rtesitenie



kellett a tanitojat, Luang Pu Gao-t. Luang Pu ekkor emlékeztette: ,,Ezeket a
gyakorlatokat nem azért mutatjuk be, hogy barmit is bizonyitsunk, hanem a
Buddha tiszteletére és dicséretére, aki valojaban ezt a gyakorlatot javasolta
¢s tanitotta. Valahogy ki kell probalnunk Oket, és kovetniink a modszert. A
tizenharom dhutanga barmelyikének vagy mindegyikének megtartisa
motivalja szerzetes tarsainkat, akik még nem probaltak ezt a gyakorlatot. "

Luang Por masodik elvonuldsa utan valaszit elé kertilt: levesse-e a
sarga kontost vagy maradjon szerzetes. Alapos megfontolas utan ugy
dontott, hogy szerzetes marad, mert most mar tudta, hogy a Buddha tanitasa
nagyon mély ¢és kifinomult, mikodik, és - mind sajat, mind masok
érdekében - nagyon hasznos. Ezért bolcs dolog egy erdsebb alapra helyezni
a tanitas megertését, tovabb kell tanulni és gyakorolni.

A kovetkezd években (2506/1963-t61 kezdve) Luang Por Liem
kiilonb6z6 kolostorokba ment gyakorolni. Egy-két évnél tovabb nem
maradt egy helyen, mivel egy 1d0 utan mindenhol észrevette, hogy
gyakorladsa hanyaggd ¢és kényelmetlenné valt. Szdmos kolostorban
megfordult, elment egész Bangkokig. Végiil az esds ¢vszakot a Prachinburi-
1 Wat Saeng Sawang-ban toltotte, ahol gyakorldsa nagyon jol sikeriilt. A
hamvasztasi mezon €lt, ahol holttesteket égettek, és ez jo lehetdség volt a
halal-meditaciot gyakorolni. Igy szamol be errdl:

,,1dorol idore megprobaltam megnézni azokat a holttesteket, amelyeket
eltemetnek vagy elégetnek. Thaifold kozépso részén a holttesteket nagyon
hosszu ideig tartottak a ravatalon, és akkoriban nem voltak tartositoszerek.
A holttesteket néha két héten at is igy tartottak. Tényleg volt mit latni. A
koporsot kinyitjak, elmehetsz, és hosszan vizsgalhatod. A test szine tompa és
sapadt volt, a holttestek duzzadtak és felfuvodtak, buizlottek, és nedv
szivargott beloliik. Honnan jott az a sok légy, nem tudom. ”

A holttestekkel kapcsolatos benyomasok segitettek Luang Pornak a
halalrdl valo elmélkedésben, illetve a szexualis vagy elleni kiizdelemben.
M¢ég fiatal ember volt, szembe kellett néznie azokkal az akadalyokkal,
amelyekkel egy szerzetesnek elkeriilhetetleniil szembesiilnie kell az
ellenkez6 nemii tagokkal valo taldlkozéaskor.

Ezen kiviil mas akadéalyok is felmeriilnek, ha nem ismerjiik az 0j
kornyezetiinket. Az esds €évszakban ugy dontott, hogy egy bizonyos Uton
jar, hogy alamizsnat gytiijtson a harom honap soran. Az esds évszak elején, a
mezOokon ¢€s utakon felhalmozodott vizmennyiség még nem volt nagy, de az



¢vszakvége felé egyre nehezebben kozlekedett. Végiil alamizsnds-utvonala
¢s a kornyezd teriilet teljesen elazott, addig a pontig, amikor mar
lehetetlenné valt még az utak megtalalasa is. Minden nap, amikor visszatért
a kolostorba, a kontos-keszlete teljesen atazott.

Volt olyan 1d0, amikor napokig kellett az alamizsnat a feje folott
hordoznia, mert az Gt egyes részein az arviz egészen a nyakaig ért. Ennek
ellenére kitartott elhatarozasa mellett, hogy a teljes esés €vszak alatt soha
nem hagy ki alamizsnagytijté utat, és fenntartja a Buddha-i hagyomanyt.
Lehetetlennek tartotta, hogy ne menjen ki. Tehat a fizikai koriilményektol
fiiggetleniil minden nap elment. Nem szdmitott, milyen szdnalmasnak t{int a
faluban ¢él6k szdmara, nem adta fel, és nem engedte el ezt a dhutanga
gyakorlat iranti elkotelezettségét.

Ebben az évben nagyon elszantan gyakorolt. Néhany ¢&jjel sétalod

meditaciot folytatott egy Osi chedi>” koriil, amelyet egy el6z0 kor emberei
¢pitettek. A torténeti beszamolok szerint ez az emlékml szdmos aldozati
tinneps€g helyszine volt. A régen elhagyott, csak rizsfoldekkel és mas
kornyezetet teremtett Luang Por szdmdara, hogy erdsitse szorgalmat és a
gyakorlasat.

Ennek ellenére az egyetlen probléma, amelybe minden nem
megvilagosodott 1ény elkeriilhetetleniil beleragadt, a vagy, kiilonosen az
ellenkez6 nemiiekkel valdo kapcsolat soran. Természetes, hogy egy fiatal
szerzetes szamara ez nehéz kérdés. A szerzetesi ¢€let kezdeti éveiben ez egy
olyan akadaly, amely mindig felmeril, fliggetleniil att6l, hogy milyen
odaadodan ¢és szorgalmasan gyakorol a szerzetes. Természetesen Luang
Pornak is szembe kellett néznie ezzel a kihivassal:

,Megvizsgdltam a gondolkoddasom sordn felmeriilo mentdlis
dllapotokat. Azt tapasztaltam, hogy néha szeretek egy bizonyos embert,
majd egy pillanattal késobb idegenkedést tapasztaltam. A fiatal férfiak és
nok valoban felkavarjak egymdst, de valdjdban ez tetszik nekiink.
Eljuthatunk arra a pontra, ahol nincs olyan no, aki véleményiink szerint ne
volna gyonyori. Mindegyik csodaszép. A férfiakkal szemben nem meriil fel
ez a vonzerd, nem torik 0ssze a sziviink, nem ugy. mint amikor a nokre
néziink. Valami osszezavarja a tudatunkat. Ha semlegesen és kiviildalloként



neznénk a nokre, akkor nem lehetnének olyan nagy hatassal. De ez a
vonzalom megtorténik, kiilonosen, ha az ember nem gyakorol.

A magam reszérol bizonytalan voltam, hogy szerzetesként élhetek ilyen
gondolatokkal? Aggodtam az érzéseim miatt, és minél inkabb
tanulmanyoztam a Dhamma-Vinayat (szerzetesi eloirdasok), anndl inkabb
lattam a sajat  hianyossagaimat. Minden  alkalommal,  amikor
tanulmanyoztam a Buddha vagy nemes tanitvanyainak életét és
viselkedéset, egyre reménytelenebb esetnek éreztem magam. Megvizsgaltam
a negyfele [otuszvirag hasonlatot, és azt gondoltam, hogy ahhoz a
csoporthoz tartozom, akik még teljesen belemeriilnek a szennyezodeések
sardba. Ugy éreztem, hogy nagy veszélyben vagyok, és azon tinddtem, ha
Sikeriilt tuljutnom is ezen az dllapoton, kiviragzom-e valaha is. Vagy csak
elhervadok, és taplaléka leszek a halaknak és a teknosoknek? Teljesen
elbizonytalanodtam.

A hit tartotta bennem a lelket. Amikor felidéztem a Buddha életét,
felmeriilt a vagy, hogy valoban torekedjem a gyakorlasra. Fejlodni
akartam, kiprobalni és megismerni a dolgokat, bar tisztaban voltam azzal,
hogy hozzadllasom és egész gondolkoddasmodom alapvetoen meg mindig
olyan, mint egy laikus emberé. Barmikor, amikor felmeriiltek a nimitdk
(meditacios képek), a laikus élet jelenetei voltak, nem egy szerzetes
latomasai.

Abban az evben motivalt voltam, de a tudatom nem volt mentes a
kilesatol (szennyezodések). Igazabol ez jo volt, mivel kiilonleges erofeszitést
es felajanlasokat kellett tennem, hogy legyozzem az érzéki vagyakbol fakado
akadalyokat és kihivasokat.

Természetes, hogy fiatal korban valaki vagyik az érzéki oromokre.
Normalis az is, ha az ehhez kapcsolodo osszes fantdzia és almodozas
megjelenik. Ezek azok a gondolatok, amelyek igy vannak a vilagi
embereknél is. Ezek a tetszés és nem tetszés gondolatai. Minden iranyba
mehetnek, és soha nem allnak meg. Volt ugy, hogy azt gondoltam, elhagyom
a szerzetességet.

2507-ben (1964) Luang Por visszatért Sri Saket tartomdnyba a Wat
Bahn Kog Lahn kolostorba, ahol gyakorolni €s tanulni is tudott. Az esds

¢vszak utan a Nak-Thamm Egk szintjére befejezte a vizsgait. Abban az
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1doben tortént, hogy a Jaokana tambon™" éppen lemondott és tavozott, ezért



felkérték Luang Por-t, hogy vegye at ezt a rangos feladatot. Tisztaban volt
azzal, hogy a Sangha-vezet61 poszt til nagy terhet jelentene szamara,
elutasitotta a tisztséget és megkérte tanitojat, hogy egyezzen bele abba,
hogy tavozhasson, és elindult Kozép-Thaifoldre, tovabbi magasabb szintii
tanulmanyok elvégzésére. Saraburi tartomanyba keriilt, ahol varta a
lehetdséget, hogy csatlakozhasson egy iskola-kolostorhoz. Ilyen nem volt,
igy Luang Por elhatarozta, hogy az elkovetkezd otodik esds évszaki
elvonulasat (2508/1965) egyediil egy Wat Bahn Suan nevii iires kolostorban
tolti el, ahelyett, hogy tovabb tanulna.

Az elvonulas el6tt is kereste a lehetdséget, hogy egyediil maradhasson

a kolostor bot41—ban, ¢s csendben meditaljon. Idonkent, amikor erre volt
sziikség, Luang Por segitett tanitani a fiatal szerzeteseket, de az &jszakat
megprobalta egyediil tolteni, igy fejlesztette gyakorlasat. Amikor a
kolostorban kozosségi munka mertilt fel, vagy a laikusokkal kellett
foglalkozni, orommel teljesitette ezeket a feladatokat, és masok szamara is
sok hasznos tevekenységet elvégzett. De mindig kereste a lehetdséget, hogy
egyediil iilve vagy setalva meditaljon egy csendes, félreesé helyen, ahol
kiléphet a kozosségbdl, ¢és megvizsgalhatja sajat tapasztalatait ¢&s
gondolatait.

Ebben az 1ddben, ugy emlékezik Luang Por, a ndkkel szembeni érzései
sulyosan probara tettek a szivét, de mit tehetett - barhova is megy az ember,
végil mindig taldlkozik ellenkez6 nemiivel. Nagyon nehéz teljes merteékben
elkeriilni a néket. Igy Luang Por ugy dontétt, hogy egyszeriien folytatja a
csendes, visszahuzodo gyakorlast, ahogy régen — lesz, ami lesz.

Luang Por 6todik esds €vszakdban egyediil a Wat Bahn Suanban, sok
ndvel kertilt kapcsolatba. Ez szamtalan zavart okozott tudatdban. Amint az
elvonulasa véget ért, Luang Por r4jott, hogy ezt mar nem tudja tovabb
elviselni, és ugy dontott, hogy egy ideig elhagyja a helyet. Amikor
visszatért, bar a magany hasznos volt a gyakorlasa szempontjabol, a
problémat ismét a nékkel szemben felmeriild érzelmek jelentették.

,Ha egyediil élsz, de nem tul messze a falutdl, a probléma az, hogy
latod az embereket a falubdl, és 6k is lathatnak téged. En csak kb. 200
méterre voltam toliik. Ott lakott egy no, a falu vezetojének a lanya, egy
olyan csaladbdl, amelynek komoly befolyasa volt az orszag azon
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legjobb szandékabol kiindulva teljes szivebol sok mindenben kaptam
segitseget tole.

Ugy alakult, hogy ez a né minden nap megldtogatott. A gyakorld
helyem maogott egy kukoricafold volt. Kozvetleniil a szallasom mellett
tartottam nehany tartdlyt az esoviz gytjtésére. Ha nem gyiijtesz és tarolsz
esovizet az esos evszakban, akkor nem lesz mit inni a szaraz évszakban. Ez
a no eloszor azert jott hozzam, mert szomjas volt, és vizet kert. Amikor
befejezte az ivast, leiilt, és beszélgetni kezdett. Szivesen lépett velem
kapcsolatba és beszélgettiink.

Ha nem beszélek vele, furcsa vagy talan durva lett volna. Nem tudtam
elkeriilni a helyzetet, ezért elkezdtem beszélgetni vele. Ahogy az udvarias
beszelgetés folyik, errol és arrol beszélgettiink egy kis ideig.

Amikor 6t-hat mondatnal tobbet csevegiink, az emberi természet olyan,
hogy elkezdenek a kiilonféle gondolatok és érzelmek kibontakozni. Tehat,
ahogy az természetes egy colibatusban €16 fiatal ember szamara, a
beszélgetés egy holggyel kiilonféle gondolatokhoz vezetett. Elsé latogatasa

utan masnap a fiatal lany 4jbol meglatogatta Luang Por-t. Ezuttal hozott egy

mezOgazdasagi szerszamot, €s letette Luang Por kuti*?

tarolja.
,,Nem tudtam, mit kéne tennem. Minden nap megldtogatott. A nap
lement, de még nem tért vissza a faluba. Nagyon fiatal és vonzo volt!

melle, hogy ott

Aztan azt gondoltam magamban: ,,A falu nagyon tavol van ahhoz,
hogy egyediil sétdaljon haza, ha torténik valami, az nagyon kellemetlen
volna.” De ha ez a fiatal lany diihos lesz, tonkreteheti a szerzetesi
hirnevem. Ezt tartottam szem elott. és minden erofeszitésemmel azon
voltam, hogy ovatos és koriiltekinto legyek.

Néha a szemembe nézett vagy elem dllt. Amikor ez tortént,
megprobdltam kigondolni egy modszert, hogy visszaallitsam tudatom
tisztasagat és egyensulyat. ”

A fiatal holgy napokig latogatta Luang Por-t, €s ez befolyasolta a
szerzetes gyakorlasat.

LAzert, hogy a felmeriilt érzéki vagy problémajat megoldjam,

gyakoroltam a kammatthana és a marandnussati43-t, amelyek segitettek.

Meglatogattam hamvasztdsi helyet is. A holttestek szemlélése hozzdjarult az



erzeki vagy csokkentéséhez. Ezek a modszerek eleg jol mikodtek, és
legalabb kismértékben enyhitették a szenvedést. Ebben az idoben egy laikus
ember hivott meg egy temetésre, hogy feloltoztessem a holttestet. Kiilonosen
nagy erofeszitéseket tettem a holttest szemléléesére. Ez ideiglenes
megkonnyebbiilést okozott.

De a lany arca, jelenlétenek érzése méelyen beleagyazodott a szivembe.
Amikor ez az érzés felmeriilt, olyan volt, mintha benzin omlott volna egy
ego tizre. A langok fellobbantak, és ragyogo fénnyel arasztottik el a
tudatom. Tandacstalan voltam, fogalmam sem volt, hogyan oltsam el a tiizet.
Amikor barmi felmeriilt vele kapcsolatban, (pl. viselkedése, joindulata,
bajossaga és minden ra emlékeztetett) felkavaro volt a szamomra.

A nok és a szerzetesek kapcsolata altalaban a né dltal valasztott
stilusban és modon valosul meg, tehat egydltalan nem volt befolyasom, és
konnyen lehetett, hogy a helyzet nagyon kockazatossa valik. Szerencsére
egeszséges szégyenérzetem és onuralmam fenn tudta tartani a szerzetesi lét
szerzetesektol. Szeretnek talalkozni és beszélgetni veliik, és ha nincs tirtigy a
beszélgetésre, akkor kitaldlnak valamit. Es nem tdvoznak kénnyen. Te jo
isten, majdnem elkaptak engem is... Szornyii dllapotban voltam. Valami, ami
mar hosszu ideje rejtozott bennem, most a napvilagra keriilt. Szerencsére
tudataban voltam és felfogtam, hogy tulsagosan mélyen érint meg a dolog,
ezert tudtam kihuzni magam alola. Megragadtam az elso adando alkalmat,
es elmenekiiltem, mielott valami nem megfelelo tortént volna. Még mindig
képzetlen voltam, és mas modon nem tudtam volna megszabadulni, ezért
ugy dontottem, hogy bucsu nélkiil tavozom.”

Miutan sikeresen megoldotta a ndkkel vald kapcsolat veszélyes
helyzetét, Luang Por visszatért Sri Saket tartomanyba, a Wat Bahn Jahn
Saen Chay-be, ¢s a Nak-Thamm oktatasaban segitett a kolostorban ¢16
szerzeteseknek, akikkel korabban egyiitt €lt. A Sri Saketben toltott id6 alatt
segitett egy iskola felépitésében a falusi gyerekek szamara. Ez a
tevékenység némileg megszabaditotta a ndkkel kapcsolatos problémaitol.
Ennek ellenére a ndk iranti vonzodas tovabbra is igazi gondja maradt, bar
megprobalt nem gondolni erre, ¢s a Buddhédba és tanitisaiba vetett hite
tovabbra is rendiiletlen maradkt.

A kovetkezd, 2508-as (1965) esos évszak kozeledtével Luang Por ugy
dontott nem vandorol tovabb, ¢€s ugy hatirozott, néhany specidlis



gyakorlatot folytat, hogy a tudatat erdsitse. Azt vallalta, hogy az ételt
csupan sajat maga gyljti alamizsnaként (azaz a kolostorba felajanlasként
behozott kiilonféle ételekbdl nem szabad ennie). Azt is elhatarozta, hogy a
tanitast kivéve nem érintkezik a tobbi emberrel. Kiilon élt a tobbiektdl,
visszavonult, és gyakorolta a szamadhit a légzésre figyelve. Allanddan
gyakorolt, amig végiil meglehetésen békésnek érezte magat. Amikor erds
érzelmek mertiltek fel benne, gyakorlasa enyhiteni tudta azokat.

A 2508-as (1965) esOs evszak utan Luang Por Bahn Buyao-ba ment,
ahol arra kertek, hogy hat Ujonnan felavatott szerzetest tanitson az iild,
illetve sétald meditaciora, éneklésre €s a kolostor napi szokésaira. A 2509
(1966)-es esOs évszaki elvonulds utan visszament a Wat Bahn Jahn Saen
Chay-ba, ahol a kovetkezd esOs évszakot toltotte. Folytatta a szorgalmas
gyakorlast, majd az elvonuldsa utan tovabb véandorolt, hogy 1j tanitét
keressen. Szamos kolostorban jart, tobbek kozott Wat Sung Noen-t Korat
tartomanyban, ahol hdrom napig tanulmanyozta a Luang Por Boon Mee, a
Luang Pu Mun ¢s a Luang Pu Tongrat tanitvanya gyakorlasi modszereit.
Ezutan Ubon tartomanyba utazott, mert néhany laikus beszélgetését

hallotta, akik a Wat Nong Pah Pong44—rél ¢s Luang Pu Chah tanitasair6l
beszeltek. Luang Por Liem-nek azonnal felkeltette az érdeklddesét, amit az
ottani tanitasi és gyakorlasi modszerekrdl hallott.

., Amikor beléptem a Wat Nong Pah Pong kolostorba, és athaladtam az
ut mindkét oldalan sorakozo fiak drnyékaban, nagyon kellemes és
megnyugtato érzés fogott el. A kolostor teriiletét szépen felsoporték, az
erdoben egymastol tavol, hosszu, rendezett sorokban szerzetesi lakokunyhok
dlltak, és ez olyan kellemes ldatvany volt, amiben eddig soha nem volt
részem.”’

Bar Luang Por késO este érkezett, de az egyik Wat Nong Pah Pong
szerzetes, aki valamilyen munkat végzett, elirdnyitotta Luang Pu Chah
kunyhdjdhoz. Miutan Luang Por tiszteletét tette Luang Pu Chahnak, rovid
beszélgetést folytattak, Luang Pu Chah utasitotta 6t, hogy menjen aludni a

sala®-ba.

,Azonnal megszerettem Luang Pu Chah gyakorlati eldirasait. A
gyakorlas stilusa rendkiviili modon természetesnek tiint. Elégedett voltam a
szerzetesek és a noviciusok jo modordaval, magatartisukkal és
életmodjukkal. A kolostor kornyezete csendes volt - pontosan azt kerestem.



Meég rovid tartozkodas és gyakorlas utan is bekét és visszavonultsagot
tapasztaltam meg, mind a testemben, mind a tudatomban, ezért még jobban
tetszett a hely.”

Miutan két ¢jszakat a Wat Pah Pong-en t6ltott, Luang Por visszament,
hogy engedélyt kérjen korabbi tanitdjatél, hogy Wat Pah Pong-ban
lakhasson és gyakorolhasson. Luang Pu Gao ajanlélevelével Luang Por
2512 juliusaban (1969) visszatért Wat Pah Pongba. Ismét tiszteletét tette
Luang Pu Chah-nal, aki jol ismerte azokat a helyeket, ahol Luang Por
azeldtt megfordult. A Luang Por altal kezdetben Luang Pu Chah-t6l kapott

tanitdst a metd, karuna, mudita®®  és upekkha négy hatartalan
tulajdonsagarol. Luang Por 6t vagy hat nap elteltével lett tagja a Wat Pah
Pong Sanghanak, amikor 1is Luang Pu megengedte neki, hogy
megvaltoztassa kopenyéet €s szerzetes-kellékeit, mivel a Wat Pah Pongban a
szokasos eljaras az, hogy minden sziikséges anyagot ugy szereztek be, hogy
lemondtak az 0Osszes ,helytelen moddszerrdl” (példaul pénzt nem
hasznaltak). Az Gjonnan €rkezd szerzeteseknek altalaban ket vagy harom
honapot kellett varniuk, szigortan betartva a Wat Pah Pong eldirasait,
miel6tt engedélyt kaptak, hogy a kdzosség teljes jogl tagjava lehessenek.

Ebben az évben, amikor mar megkezdddott az esdzes, Luang Pu Chah
utasitotta a szerzeteseket, hogy szigoruian tartsak be a kolostor gyakorlasra
vonatkoz¢ eldirasait. Ez azt jelentette, hogy teljes erdfeszitéssel kellett az
ild és sétaldo meditaciot gyakorolni. Luang Pu Chah elvarta, hogy a
kolostorban minden tevékenységet csendben végezzenek, gondosan
tiszteletben tartva azt, hogy mindenkivel harmonikusan egyiitt kell
mikddni. Az onzésnek €s a versenyzésnek nem volt helye. Ez volt a tanitas
egyik 0 jellemzdje, amelyet Luang Pu Chah allandoan hangsulyozott.

Luang Por igy emlékezik arra, ami leginkdbb lenyligdzte 0j tanitojaval
Luang Pu Chah-val kapcsolatban:

., lapasztalataim szerint azt mondanam, hogy Luang Pu Chah mindenki
mastol kiilonbozott. Egyénisege senki massal nem volt 6sszehasonlithato:
oszinte aldozatvdllaldsa és az adasra valo hajlama egyediilallo volt. Mindig
abszolut hatarozottan cselekedett. Megmondta mit fog tenni, és ugy
viselkedett, ahogy mondta. Ilyen gyakorlot nagyon nehéz talalni.
Gyakorldasa soran és minden cselekedetében Luang Pu Chah mindig éber
volt. O volt az a fajta ember, akit mindig is szerettem. Személyisége mélto



volt a tiszteletre a meghajlasra. Mindezen tapasztalatok alapjan ugy
ereztem, hogy Luang Pu az, aki igazan iranyt tud mutatni a tanitasban és a
gyakorlasban. ”

Luang Por-nak ugy tiint, hogy Wat Nong Pah Pong-ban mindenki
komoly erdbedobdssal, elhivatottsdggal €s hittel gyakorolt. Elhatarozta,
hogy teljes mértékben betartja az 0j kolostor szokasait. Ez nem tlint
nehéznek, mivel korabban rendkiviil sokat gyakorolt, annak ellenére, hogy
falusi kolostorokban toltotte az idejét. Nem érezte, hogy a Wat Pah Pong
napi rutinja sok fesziiltséget okozna vagy nyomast gyakorolna réa, sokkal
inkabb kivalo alkalomnak tartotta, hogy gyakorolhasson. Tehat még tobb
energiat szentelve kezdett bele a gyakorlasba.

Luang Por ezt mondja az 0j kolostorban végzett gyakorlasarol:

. Minden eromet beleadva gyakoroltam a sati és a Sampajaﬁﬁa47
kifejlesztése érdekében. Ez azt jelenti, hogy folyamatosan megfigyeljiik
gondolkodasmodunkat, megszakitas nélkiil és anélkiil, hogy a figyelmiink
ellankadna, nappal és éjszaka szemléljiik tudatunk allapotat, megprobdljuk
megallitani gondolataink burjanzdsat minden egyes pillanatban, minden
egyes testtartasban, akar iilve, setdlva vagy fekve. Megprobaltam figyelni a
tudatra, osszpontositani és megvizsgalni. Amikor ilyen modon megvizsgalod
a tudatot, meglatod, hogy milyen is valdjaban. Amikor kedvelsz valamit,
azonnal észreveszed, hogy a tudat vonzalmat érez, és amikor a dukkha
erzése felmeriil, akkor azomnal tudjuk, hogy a tudat megtapasztalja a
dukkha-t.”

A Wat Nong Pah Pongban folytathato egyéni gyakorlds ideje
korlatozott. Reggeli €s esti talalkozok vannak, ahol az egész kozosség uilo-
meditaciot folytat, szavalja a Pali verseket €s hallgatja a Dhamma ¢és Vinaya
tanitasait. A napi alamizsnagy(ijt0-korut utan a szerzetesek 0sszegytilnek a
nap egyetlen étkezésére. Minden d€lutan munkaiddé van. Luang Por igy
meseli személyes napirendjét €s gyakorlasat a kozosségi tevekenységeken
kivil:

Az esti kozos meditacio utan a Pubbasikiha*-t olvastak fel. Nyolc
vagy kilenc orakor visszatértem kunyhomhoz és elkezdtem a sétalo
meditdciot. Alig egy ora, és mar tiz ora lett, a testem érezte, hogy pihenésre
van sziiksege. De az alvdas nem azt jelenteti, hogy egyszeriien csak megadjuk
magunkat az alvas vagyanak. Az ember csak annyit alhatott, amennyit



elozoleg elhatdrozott. Nem volt ébresztoora. Az embernek magatol kellett
ebrednie az elore eltervezett idopontban. Idonkent meghallottam a
természet hangjait, példaul egyes rovarok hangjat vagy a Graput madar
rikoltozasat. A tavolbol hallatszo vonatzakatolds felebresztett néha. Abban
az idoben a falubol érkezo auto, ami az embereket a piacra vitte, nem
sokkal hajnali két ora koriil haladt el a kolostor elott. Ez volt a megfelelo
ido, hogy felkeljek és a reggeli talalkozora menjek a kozosségi terembe. Ha
még senki nem volt ott, akkor arra hasznaltam az idot, hogy szemlélodjem
az ott logo csontvaz felett. Ha a tobbi szerzetes elott érkeztem, nagyon
csendes volt a terem, ilyenkor volt esélyem egyediil lenni. Akkoriban a

termen Onteté volt, és mindenféle allat, példdaul egy chamott®. amely
¢jszaka taplalékot keres, sétdalgatott a teton, ijeszté zajokat okozott. A
chamot sirdasa ugy hangzik, mintha egy ember sirna. Azt hittem, hogy valaki
ott van, sir, és elég ideges lettem. Kimentem és lattam, hogy ez egy chamot.
Az ilyen tapasztalatok eldsegitik a nehézségekkel valo szembenézést és azok
lekiizdését.

Azokban a napokban a kantdlas mindossze 27 percet vett igénybe,
mivel abban az idoben nem forditottuk le a dalokat, mint ahogy ma
csinaljuk. Utdna csendesen egyiitt tiltiink meditacioban. Amikor a meditdcio
befejezodott, kitakaritottuk a termet. Az alamizsnagyiijto uton keriiltem a
csoporttal valo érintkezést. Az ut Bahn Gorba vezetett, amely akkoriban
nem volt olyan kellemes, mint manapsdg. Rossz volt az ut. Sar, tehén- és
bivalytragya mindeniitt. Ez abban az idoben szokasos volt, tehdt nem sokat
gondolkodtam rajta, hanem csak tettem a kotelességemet. A saron keresztiil
valo séta a tudat reakcidinak jo probdja volt. Megalapoztam az éberséget és
mentem. Nem gondoltam a multra vagy a jovore, csak a tudatossag
tapasztalasa maradt.

Egész uton probaltam kovetni az onuralom elvét, osszhangban a
Buddha altal megdllapitott szabalyokkal. Ezek a gyakorlatok nagyszeriien
segitették a tanuldst.

Nem volt sok holmim, csupan ami feltétlen sziikséges. Barmi, ami
kiilonleges volt, az a kozosségé volt. Legfeljebb gyertydkat és gyufat
hasznaltam éjszaka, igy volt egy kis féeny az iilés vagy a sétdalo meditdcio
gyakorlasdahoz, és a WC-re menéshez. Az ember gyertydt hasznalt az ut
megvilagitasahoz. Akkoriban még nem voltak megfelelé esernyok, csak



Chiang Maiban késziilt papirbol kesziilt napernyok, ezeket kaptuk meg egy
nap. Ha ezeket az esernyoket esoben hasznaljak, darabokra esnek, mert a
ragaszto feloldodik. Vigyazni kellett az ernyore, és hasznalat utan
megszaritani a napon. Ez segitett dtvészelni az esos evszaki elvonulast.
Megprobaltam vigydzni rda, mert Luang Pu-tol kaptam. Luang Pu mindig
figyelmes volt velem. Nem akartam vjat kérni. Altaldban kibirt egy esés
evszakot, de valojaban csak a fejet védte, és az ember igy is ugy is csupa viz
lett.

Az étkezés utan visszamentem a kunyhomba, és sétalo meditdciot
folytattam. Néha engedélyeztem magamnak egy kis pihenot délelott, nem
tobbet, mint harminc percet. Nem igazan szeretek aludni nappal. Néha
elolvastam egy Dhamma konyvet, vagy kantaltam egy kicsit. Tul sokszor
nem nyitottam ki a kényveket. Nem akartam beleragadni a tanulasba, mivel
mar korabban foglalkoztam vele, és untatott. A tanulmanyok, amelyeket
elvégeztem, ugy tint, hogy nem sokat segitettek nekem. Tehat ugy
dontottem, hogy abbahagyom. Eljottem ide gyakorolni.

Délutan sétalo meditaciot folytattam, amig el nem jott az ido, hogy
vizet hordjunk, kitakaritsuk a kozossegi termet és a WC-ket, lesoporjiik az
osvényeket. Tisztitottam a laikusok WC-jét. Akkoriban csak ketto volt, de az
emberek, akik ezeket hasznaltak, tobbnyire meg soha nem hasznaltak WC-t.
Idonkent nem ontotték le vizzel, vagy hasznalt vesszot hagytak a WC-ben.
(Luang Por nevet). A WC-k tisztitasa jo gyakorlat volt! A WC-k gyakran
eldugultak, és fadgat kellett haszndlnom a tisztitashoz. Tobbnyire nem
bantam, de idorol idore azért felhaborodottan azt gondoltam: "Miert bizzak
ram ezek az emberek, hogy én oblitsem le nekik a WC-t?"

Amikor elfogyott a viz, hozni kellett a kutrol. Két ember kellett a viz
szallitasahoz. Nem volt kocsi. De ha lett volna kocsi, akkor sem hasznaltuk
volna. Embernek kell a vizet hordani.

Ezek a gyakorlatok jo alapjat adtak a szerzetesi életnek. A szerzetes
szorgalommal latja el feladatait, ahogyan azt a szerzetesi szabalyok
eloirjak, példaul a WC-hasznalattal kapcsolatban. Akkoriban a WC-k nem
voltak tul tisztak. Csak a biizt kellett megakaddalyoznunk a takaritasukkal.

A hazimunka utan megfiirodtem, visszamentem a kunyhomba és sétalo
meditaciot folytattam, varva, amig eljon az ideje az esti kozos meditacionak.

Ez az idobeosztas alkalmas arra, hogy szokdssa tegye a szorgalmas
gyakorlast, és az ember ne veszitse el a talajt a laba alol Az ilyen munka jo



hangulatot okoz.

A Wan Phra napokon5 0 végeztem a ,,nessajjik”’ dhutanga gyakorlatadt,
azaz hogy egész éjszaka nem fekiidtem le. Konnyedén meg tudom csinalni,
ugy tekintettem rd, mint egy egyszeru dologra. A nappal és az éjszaka
gondolkodasunk fogalmai, amiket bizonyos tapasztalatok alapjan tarsitunk
a napszakhoz. Amikor egyszeriien ledllitiuk ezeket a képzettarsitasokat, a
nappal éjszakava valtozhat, az éjszaka pedig nappalla valhat. Meg tudom
csindlni ezt? Allitélag meg tudjuk tenni, széval megprébaltam. Idénként
konnyen el tudtam tolteni az éjszakat, anélkiil, hogy lefekiidtem volna. De
neha, be kell vallanom, éreztem egy kis faradtsdagot, am ez nem volt igazi
dukkha, mivel normdlis tapasztalatnak tekintem. Néhdny napon mas
megolddst kerestem, hogy pihenjek. Egész éjjel nem aludtam, ezért
napkozben néha pihentem. Valdjaban a pihenés nem feltétleniil jelenti azt,
hogy aludni kell. Ha az ember belép a magadnyos békébe (meditalva), akkor
az is megnyugtat, és visszanyered az energiadat. "

Luang Por mindig arra edzette magat, hogy kevéssel megelégedjen.
Sajat szemelyes feladatait és kotelességeit maga vegezte, €s nem fogadta el
az 1fjabb szerzetesek ¢€s Gjoncok segitségét. Mindig 6 latta el magat, annak
ellenére, hogy mar egyike volt a kolostor 1ddsebb szerzeteseinek. A Wat
Pah Pong id6sebb szerzeteseit altaldban a fiatalabb szerzetesek gondozzak,
akik kimossadk a ruhajukat, takaritjdk a kunyhojukat és kitisztitjadk az
alamizsnas taljukat. Luang Por ugy tartotta, hogy oOnmaga felelés a
dolgaiért, nem akart masokat terhelni. Nem varta masok segitségét, €s nem
tamaszkodott masokra, sot inkabb segitséget és tamogatast nyujtott a
kozosseg szamara. Tanitoja, Luang Pu Chah példdja 0sztondzte az
onzetlenségre. Ez a mentalitas volt az egyik oka annak, hogy nem sok
kapcsolata volt a tobbi szerzetessel, igy gyakorolta az 6nuralmat.

,A Wat Pah Pong-ba azzal az elhatarozdssal érkeztem, hogy
gyakoroljak, képezzem és fejlesszem magam. Elvégeztem néhdny specidlis
gyakorlatot. Példdaul az esti kozos meditdciok utan megragadtam a
lehetoséget, hogy még nagyobb erobedobassal gyakoroljak, megprobalva a
szorgalmat szokdasommd tenni. Nem tartottam a kapcsolatot a tobbi
szerzetessel, senkivel sem beszéeltem. Abban az esos évszakban csaknem 50-
en voltunk, ha jol emlékszem pontosan 47-en. Senkivel nem tartottam a
kapcsolatot, ugy éltem, mint aki mindent aldrendel a gyakorldasnak. A



lehetoségek valoban fantasztikusak voltak. Megprobaltam gyakorolni az
erzesek megertesét, amelyek akkor fordulnak elo, amikor az ember teljes
mértékben a természetre hagyatkozik. Az ilyen lehetoséget meg kell
probalnunk teljes erovel felhasznalni.

De nem mindig voltam nagyon szorgalmas. Neha lustinak éreztem
magam. A lustasag akkor jelentkezik, amikor egoista érzések ragadnak el
benniinket. Ezzel szemben azt tettem, hogy allandoan kérdezgettem magam:
,, Miért jottél ide?”

ldonkent, amikor zavarodottnak, vagy rosszabbul éreztem magam, a
kasina szemlélodést végeztem5 ! De a kasinam kozéppontjaban nem volt
valami rendkiviili, egyszeriien csak intenziven néztem a csontvdzra (amely a
Wat Pah Pong kozosségi termében lathato). A csontvdzra ugy néztem, hogy
betekintést nyujtson a test anyagi alkotoelemeinek természetébe (riipa
khanda). A csontvaz nimitta (targy)-jan elmélkedtem. A csontvaz volt a
rendszeres meditacios targyam. Amikor egy ilyen nimitta-t nézel, akkor az
mindig ott marad, az ember barhovd is megy. Ha elkezded az iilo
meditaciot, akkor latod a csontvdzat. Barmit is nézel, csontvazként jelenik
meg. Régebben is, amikor visszatértem a holttestek szemlélésébol, a
holttestek latomasai megragadtak a tudatomban, mint nimitta-k.

Ha valaki ilyennek latja a nimitta-t, a szorgalom és a motivacio érzése
meriil fel a gyakorlds soran. Nem szabad elfelejtenie, hogy hol van, és mit
csinal. Minden testhelyzetben folyamatosan éber. Végteleniil szabadnak érzi
magat. Az iilé meditdcié alatt az ember folyamatosan iil, nem alszik el. Eber
és tudatos. Tudja, hogyan toltse az idot, és nem engedi, hogy haszontalanul
muljon el. ”

Az esOs évszaki elvonulas alatt a kolostor szerzetesei altalaban
fokozott erObedobassal gyakorolnak. Luang Por erds torekveése ¢&s
motivacigja egy hatalmas ¢lményhez vezetett az elvonulas elején, amelyrol
igy beszélt:

., Valami nagyon kiilonoset tapasztaltam, amit eddig még soha. Az
elvonulas kezdetétol egészen a masodik honapig, nagyszerii saddha
(bizalom) érzése toltott el. A gyakorldst toretleniil folytattam, egyetlen
pillanatra sem csokkent a kedvem.

A gyakorlasom rendben folyt, annak ellenére, hogy idonként
megjelentek szennyezodések és vagyak a tudatomban. De ezek nem voltak



tul erosek. Vegyiik példaul a szexualis vagyat. Ha kellemes érzeseket
tapasztaltam, amikor nokkel talalkoztam, akkor emlékeztettem magam a test
undoritosagaira, vagy sajat, vagy mdas ember testét szemlélve azt
szennyezettnek lattam, érdemtelennek arra, hogy vagy és ragaszkodas
targya legyen. Példaul sétalo csontvazkent, vagy darabokra szedve, a
szemelybol csak a belso szerveit lattam. Ez undorhoz, szenvtelenséghez és
ellenérzéshez vezet, mind a sajat, mind a mas emberek testével szemben.

A test ilyen szemlélése enyhiti a szexualis vagyat és vonzodast az
ellenkezo nem felé. Arra is felhivia a figyelmet, hogyan miikodik a tudat,
amikor kapcsolatba keriil a targyaival. Ez megszabaditia az embereket a
tudatallapotokba valo tapadastol, amelyek akkor keletkeznek, amikor a
tudat egy bizonyos targyhoz kapcsolodva oromot vagy elégedetlenséget
erez. Abban a pillanatban, amikor a tudatban egy dllapot megjelenik, az
ember azonnal észreveszi azt.

Az éberség volt a gyakorlasom iranytiije. Ettol kezdve kevésbé volt az
erzésem az, hogy a dolgokrol kiilonféle modon kell gondolkodni. A
cittasankhara, vagy az a gondolkodo elme, amely csatangol erre-arra,
elvesztette az erejét. Egyre gyengiilt, és veégiil meghdtralt egészen addig,
hogy kijelenthetjiik, mar nem veszélyes. "

Az 2512-es (1969) esOs évszak kozepén Luang Pu Chah arra sarkallta a
szerzeteseket, hogy fokozott erdbedobassal gyakoroljanak. Neémasagi
fogadalmat tettek, nem volt reggeli és esti kozos kéantalas €s meditacio.
Luang Pu Chah tugy latta, hogy itt az ideje tobb lehetdséget adni a
maganyos gyakorolasra. Ekkor Luang Por Liem fokozta az erb6feszitést, és
az eredmények nyilvanvalova valtak. Szeptember 9-én 10:00 kortl
hatalmas 4talakuladst tapasztalt a tudatdban. Rendkiviili fényességet és
boldogsagot tapasztalt, amirdl igy szamolt be:

., Lehetetlen leirni masoknak ezt a fajta boldogsagot. Nem tudom ugy
elmondani, hogy mas is megismerje és megertse. Ez nem az a boldogsag,
hogy az ember kivansaga teljesiil, és nem az, amikor kellemes dolgok
tortéennek veliink, ez a fajta boldogsag tulmutat mindketton. A séta a
boldogsag, az iilées a boldogsag, az allo-helyzet a boldogsag és a lefekvés a
boldogsag. Minden tapasztalat 6rom és élvezet. Raadasul az ember tudja,
hogy ez a boldogsag magatol meriil fel, és végiil 6nmagatol fog eltiinni. A
sukha és a dukkha egy ilyen élményben tovabbra is dtmeneti dllapotok.
Folyamatosan tudtam ezt a tényt. Minden testhelyzetben - dllva, sétdlva,



ilve és fekve - folyamatos és kiegyensulyozott tapasztalata volt ez a
boldogsagnak, akar iilo, akar sétalo meditaciot folytattam.

Ha megprobadlnank leirni a tudatot ebben az dllapotban, akkor azt
mondhatnank, hogy fényesség, am a ,fény” szo igazan nem irja le
pontosan, hogy milyen a tapasztalat. Ugy tiint, hogy a tudatot semmi nem
képes megerinteni. Ez az elmény egy napig tartott, majd megvaltozott.
Ezutan a tudat teljesen bekésse valt, éber volt és tiszta, ragyogo és hiivos,
tele orommel és elragadtatassal. Az id6 ebbdl a tapasztalatbol teljesen
kimaradt. Igazan ,,akaliko” volt, idotlen. Ugyanez az érzés folytatodott
mind a négy testtartasban. Azt kerdeztem magamtol: ,,Mi ez?” Es a vilasz
a kovetkezo volt: ,, A tudat mitkodése.” A tudat tisztan ilyen. Ha megjelenik
a boldogsag, azt egyszeriien boldogsagnak tekintjiik ... egyszeriien a
boldogsag magaban. Ha béke jelenik meg, akkor azt egyszeriien
onmaganak tekintjiik ... és csak nézziik a boldogsagot, és csak nézziik a
béket lankadatlanul ... "

Szeptember 10-én este ismét valtozas tortént Luang Por tudataban.
Kimeriiltséget, csalodottsagot €s faradtsagot érzett. Amikor iilt vagy sétalt,
almosnak ¢érezte magat. Faradt maradt még alvds utin is. Minden
testtartasban kimeriiltnek érezte magat. Eljutott arra a pontra, hogy elaludt
sétald meditacio kozben, és egy tovises agnak litk6zott. Az egész arca csupa
karcolas volt és fajt. ,Legaldbb elmulik az almossag” - gondolta, de a
faradtsag tovabbra is olyan erds maradt, mint korabban. Mégis kitartott,
mondvan maganak, hogy természetes a gyakorlas soran szembesiilni az
akadalyokkal, amelyeken bizonyos mértékig mindenkinek &t kell esni.
Ezeket a gondolatokat szem eldtt tartva megértette, hogy meg kell
vizsgélnia ezt a faradtsagot, amely most megjelent. Végiil is ez a faradtsag
felmertlt, €s el is fog mulni, nem lehet tartdés. Ennek megértése segitette
¢beren figyelni az dlmossagot.

11.-én Luang Por Gjabb valtozast tapasztalt, nevezetesen, hogy a nagy
béke és boldogsag visszatért tudatdba. Mind a négy testtartasban jelen volt a
tisztasag ¢s orom. Kiilonosebb ok nélkiil nagyon kellemesen érezte magat.
Semmi nem tudott behatolni a gondolataiba ¢s felkavarni azt. A tudataval
érintkezd kiils6 dolgok nem voltak ra hatassal. Amikor a hazimunkat egyiitt
végezte a szerzetesekkel €s Ujoncokkal, bar masokkal volt egyiitt, gy
¢rezte, mintha egyediil lenne. Nem érdekelte, mirdl tarsalogtak. Nem



zavarta semmi, ami koriilotte tortént, és amikor a hazimunkat befejezték,
egyszerlien visszament a kunyhdjaba.

A kovetkezd nap folyamatos boldogsagban és békében telt, mintha ez
normalis €és hétkéznapi ¢élmény lenne. Luang Por éberen figyelte tovabb
mind a tudatat, mind a gondolatait. Aznap este feltette a kérdést magéanak:
,Miért gyakorolunk valdjaban, ... mi a célunk ezzel?” Es megjelent a
valasz:

,, Csak a gyakorlas kedvéért gyakorolunk, semmi masért. Barhova is
vezet, egydltalan nem szamit. A mi feladatunk a gyakorlds, tehat
gyakorolunk és probaljuk fenntartani az éberséget és a tudatossdgot.
Minden pillanatban énmagunkat tanitjuk. Barmit is csinalunk, igyeksziink
tudatosan tenni azt. Akdr csak fel és le setalunk, tokéletes egyensulyban
tartjuk a tudatot.

Vegiil ugy éreztem, hogy eleget sétaltam ezen a napon, mert elégge
elfiradtam és a ldbam mdr nagyon fajt. Ugy éreztem, mintha a ldbam
csontjai atszurnak a bort, mert egész nap és éjjel pihenés nélkiil folytattam
a sétalo-meditaciot. Természetes, ha fajdalmas érzéseket tapasztalunk a
testben, ha egyetlen testtartast eroltetiink. De normalis az is, hogy az
erzesek ujra megvaltoznak, tehat azt gondoltam, mdra eleg a sétdlo
meditaciobol. Felmentem a kunyhomhoz, felvettem a kopenyem, fedetlen
jobb vallal, a kiilso kopenyt a bal vallra teritettem, letiltem kelet felé (abba
az iranyba ahol Luang Pu Chah kunyhoja dllt), és tanitomra gondolva
elkezdtem meditalni. ”

A meditacio nagyon békés volt, €s Luang Por Ujra csak arra gondolt:
"Semmiért sem gyakorolunk, a gyakorlas kedvéért gyakorolunk."

., Ezt a tanitdast szem elott tartva folytattam a meditaciot. Altaldban kb.
10 vagy 11 oradig iiltem, majd megalltam pihenni, de ezen a napon
koriilbeliil nyolc oran at folytattam az tilést anélkiil, hogy mozogtam volna,
vagy a testtartasom megvaltoztattam volna a legkisebb mértekben is. A béke
tapasztalata megvaltoztatta a tudatot. A békesség érzése felbukkant és
dthatotta az egeész testet, mintha valami uralma alatt tartana. Hiivésseget
ereztem, olyan hiivos volt, amely elboritotta az egész testet ... olyan hiivos ...
azt éreztem, hogy az egész test teljesen konnyiivé és nyugodtta valik. A fej
egesz nap es éjjel olyan hiivos volt, mintha legyezovel hiitenem. Hiivos,
békes, nyugodt és csendes. Egyaltalan nincs gondolat, nyomtalanul
eltiintek. Minden csendes. Ugy éreztem, teljes a nyugalom. Az egyetlen



tapasztalat a mindent athato béke és csend maradt. A test megnyugodott,
hiivosnek és tisztanak érezte magat.

Ez az dllapot egész évben megmaradt, nem csak egy-két napig.
Valojaban sok éven at valtozatlanul folytatodott ez az élmény. A tudat
egykedvii, minden testhelyzetben hiivos van. A gondolkodo elme minden
aggodalma, nyugtalansaga teljesen eltiint. A gondolat- burjanzas megsziint.
Minden csendes, mint egy erdo, ahol még madardal sem hallatszik. Igazan
csendes. Egydltaldn nem fiij a szél. Allandé a nyugalom és a béke.

Teljesen megallt a gondolatok burjanzdasa a tudatban. Az osszes
szenvedés, amely a klesakkal (szennyezodés) kapcsolatban meriil fel, amik
korabban zavart okoztak, a mdsik nemre vonatkozo vagyak, vagy az osszes
torekvés, ami korabban volt, fogalmam sincs hova, de eltiintek. Ha ranézek
valakire, ugy érzem, hogy teljesen kozonséges ember, egyszeriien ember,
csak annyit. Nincsenek gyonyorii emberek, nincsenek csunya emberek - az
emberek egyszeriien olyanok, amilyenek. Megjelent a béke és a nyugalom.
Nem tudom mi volt, de nem is torodtem vele, csak azt tudtam, hogy ez ilyen.

Minden békés és nyugalmas. A dolgok létezése ilyen, nincs miert
aggodni. Nem tudom, mi a dukkha. Nem tudom, mi a lustasag. Nem voltam
lusta, tudatomban nem jelent meg a dukkha.. Pontosan ezt éreztem.

Probaltam felidézni és elkapni azt, amit dukkha-nak hivnak. Mi az?
Tenyleg nem tudom. Csak azt tudom, hogyan hasznaljuk a kifejezést a
hagyomanyos nyelvben, mert a dukkha csak valami kozos megegyezés altal
letrehozott valami. Ha a tudatban nincs dukkha, akkor a konvencio sem
létezik a tudatban. Ez az érzés azota folyamatosan jelen van, egészen a mai
napig nem tortent valtozas. Ugyanez az allapot tovabbra is fennall, stabil,

folyamatos és nem valtozik."
Evek Wat Pah Pong-ban

A Wat Nong Pah Pong-ban tartézkodasanak elsd éveiben Luang Pu
Chah szamos alkalommal felkérte Luang Por Liem-et, hogy segitsen neki
vezetni az egyre ndvekvd szami testvérkolostort. Igy ment Wat Tamm
Saeng Phet-ba, €¢s Wat Pu Din Daeng-ba 2513/1970 —es esos €vszak utan, €s
Wat Suan Gluay-ban 2514/1971-ben az elvonulast vezette.

Az éves Kathina-iinnepsé:ge:n52 a testvérkolostorok szerzetesei a Wat
Nong Pah Pongba gyiilekeznek. Akkoriban nem volt konnyli egy ilyen



utazast megszervezni, ezért Luang Por Liem gyalog vitte a szerzeteseit (kb.
hetven kilométerre) Wat Suan Gluay-bol Wat Nong Pah Pong-ba. A reggeli
¢tkezés utan indultak el, és masnap napkeltekor érkeztek meg. Luang Por
igy mondja el az Gton tapasztaltakat:

,, Faraszto volt az ut, a testi Sar'zkhdm-k5 3 rettenetesen fdjtak. Az egész
test fajt, de nem igazan aggodtam, és nem voltam nyugtalan emiatt, mert ez
nem mentalis szenvedes, csak a sankharak szenvedése volt, ami normalis,
ha az ember tulsagosan megkinozza oket. A szerzetesek és ujoncok, akik
velem tartottak, egész ido alatt panaszkodtak, mert szinte pihenés nélkiil
gyalogoltunk, de sikeriilt idoben megérkezniink, hogy részt vehessiink a
Kathina- felajanlason a Wat Pah Pongban. ”

Luang Por visszatért Wat Suan Gluay-be ¢és segitett a kolostor
karbantartasaban ¢s felujitasaban, amig Luang Pu Chah siirgdsen vissza

nem hivta 6t a Magha Puja ra>% 2514-ben (1971). Az eseményen Luang
Pornak Dhamma-beszédet kellett tartania a szerzetesek, ujoncok és laikusok
hatalmas gyiilekezete el6tt. [gy kommentalja ezt az eseményt:

L Amikor beszelnem kell a Dhammarol, nem keszitek vazlatot. Nem
érdekel, jol beszélek-e vagy sem. Amikor elkezdek beszélni, nem tudom,
honnan jonnek a szavak. Csak dramlanak egymas utan. Nyugodt vagyok, és
nem aggodom semmi miatt, amikor beszédet mondok vagy tanitast adok. ~

Magha Puja napjan az volt az érzése, hogy Luang Pu Chah nagyon
figyeli, mind a szavait, mind pedig viselkedését.

,,Luang Pu talan azt gondolta, hogy kissé elragadtattam magam - nem
tudom. Bdrmi is nyugtalanitotta, nem gondolkodtam tul sokat a dologrol. "

A 2515-es esOs évszakban (1972) felkérték Luang Port, hogy segitse
Tan Ajahn Sumedho-t a nyugati szerzetesek (koztiik Tan PabhCkaro, Tan
Santacitto, Tan Anando és Tan Thiradhammo) csoportjanak képzésében,
akik az elvonulast Wat Tamm Saeng Phet-ben toltotték, egyiitt a thaifoldi
szerzetesekkel.

A Kathina utan Luang Por visszatért Wat Pah Pong-ba. A kdvetkezo
esOs ¢vszakban a Wat Pah Khantithammhez ment Sri Saket tartomdnyba. A

2516-0s (1973) esbzések utan tudong”® vandorldsra indult Ajahn
Sumedhoval az Ubon tartomény Na Chaluay hegységébe. December 5-¢n,
amikor Luang Pu Chah megkapta a ,,Phra Bodhinyana Thera” tiszteletbeli
cimet, 6 és Ajahn Sumedho még mindig véandoroltak, hogy maganyos



gyakorlasra alkalmas helyeket keressenek, €s igy nem tudtak részt venni a
Wat Pah Pong-i szertartason.

., Akkoriban a hegyvidéki gyalog-osvények olyan keskenyek voltak, mint
egy labnyom. Ajahn Sumedho nem volt igazan jartas a kis osvényeken valo
jarasban. Néhany napos vandorlds utan labai megdagadtak, mivel gyakran
megbotlott a gyokerekben és az aljnovényzetben. De egyadltalan nem
panaszkodott. Nem mondta, hogy faj. Az erdoben gyalogoltunk, ami abban
az idoben nagyon strii volt. Kozel voltunk az év végéhez, december koriil,
és nagyon hideg volt.

Mikor alvohelyet kerestek a hideg ¢€jszakaban, a falubeliek gyorsan
hoztak Ajahn Sumedho-nak egy faemelvényt, hogy azon aludjon. A
hazukbol vitték ki, igy nem kellett a f6ldon aludnia. Luang Por Liem ugy
dontott, hogy a foldon alszik, alacsonyan, a szEéItél védettebb helyen, egy
specialis amerikai szigeteldlepeddvel letakart levelagyon. A lepeddt Ajahn
Sumedho ajandékozta neki, és az megdvta 6t a paratol. Elég kényelmes és

meleg volt a glot56 alatt, mig a szegény Ajahn Sumedho az emelvényen
volt kénytelen elviselni a hideg ¢éjszakat, mivel a hideg sz¢l atfujhatott
alatta. Akkoriban a videéki utazas egy idegen szerzetessel nem volt
mindennapos. A falusiak nagyon segitOkészek voltak, barhova is mentek.
Sokan jottek alamizsnat adni, de valamilyen okbol ezen a kdérnyéken az
emberek ugy gondoltdk, hogy a tudong-szerzetesek csak ragacsos rizst
esznek szezdmmaggal.

Miutdn Ajahn Sumedho ldba nem javult, végiil visszatértek Wat Pah
Pongba, ahol orvoshoz fordulhatott. Végiil el kellett tdvolitani a labujjarél a
kormot. Luang Por megjegyzi, hogy mindig lenyligozte Ajahn Sumedho
kitartasa. Soha nem panaszkodott a betegsége miatt.

A kovetkez6 évben, miutan lezajlott a testvérkolostorok szerzeteseinek
¢éves taldlkozoja Magha Piija idején, Luang Por Liem két masik szerzetessel
engedélyt kért arra, hogy mas kolostor szokasait ¢€s gyakorlatait
tanulmanyozhassa. Jol ismert erdei kolostorokat kivant meglatogatni,

koztik néhany a Dhammayut szektabol® /. valét Egészen Chiang Maiig,
Nong Khai-ig ment, veégiil elérte Laoszt, és egy hétig Vientianaban
tartozkodott. Aztan végigment Bangkokig, mikozben hidak alatt aludt.
Tudong végén athaladt Chachoengsao-n, Chonburi-n ¢s Chantaburin, csak



néhany napig tartozkodva kiilonféle hires tanitoknal. Végiil visszatért
Ubon-ba és Wat Pah Pong-ba.

Néhany laoszi laikus meghivta a Wat Pah Pong-1 szerzeteseket, hogy
segitsenek megalapitani egy erdei kolostort Vientianeben, Luang Pu Chah
tanitasai alapjan. Az ligyet megvitattak a kozosség vénei, és a meghivast
elfogadtak. Luang Por-t kinevezték az 0j kiilfoldi kolostor apatjanak. Majus
13-4n tizenhat szerzetes, egy Ujonc ¢és huszonegy laikus tdmogat6 indult el
Ubon-bdl Vientiane felé. Luang Por €s néhany szerzetes a Vientiane-ban
toltotte a 2516-0s (1973) esOs évszakot, am késObb keénytelenek voltak
visszamenni Ubonba az akkori Laoszban fennall6 veszélyes politikai
helyzet miatt.

2516-tol (1973) kezdve Luang Por az esés €vszakokat Wat Pah
Pongban toltotte. Luang Pu Chah a kolostorban sok feladatot atruhédzott
Luang Porra, kiilonosen a szerzetesek és joncok képzését. Miutan Luang
Pu Chah 2520-ban (1977-ben) elsd kiilfoldi latogatasardl visszatért (1977),
egeszségi allapota megromlott, €s Luang Por-t felkérték, hogy vallalja el
Luang Por Chu Thitaguno-val (aki jelenleg Wat Pah Bodhinyana apatja)
megosztva a felelOs apat tisztét, de visszautasitotta azzal, hogy még nem all
rd készen, bar gyakorlatilag 6 és Luang Por Chu volt a felelds a kolostor
gondozasaért és Luang Pu Chah apolasanak a megszervezéséért. Luang Pu
Chah egészsége drasztikusan romlott, miutan 2524-ben (1981) agymiitétet
végeztek rajta. Ot honapig bangkoki korhazban volt, ezutan Luang Por
visszavitette Luang Pu Chah-ot a Wat Pah Pongba. A kolostorban a
szerzetesek felvaltva apoltdk 6t az 0j korteremként kialakitott kunyhodban,
amelyet Luang Por és a szerzetesek eépitettek Thaifold kirdlyanak és
kiralyndjének adomanyaibol. Az év novemberében Luang Pu Chah
hivatalosan a Wat Pah Pong apatjava nevezte ki Luang Port.

Luang Por a kovetkez6 megjegyzéseket flizi a kinevezésehez:

., Miutan visszatértem a Vientiane-bol, a mai napig Pong-ban éltem.
Mivel Luang Pu Chah azt kerte, hogy segitsek a Wat Pah Pongban, tobbé
nem mentem sehova. Nem akartam semmi mast, mert ugy éreztem, hogy
csak egy kezdo szerzetes vagyok. Mivel nem Ubonbol szarmazom, ezért ugy
gondoltam, hogy nem helyénvalo elfogadni a vezetdi poziciot a Wat Pah
Pongban (az orszag e részének legnagyobb erdei kolostordban). De aztdn
bebizonyosodott, hogy hasznos volna, ha megtennéem. Mivel igazan
tiszteltem Luang Pu Chah-t, ott maradtam, és egyiitt dolgoztam vele. Azt



akarta, hogy maradjak. Amikor javasolta, hogy vdallaljam el az apadt-
helyettes tisztséget, azt valaszoltam, hogy még nem dllok készen a feladatra.

Nem tartottam jo megolddasnak, hogy én vezessem a kolostort, mert sok
olyan szerzetes volt, akik elottem csatlakoztak a Wat Pah Ponghoz, és sokan
koziiliik képesek lettek volna a feladat elvégzésére. Luang Pu azonban azzal
valaszolt, hogy tenniink kell a kotelességinket. Azzal, hogy segitjiik egymast
a tanitasban, a buddhizmus egészének haszndra cseleksziink. Mindenféle
modon megprobaltam ellenkezni, minden hatso szandék nélkiil.

A munkat tiszta tudattal végzem, szeretettel és odaadassal a Dhamma-
Vinaya és mas emberek irant. Mindent, ami a kozosségnek hasznos,
igyekszem tamogatni, akkor is, ha az nehéz. Nem szdarmazik semmilyen
személyes elony a munkambol. Meg kell tenni azokat a dolgokat, amelyek a
kozosség javat szolgaljak.

A kolostor igazgatdsi és felujitasi munkdira képes vagyok. Konnyen
meg tudom ezeket csinalni, de a kotelessegeimnek vannak olyan részei,
amelyek meghaladjak a kepességeimet. Elofordulhat, hogy az emberek, akik
a kolostorba tandcsot kérni jonnek, nem lesznek tul boldogok, ha velem
talalkoznak, mert nem szokasom beavatkozni az emberek életéebe, es
dicsérni is ritkan szoktam. Tuljutottam a szeret és nem szeret kettosségen.
Nem kovetem azt a viselkedési mintat, amely szerint elbiivoljem az
embereket, hogy kedveljenek. Inkabb egykedvii és maganyos maradok, nem
keriilok senkihez sem til kozel. Ugy gondolom, hogy nem kell fogadni a
latogatokat, koriilvezetni és sokat beszélgetni veliik, elég jelezni, hogy hol
van a WC és az ivoviz. Elég, ha tiszta vizet fogyaszthat vagy hasznalhatja a
WC-t. Nem kell tanacsokat adnunk, hogy kegyeikbe férkozziink, ahogy az
mas helyeken torténni szokott. Ez lehet az oka sok nem tul szerencsés
esetnek, ha a Dhamma-Vinaya szempontjabol megvizsgaljuk ezeket.

A Buddha azt tanitotta, hogy a laikusoktol kérni dolgokat, dicsérni oket
(azért, hogy megszerezziik a sziikséges anyagokat), hizelgo mozdulatokat,
vagy akar csak utaldst tenni, ezek mindegyike illetlenség a szerzetes
részerdl, ezért igyekszem ezeket elkeriilni. Megtesziink mindent, hogy
szerzeteshez mélto modon viselkedjiink, mint olyanok, akik maganyban és
békeben élnek. Nem vagyunk senkivel szemben ellenségesek, senkit sem
sertiink meg, és szamtalan modon segitiink, ahol csak tudunk. Nem attol
tessziik  fliggové, hogy az embereknek tetszik-e vagy sem. Nem



kényszerithetiink senkit, ez vilagi stilus volna. Nem fontos. Elfogadjuk, ha
nem értik meg. Ha az emberek valoban megértik a Dhamma-Vinaya
alapelveit, akkor nagyon természetesnek tartjak azt, ahogy viselkediink.

A Wat Pah Pong-ba latogato nem feszelyezi magat, mivel a vilaggal
kapcsolatos érzések nem meriilnek fel. Senki sem okoz gondot neki.
Helytelen tudatallapotok, elfogultsag és eloitélet nem meriilhet fel, mert
nem beszélgetiink, és nem kedveskediink, hogy behizelegjiik magunkat az
emberek szivebe.

Maga a Buddha is igy élt. Ha valakinek valoban sziiksége van
tanacsra, akkor felkeres minket, keérdez, és természetesen valaszolunk.
Mindent, amit csindalunk, a helyes cselekedet és a szerzetesi szabalyok
alapjan tessziik, hogy se mi, se a vilagiak ne keriiljiink bajba. Mindket fél
ugy viselkedik, mint Dhamma gyakorlo. Kolostorunk gyakorlok kolostora. A

Buddha tanitdasa irdanyit benniinket a gyakorlds soran, ez mind a sasand” 8,

mind a tarsadalom javat szolgalja. Ha ezt helyesen gyakoroljuk. akkor ez
megfelelo visszhangra taldl majd az emberek érzéseiben. Ennek a
visszhangnak nincs hangja, de egybecseng azok tudataval, akik ,, beléptek a
Dhammadba”. Meg fogjak tapasztalni a tudatukban felmeriilo mélység és
szilardsag allapotat, de nem keménységet vagy durvasdagot, hanem
bolcsességet és megértést, amelyet jol tudnak majd hasznalni.

Ezek azok alapelvek, ami alapjan tevékenykediink itt Pah Pong-ban, és
bar mindent megtettem azert, hogy Luang Pu Chah tanitasainak
megfeleljek, lehetnek néha hianyossagok is a munkamban. Vannak dolgok,
amelyeket nem veszek észre, de ha rajovok, azomnal cselekszem, ha
osszhangban dll a szerzetesi-szabalyokkal. Ha ellentmond, vagy akar
megsemmisiti a Dhamma-Vinayat, akkor nem, mert az egész életemben
abszolut tisztan probalok vezetni. Nem tudom, hogy minden sikeriil-e, de
hatarozottan igy szeretnék élni.

Luang Pu Chah latomasa alapjan kivant létrehozni egy helyet, - Wat
Nong Pah Pong - amely teljesen tiszta modszerek alapjan épiil fel. Wat Pah
Pong-ban példaul nem keériink adomanyokat, nem utalunk ra, vagy nem
kezdeményezziik oket. Csendesen csindljuk a dolgunkat, nem varunk el ezért
semmit. Ha tiszta szandékkal, tisztelettel és szeretettel viseltetiink a
Dhamma-Vinaya irant, és ez a multban felhalmozott jo karmaval és



barami®®-val parosul, a segitseg és a tamogatds dltalaban megérkezik.
Vegiil ez mind a vildag, mind a Dhamma szamara hasznos lesz.

Ha betartjuk ezeket a szabdlyokat, a visszavert hang hosszu ideig
hangzik majd, talan sok életen keresztiil, akar szaz vagy ezer évig. Ha nem
tartiuk be ezeket az alapelveket, akkor nem folytatiuk sokdig. A sajat
életiinkben is nagyon nehéz lesz fenntartani. Igy vélekedek Wat Pah
Pongrol, és megprobalok ezeknek az eszméknek alapjan élni.

Tiz év alatt, egészen Luang Pu Chah halaldig, Luang Por
sokféleképpen gondoskodott a kolostorrdl, mind a szerzetesek képzése,
mind a kolostor épiileteinek karbantartasa tekintetében. Ez 1d6 alatt épitett
egy vizellato-rendszert, amely képes kiszolgalni a latogatok tomegét, akik
Luang Pu Chah emléke el6tt tisztelegnek. Felépitett egy Luang Pu Chah
emlékmuzeumot, 0j nagy Dhamma termet €s egy 1) étkezdt. Erre a teremre
¢s az ¢tkezOre nagy sziikség volt, hogy befogadhassa a Wat Nong Pah
Pongba érkezé Luang Pu Chah kovetdinek folyamatosan novekvd szamat,
mind napi rutin sordn, mind nagy iinnepi alkalmakkor, vagy elvonulasok
alkalmaval. 2535 (1992) januar 15-én ¢jjel fejezték be az épitkezést.
Maésnap, januar 16-a4n, 17.30-kor Pu Chah elhunyt, koporsoéjat az 1;j
teremben ravataloztak fel, hogy ler6hassak tiszteletiiket az emberek.

Luang Por véleménye igy hangzik a kolostor épiileteinek épitésérdl,
karbantartasarol és a kemény munkahoz valo helyes hozzaallasrol:

,Ha onzo vagy egoista modon gondolkodunk, akkor munkank nagyon
faraszto lesz. Ha tulzottan lelkesediink vagy sietiink munka kozben,
hajlamosak vagyunk nyugtalankodni és idegeskedni. Az a helyes
megkozelités, ha a munka csak a meditacios testtartas megvaltoztatdasa, ami
nemi mozgassal jar. Csak testgyakorlatok. A munkat az , tiresség”
hozzaallasaval kell végezni, ugy, mintha nem lenne kemény vagy nehéz.

A 2535-es (1992) évben a szerzetesek és Luang Por elvégezte a kiralyi
hamvasztasi szertartds elOkészitésének oriasi feladatat, ideértve a
hamvasztasi hely és a Luang Pu Chah emlékhely felépitését is. Tobb mint
egymillié ember vett részt a blicstiztatdson, a temetésen tobb mint félmillid
ember, koztiik Ofelsége, Thaifold kiralya és kiralyndije, valamint Thaifold
miniszterelndke, aki az utols6 napon latogatott Wat Pah Pongba.



Annak ellenére, hogy nem akarta elfogadni a pozicidt, Luang Por-t
2537-ben (1994) hivatalosan a Wat Nong Pah Pong 1j apatjava nevezték ki.
2539-ben (1996) a thaifoldi egyhazi hatosagok felhatalmaztdk, hogy
upajjhdya-ként (neveld) jarjon el. Azota gyakran ad kezdd ¢€s teljes
beavatast Wat Nong Pah Pongban ¢és a 200 testvérkolostorban, koztiik a Wat
Pah Nanachat-ban, a kiilf6ldi kolostorok kiképzd kolostoraban. Minden év
szeptember masodik hetében Luang Por Gsszes tanitvanyat Osszehivja egy
hét meditacids és szerzetesi szabalyok oktatisra, mivel ugy érzi, hogy ez
hozzatartozik az upajj haya feladatdhoz. Sziiletésnapjdn, november 5-én
tanitvanyai megragadjak a lehetdséget, hogy kifejezzék tiszteletiiket Luang
Pornak.

Wat Pah Nanachat kozosségét Luang Por folyamatosan ellatja
tanacsokkal €s batoritja Oket. Az elmult években a tizenot tengerentuli
kolostor kiilfoldi szerzeteseit is felkereste. A 2540 (1997) €vben meghivast
kapott az ausztraliai Perthi Bodhinyana kolostor meglatogatasara, és 2541-
ben (1998) elfogadta az 0j-z¢landi Bodhinyanarama kolostor meghivasat.
2542-ben (1999) Tan Ajahn Sumedho meghivta 6t az Uj templom
megnyitdjara az angliai Hemel Hempstead melletti Amaravati kolostorba.
2543-ban (2000-ben) €s 2547-ben (2004-ben) meglatogatta az Abhayagiri-
kolostort, Kalifornidban. 2547-ben (2004-ben) Melbourne-be ment a
Buddha-Bodivana kolostor vendeégeként. 2547-ben (2004) Luang Por
lehetOseget kapott arra, hogy zarandoklatot inditson az indiai buddhista
szent helyekre.

Minden alkalommal, amikor Luang Por hazatér kulfoldi utjardl,
orommel osztja meg érdekes tapasztalatait ¢s meglatasait az otthoniakkal.
Elmondja megfigyeléseit a meglatogatott orszag kulturajarol, szokasairol,
¢ghajlatarol, a novényzetrdl, az allatokrol €s az emberekrol. Beszél a thai
kozossegnek a kiilfoldi szerzetesekrol ¢€s a laikusokrol, valamint a
buddhizmus allapotardl az 1idegen orszagban, de mindenek el6tt
osszefoglalot ad a buddhista tanitds azon aspektusairdl, amelyeket
latogatasa soran a legfontosabbnak talalt. Miutan Luang Por Ausztraliaba
latogatott 2547-ben (2004), példaul a kovetkezd gondolatokat osztotta meg:

,Ha kiilfoldre utazunk, mindig olyan dolgokkal taldlkozunk, amelyek
nem ugyanolyanok, mint otthon, de barhova is megyiink, az emberek teste és
sankharai( gondolatok) hasonloak. Az ausztraliai emberek olyan



tulajdonsagokra torekszenek, amelyek hasznos és értelmes tapasztalatokhoz
vezetik oket életiik soran. Ezért tartjak jelentésnek a Buddha tanitisainak
alapelveit. Lehetdségiink volt véleményt cserélni és sokat beszélgetni a
Dhammardol. Igyekeztem ugy beszélni, hogy megertsék az emberek, hogy a
Dhamma olyan tanitds, amely minden ember életében alkalmazhato. Nem
fiigg attol, hogy az ember honnan szarmazik és milyen koriilmények kozott
eél, mindig van lehetoség, hogy a tanitdst alkalmazzuk a helyzethez. Nincs
kiilonbseg az emberek kozott. Mindannyian azonosak vagyunk, kivéve
azokat a szempontokat, amelyek a téveszméinkre vonatkoznak, amelyek a

ditthi mana®¥-re éptilnek. Azokon a teriileteken kiilonboziink, ahol
arrogansak és ontudatlanok vagyunk. De azok, akik nem rendelkeznek ditthi
mana-val, képesek megérteni az igazsagot magukrol. Noha eltéro
kornyezetben, vagy eltéeré éghajlaton éliink, ez az igazsag valdjaban
ugyanaz. Ha levetnénk a testiinkrol az osszes ruhat és diszt, akkor
ugyanazok lennénk. Nem kell az embereket megkiilonboztetni egymastol.
Mindannyian tudjuk, hogy mindenki josdagot és boldogsagot szeretne. Senki
sem akar olyan dolgokat, amelyek szenvedést és nyugtalansdagot okoznak.

Ofelsége, a thaifoldi kiraly sziiletésnapjan az orszag szamos szerzetese
megtiszteltetésben részesiil, kitind személyes tulajdonsagai, és az
elkotelezettsége miatt a buddhizmus és az egész tarsadalom irant. 2544,
december 5-én (2001) Luang Por Liem a kovetkezd egyhazi cimet kapta:

,,Jan Chao Khun Visuddhisamvara Thera” 611

Ofelsége, Thaifold kiralyatol. Minden Luang Por tanitvany biiszkén és
orommel fogadta ezt az elismerést, ezért Luang Por megragadta az
alkalmat, és emlékeztette dket, mondvan: ,,A dijak adasdval az emberek
jutalmazzak a jo tulajdonsagokat.” Luang Por tovabbra is ugyanaz a Luang
Por maradt.



Sz6jegyzék

anatta: éntelenség, Nem én, nem az enyém

anicca: allanddtlansag.

arati: ellenszenv.

asubha kammatthana: a test alkotoelemei feletti szemlélédés, megvizsgalni
a nem-vonzoO, undoritd ¢és visszataszitd természetét, és valtozonak,
szenvedOnek és nem-énnek latni dket.

bhikkhu: buddhista szerzetes.

bhojane mattafifiuta: a megfeleld mennyiség ismerete az étkezés soran.

cittasankharas: az elme kondicionalt jelenségei, azt is jelenthetik, hogy a
gondolatok burjanzéasa vagy képzelet a szokasos thaifoldi hasznalat soran.

Dhamma, szanszkrit: Dharma: a valdsag végsé igazsaga, az errdl szolo
tanok €és a megvalositashoz vezetd gyakorlat. Konkrétan a Buddha
tanitasat vagy tantételeit értve alatta.

Dhamma-Vinaya: a Buddha altal adott szerzetesi szabalyok.

dhutanga: szigorti lemondas, a specialis aszketikus gyakorlatok, amelyeket
a Buddha engedélyezett a szenvek lerdzasahoz.

Dukkha: szenvedés, elégtelenség vagy stressz.

dukkha vedana: kellemetlen vagy fajdalmas érzés

Négy nemes igazsag: az igazsag, amelyet a Buddha megvilagosodasa soran
felismert: 1) Dukkha igazsaga, 2) Dukkha oka a tanha (vagy), 3) amikor a
tanha megsziinik Dukkha megsziinik, 4) van Utja a megsziintetésnek, a
nemes nyolcrétii 6svény.

Isahn: északkeleti Thaifold.

kamatanha: érzéki vagy.

kamma szanszkrit Karma; szandékos cselekedet, az Osszes szandékos
cselekedet okanak és eredményének torvénye.

kammatthana: sz6 szerint: a cselekvés alapja, 4ltaldban: meditacios
technikak.

karuna: egylittérzes.

khandha: az élet 6t halmazata vagy alapvetd alkotoeleme: rupa (forma),
vedana (érzés), safina (észlelés vagy emlékezet), sankhara (késztetés),
viiifiana (tudat).



kilesa: szennyezOdések, elarasztasok vagy pusztitd érzelmek. Kiilonbozo
formajukat hagyomanyosan kapzsisagnak, ellenszenvnek ¢és téveszmének
tekintik.

kruba-ajahn: magasan tisztelt szerzetesek Thaifoldon, kiilondsen az erdei
hagyomany meditacios tanarai.

kuti: a szerzetesek meditacios kunyhoja.

lokadhamma: A nyolc vilagi sz¢l: dicséret €s kritika, nyereség és veszteség,
J0 hirnév és rossz hirnév, boldogsag és boldogtalansag.

Mara a gonoszt megszemélyesitd istens€ég, amely a legenda szerint a
megvildgosodas elérése elott megprobalta megakadalyozni a Buddhat
azzal, hogy harom lanyat elkiildte kisértésnek.

metta: szereto-kedvesség, joakarat, baratsdgossag.

Nak-Thamm orszagos szintli Dhamma-vizsga a harom szintje a kovetkezo:
Tri, To és Egk vizsgak.

nama dhamma : mentalis jelenségek.

nibbana szanszkrit: nirvana; az 0sszes szennyezO0dés kimeriilése vagy teljes
elhalvanyulasa, a szenvedés teljes befejezése, a buddhista Ut végsod
beteljesitése.

nimitta: jel, a meditacio osszefiiggésében: mentalis kép vagy latas.

nivarana: a meditacid ot akadalya: érzéki vagy, rossz akarat, lustasag és
tompasag, nyugtalansag €s izgatottsag, kétség és bizonytalansag.

panna: bolcsesség.

paccupanna dhamma: a jelen pillanat valosaga (vagy dhamma).

pufifia: érdem, josag vagy j6 kamma.

puthujana: atlagos,nem- megvildgosodott 1ény.

raga: vagy.

sila: erkolcsi eloirasok, etikus viselkedés.

saddha: meggy6zddes, hit vagy bizalom.

sala: nagy kozosségi terem kantalashoz és meditaciohoz.

Sangha: a szerzetes kozosseg.

sankharas: az elme feltételes jelenségei vagy gondolat burjanzas, né¢ha az
0sszes kondicionalt jelenség.

saina: érzékelés vagy emlékezd tehetség.

Samadhi: koncentracid, tartds, boldog, egységes, egypontil tudatossag
fejlesztése egy meditacios targyon, amely nyugalomhoz vezet.

samana: remete, aszkéta.



samma ditthi: helyes nézet, a nemes nyolcrétli 6svény része.

sampajafina: mindenre kiterjedd tudatossag €s tiszta megértés. A thai ,,roo
dtua” kifejezés tudatossagot is jelent.

sati: Figyelem és emlékezet.

sukha vedana: kellemes érzés

tanha : sovargas vagy vagy, né¢ha azt is jelenti, hogy kivansag.

harom tulajdonsag: allanddtlansag, elégtelenség és onmagatlansag (anicca,
dukha, anatta).

tudong: a phal dhutaaliga sz6bol szarmazik, de a kdznyelvi thai nyelven azt
jelenti, hogy gyalog utazni csendes helyeket keresve.

upajjhaya: neveld, felavatasra felkeészitd tanito.

uppekkha: egykedviiseg.

vinaya: a buddhista gyakorlo altal végzett képzés és fegyelem, vagy a
szerzetesi fegyelem 227 {6 szabalya.

viifiana: (érzéki) tudatossag.

vibhavatanha: a megsemmistilés vagya, hogy ne légy, ne legyen.

viveka: elkilonilés, a testt6l és az érzéki szennyezbdésektdl valo
elhataroldédas.

Jogokkal kapcsolatos megjegyzések:

A mi szabadon masolhatd, terjeszthetd, ¢s bemutathato6:
A kovetkezo feltételek mellett:

Minden esetben meg kell nevezni az eredeti szerzot.
Ezt a miivet nem szabad kereskedelmi célokra felhasznalni.
Nem modosithatja, alakithatja at a miivet.

A fenti feltételek barmelyikétdl el lehet tekinteni, ha engedélyt kap a
szerzO1 jog tulajdonosatol.

A forditas az alabbi kiadas alapjan késziilt:

Ajahn Liem - No Worries



Buddhist Teachings and

A Short Biography of

Luang Por Liem Thitadhammo
Aruna Publications

Magyar forditas: Cseh Géabor - 2019
[Iuzi6rombold Konyvtar
A forditas az I1ltzi6rombol6 Alapitvany tdmogatdsaval késziilt.

Valjék minden érz6 1ény javara!



Megjegyzések

[1]
1 Thaifoldon a ,Luang Por” szeretetet és tiszteletet kifejez6 cim, amelyet az idésebb
szerzetesek kapnak és ,tiszteletreméltd apa” kifejezést jelent. Hasonldképpen, a ,Luang Pu
vagy a ,tiszteletreméltd nagyapa” elnevezés nagyon magas rangu szerzetesek szamara
haszndlatos, és még nagyobb szeretetet és tiszteletet jelent. A ,Thita” egy pali sz6, amelyre
legjobban a ,stabil” forditas felel meg, és Nibbana jelzGjeként hasznaljak. Luang Por Liem
,Thitadhammo” név jelentése , bepillantds a Dhamma alapelveinek stabilitasaba”.

”



[2]
2 A ,Tan Chao Khun” egyhdzi cim nagyjabdl megegyezik a pispokkel. A ,Visuddhi” azt jelenti,
hogy ,tisztasag”, hitelességének, teljességének és integritasanak hangulatat hordozza és a
Nibbana ujabb jelzéje. A ,,Samvara” ,,6nuralomnak” vagy , fegyelemnek” fordithatd. Ez utalhat
a nem megragadas és elengedés mentadlis tulajdonsagokra vagy a Dhamma gyakorléjanak
fenséges viselkedésére. A ,Thera” egy id6sebb szerzetesre utal a kozosségben.



[«3]

Luang Por a Melbourne-i Bodhivana kolostorra gondol .



[«—4]

A szokdsos mddon szenvedésnek, elégtelenségnek vagy stressznek nevezik.



[«3]

Szokasosan vagy vagy vagy kifejezése.



[«6]

Luang Por ekkor latott életében eldszor havat.



[«7]
1Mara: a gonoszt megtestesitd istenség. Maranak harom lanya van, mindegyikiik egy bizonyos
szennyez6dést okoz: raga: vagy, arati: ellenszenv, tanha: szom;.



[8&]
Ebben az esetben: a tudat kondiciondlt jelenségei, vagy a tudatban létrejové gondolat-
burjanzas gondolatburjanzas.



[<9]
1Ezek: dicséret és hibaztatas, nyereség és veszteség, hirnév €s rossz hirnév, boldogsag és
boldogtalansag.



[«10]

Visszavonult, aszketikus, maganyos.



[«11]
1A pavarana szertartas helyettesiti a patimokkha (a szerzetesek szabalyait) szavaldsat az éves
es6zés elvonuldsanak utolsé napjan barmely kolostorban, ahol 6t vagy tdbb szerzetes az
es@sévszakot egylitt toltotte. A kozosség minden tagja elmondja Pali nyelven: ,Felszélitom
(figyelmeztetés Dhamma szerint) a Tiszteletre mélté embereket mondjak el, amit lattak,
hallottak vagy vélelmeznek, Idézzék fel egylittérzésbdl, miutan Iattak helytelen
viselkedésemet, hogy kijavithassam azt”.



[«12]

1 Luang Por meglatogatta a Melbourne-i Lilydale Krematériumot.



[«13]

1A szdndékos cselekedetek okanak és eredményének torvénye.



[«—14]

1Ezek a létezés harom jellegzetessége: bizonytalansag, elégtelenség és nem-én.



[«15]
1 Vipassana: a meditacié gyakorlasanak egyik mddja, amely a belatas fejlesztésére
0sszpontosit, nem pedig a nyugalomra, amely a szamata vagy a szamadhi célja.



[«16]
2A beszélgetés kozben Luang Por két, egymashoz hasonldan hangzé sz6 kozott valtott: paab
ruam (a teljes kép) és paab luang (szo szerint: egy megtévesztd kép vagy illuzid; kifejezetten
illazié vagy hallucinaciék).



[«17]
1Thaifold északkeleti régidja.



[«18]

A altalaban ugy forditjak, hogy érdem, josag vagy egészséges kamma.



[«19]

Tiszteletre mélto szerzetesek Thaifoldon, az erdei hagyomany meditacios tanarai.



[«20]

A tartds, boldog, egységes, egyhegyli tudatossag kialakitasa a nyugalomhoz vezeté meditacios
targyon.



[«21]
5Ebben az 6sszefliggésben: a tudat kondicionalt jelenségei utalhatnak az altalanos thaifoldi
hasznalat jelentésére is, azaz a tudat burjanzasara vagy képzelddésre.



[«22]

6Szexualis vagy.



[«23]
7Nem akarom hogy igy legyen, ne legyen.



[«24]

A Thai kifejezés: saccadhamma samafifia.



[«25]

A nemes Iény, aki elérte a megvilagosodas egyik szakaszat.



[«26]

A khandhak letevése a parinibbana, a megvilagosodott Iény haldlara hasznalt kifejezés.



[«27]

. Arahantta valni, az utolso 1épés a teljes megvilagosodashoz.



[«28]

12A kopenyeknek a Jackfruit-fa barna szini vizével torténé mosasdnak ez a tradicionalis
folyamata, valdjaban a kopeny jrafestése. A kdpenyt kis mennyiségli mosévizbe aztatjak. A
szennyezett mosovizet nem szabad kiobliteni. Tehat a szennyezddést valoban belemossak a

kontosbe, fokozatosan sotétitve igy a kontds szinét.



[«29]

Ven. Assaji volt az elsO 6t szerzetes egyike, aki Buddha kovetdjévé valt. Nyugodt és
Osszeszedett modjan inspiralta Ven. Sariputta-t, hogy a Buddha tanitvanyava szeg6djon.



[«30]

Gyakorlasi tertilet.



[«31]
.A test alkotoelemeinek megfigyelése, nem vonzénak, nem tartdsnak, szenveddnek és nem
onallonak tekintjiik Oket.



[«32]
Thaiféldon, kiilondsen a szegénység altal sujtott északkelet-thaifoldi teriileteken, az a
vélekedés, hogy egy nagyobb allat tudatossaga jobban fejlett mint egy kisebb allaté, ezért
erkolcsileg elitélik egy nagyobb Iény megdlését mint a kisebbet, mint a halakat és a rovarokat.



[«33]



[«34]
Bizonyos kritikus rendellenességek vagy negativ jellegzetességek elvagasa. A tiz béklyd elsé
harom részének levagdsa azt jelenti, hogy eljutunk a folyamba |épés szakaszahoz. A tiz béklyd
megsemmisitése teljes megvilagosodast jelent.



[«35]
A szerzetesi év kozéppontjaban az esGsévszak all. A szerzetesek harom hdénapig nem
utazhatnak, és hagyomanyosan specialis gyakorlatokat folytatnak, ezen id6 alatt
intenzivebben tanulnak és gyakorolnak.



[«36]
4 Szennyezettség, elhomadlyosodds vagy pusztitd érzelmek. Kiilonb6z6 formajukat
hagyomanyosan kapzsisagnak, ellenszenvnek és téveszmének tekintik.



[«37]

Az egészséges lemondds, a Buddha altal megengedett specidlis aszketikus gyakorlatok.



[«38]

Hiteleség, hit vagy bizalom.



[«39]

7A kupola alakd emlékm(i, torony alakd nagy torony tetején.



[«40]

A szerzetes cime, a Sangha kozigazgatasi kerilet tobb falujanak vezetéje.



[«41]

A szerzetes meditacios kunyhdja.



[«42]

A szerzetes meditacios kunyhdja.



[«43]

A halalra iranyul6 éberség.



[«44]
Jelenleg Wat Pah Pongnak hivjak.



[«45]

A nagy kozos meditacids-terem.



[«46]

Altruisztikus és értékeld 6rom sajat és masok sikere felett.



[«47]
Sati és sampajanfia gyakran hasznaljak parként. Sati utal az éberségre és az emlékezetre, mig a
szampajafifia a mindenre kiterjedd tudatossagra és tiszta megértésre.



[«48]

2Az erdei hagyomanyban hasznalt, a szerzetesi fegyelem (Vinaya) tanitasara szolgalo
tankonyv.



[«49]
3A pézsma vagy hangyasz.



[«50]
4A megfigyelési napok a teli, az 0 és a félhold ¢éjszakain, amelyek hét vagy nyolc naponként
egyszer fordulnak elé.



[«51]
A meditacios technika, ahol az ember megszakitas nélkiil egy adott targyra néz, példaul egy
fehér korre.



[«52]
Alkalom, amikor a laikusok ruhat és egyéb hasznos felszerelést ajandékoznak a szerzeteseknek
a harom hénapos es6sévszaki elvonulds végén. A Wat Pah Pong-i hagyomany szerint a

szerzetesek egész éjszakan 4t Dhamma beszédeket tartanak, - a rendezvény az év egyik
legnagyobb eseménye a kolostorban.



[«53]

2 Ebben az 0sszefliggésben a sankhara-k , kondiciondlt jelenségeket” jelent.



[«54]
A februadri holdtoltének a napja, buddhista Gnnep, amelyen megemlékeznek és tiszteletiiket
fejezik ki a szerzetesek a kozosség irant.



[«55]
A thal dhutanga szébdl szarmazik, de a kdznyelvi thai nyelven azt jelenti, hogy gyalog utazzunk
csendes helyeken.



[«56]
Esernyd sator, amelyet a szerzetesek utazas kézben hasznalnak, egy nagy esernyébél all,
amelyhez egy konny( szinyoghald csatlakozik.



[«57]
A Dhammayut rendet Mongkut kirdly szaz évvel korabban hozta |étre. Noha a legtobb
thaifoldi szerzetes (beleértve a Wat Pah Pong Sangha-t) a mahanikaya rendhez tartozik, a
legjobb erdei kolostorok koziil sok Dhammayut.



[«58]

Teljes tanitas, vagyis a buddhizmus.



[«59]
A barami a Pali thaifoldi megfeleldje, parami, a koznyelvi jelentése szerint felhalmozott
érdemeket vagy szellemi képességeket jelent.



[«60]

Vélemények és vélekedések, amelyek tévedésen, arrogancian ¢€s biiszkeségen alapulnak.



[«61]

10L4sd a "Luang Por Liemrol szo6l" fejezet magyarazatat a 2. 1abjegyzetben.
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