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BEVEZETES

Vajon az ¢berség valoban egy sajatos erd, ahogyan azt az esszé cime
allitja? Az ¢€let mindennapi hajszai feldl szemlélve nem igy tiinik. Ebbdl a
szempontbdl az éberseég, vagyis a figyelem meglehetdsen szerény helyet
foglal el sok, latszolag fontosabb mentalis képesség kozott, amelyek a
nagyszamu vagy beteljesitéseét szolgaljadk. Ebben az o0sszefliggésen az
¢berség csak ennyit jelent: ,,vigyazni a lépteinkre”, hogy ne botoljunk meg,
¢s ne szalasszunk el egy lehetdséget sem a céljaink elérése erdekében. Csak
a konkrét feladatok és kesztetések esetén miivelik néha tudatosabban az
odafigyelést, de ekkor is alarendelt funkcionak tekintik, nem ismerve fel
sz¢lesebb hatokorét és lehetdsegeit.

Még akkor is, ha valaki a Buddha tanitasa felé fordul €s csak feliiletesen
tekintt at a mentilis tényezOk kiilonboz6 osztalyozasait €s listait,
amelyekben az ¢berség megjelenik, hajlamos lehet arra, hogy ezt a
képességet csak ,,egynek tekintse a sok koziil’. Az a benyomasunk
tamadhat, hogy meglehetdsen alarendelt helyet foglal el, és jelentoségét
konnyen feliilmuljak mas képességek.

Az ¢éberseg ha megszemélyesitjilk, meglehetdsen szerény természetil.
Ehhez képest az olyan mentalis tényezok, mint az odaadas, az energia, a



képzelderd €s az intelligencia, minden bizonnyal szinesebb személyiseégek,
amelyek azonnali €s erds hatast gyakorolnak az emberekre és szituaciokra.

Hoditasaik néha gyorsak és hatalmasak, bar gyakran bizonytalanok. Az
¢berség ezzel szemben visszafogott természetii. Erényei beliilrdl ragyognak,
¢s a hétkoznapi életben érdemei nagy részét mas mentalis képességek
aratjak le, amelyek altalaban minden elismerést megkapnak. Az embernek
alaposan meg kell ismernie az éberséget, apolnia kell, mieldtt értékét és
csendes, dathatd jelentOségét megbecsiilhetné. Az ¢éberség lassan ¢és
megfontoltan jar, ¢és mindennapi feladata meglehetdsen egyhangu
természetli. Meégis, ahovd a labat beteszi, onnan nem lehet kdnnyen
eltantoritani. Megszerzi és megtartja az uralmat a meghoditott teriilet felett.

Az ilyen jellegli mentalis képességeket, akdrcsak a hasonld tipust
személyiségeket, gyakran figyelmen kiviil hagyjdk vagy alulértékelik. Az
¢berség esetében egy olyan zsenire volt sziikkség, mint a Buddha, hogy
felfedezze a szerény kontdsbe burkolozo ,rejtett tehetséget”, és hasznositsa
ennek az er6s magnak a hatalmas eredendd erejét. Valoban a zsenikre
jellemzd, hogy felismerik €s hasznositjdk a latszélag kicsiny dolgok erejét.
Itt valoban megtorténik, hogy ,,ami kevés, az sokka valik”. Az értekek
atértekelddése zajlik. Megvaltoznak a nagysag €s a kicsiség mérceéi. A
Buddha mester-tudata altal az éberség végiil gy mutatkozik meg, mint az a
hely, ahol a vildg szenvedésének hatalmas forgd tomege kiszabadul a
tudatlansag és a sovargas kettds bilincsébdl.

Buddha nagyon hangsulyosan besz¢€lt az éberség erejérol:

Kijelentem, az éberség mindenben segit.
SAMYUTTA, 46:59

Minden dolog elsajatithat6 az odafigyeléssel.
ANGUTTARA, 8:83

Tovabba ott van az az {iinnepélyes ¢és sulyos kijelentés, ami a
Szatipatthana szutrat, A tudatossdg alapjairol cimii beszédet nyitja és zarja:
Bz az egyetlen ut, szerzetesek, ami a Iények megtisztuldsdhoz, a banat ¢€s a
sirankozas legy0zéséhez, a fajdalom és a banat elpusztitisdhoz, a helyes
Osveény eléréséhez, a Nibbana eléréséhez vezet, nevezetesen az €berség
négy alapja.”



A hétkoznapi ¢€letben, ha az éberség vagy a figyelem valamilyen targyra
iranyul, ritkan tarthatdé fenn elég sokaig ahhoz, hogy gondos ¢és tényszerii
megfigyelést végezhessen. Altaldban azonnal érzelmi reakcid, mindsitd
gondolat, tinddés vagy céltudatos cselekvés koveti. A Buddha tanitasa altal
iranyitott ¢letben illetve gondolkodasban az éberség (szati) tobbnyire egy
cselekedet helyes céljanak, alkalmassaganak ¢€s egyéb megfontolasok
vilagos megértésével kapcsolodik 0Ossze (sampajaiina). Tehat nem
tudatositjuk 6nmagaban. Ahhoz azonban, hogy az éberség tényleges és
potencialis erejét kiaknazzuk, sziikséges megérteni €s tudatosan miivelni azt
a maga alapvetd, hamisitatlan formdjdban, amelyet a tovabbiakban puszta
figyelemnek neveziink.

A puszta figyelem alatt annak tiszta és céltudatos tudatositasat értjiik,
hogy mi torténik veliink és benniink az érzékelés egymast kovetd
pillanataiban. Azért nevezziik ,,puszta” figyelemnek, mert az érzékelés
puszta tényeire figyel anélkiil, hogy tettekkel, beszéddel, vagy mentalis
magyarazattal reagalna rajuk. Altalaban ez a tisztan befogado tudatallapot,
mint mondtuk, csak egy nagyon rovid szakasza a gondolkodasi
folyamatnak, amelynek gyakran alig vagyunk tudataban.

De az éberség modszeres fejlesztése soran - amelynek célja a lappangd
erdk kibontakoztatasa - a puszta figyelmet olyan hosszu ideig tartjuk fenn,
amennyire az ember koncentracids ereje megengedi. A puszta figyelem
ekkor valik a Satipatthana meditaciés gyakorlatanak kulcsdva, amely
megnyitja az ajtot a tudat uralma €s a végso felszabadulas felé.

A csupasz figyelem kétféleképpen fejlodik: (1) mddszeres meditaciods
gyakorlatként, valasztott targyakkal; (2) ugy, ahogyan azt - amennyire csak
lehetséges - a nap hétkdoznapi eseményeire alkalmazzuk, az éberséggel €s a
tiszta megértéssel egyiitt. A gyakorlas részleteit mashol mar leirtuk, €s itt

nem kell megismételni.1

Az essz¢ elsddleges célja, hogy bemutassa €s megmagyarazza a
modszer hatékonysagat, azaz, hogy megmutassa az ¢berség valodi erejét.
Kiilondsen fontos ez egy olyan korban, mint a miénk; a sziintelen kiilsd
tevékenyseég babonds imadataval €lok azt keérdezhetik: ,,Hogyan vezethet
egy olyan passziv tudatallapot, mint a puszta figyelem, a neki tulajdonitott
nagyszerll eredményekhez?”. Vialaszként azt javasolhatjuk a kérdezonek,
hogy ne masok szavaira hagyatkozzon, hanem tegye probara a Buddha ezen



allitasait a sajat személyes tapasztalatainak segitségével. De azok, akik még
nem ismerik eléggé a Buddha tanitisdt annyira, hogy megbizhat6
utmutatoként fogadjak el, taldn haboznak, hogy j6 okok nélkiil olyan
gyakorlatot kezdjenek el, amely méar csak radikalis egyszerlisége miatt is
furcsanak tlinhet szamukra. A kovetkezdkben ezért néhany ilyen ,,j6 okot”
ajanlunk az olvaso6 figyelmébe.

Ezek bevezetésnek is szolgalnak a Satipatthana altalanos szellemébe, €s
utmutatasként szolgdlnak a széles és 1ényeges latasmodhoz. Tovabba
reméljiik, hogy aki a rendszeres képzésben részt vett, az a kovetkezd
megfigyelésekben felismeri sajat gyakorlatdnak bizonyos jellemzdit, és
ezek arra késztetik, hogy tudatosan fejlessze azokat.

A PUSZTA FIGYELEM NEGY EROFORRASA

Most a puszta figyelem négy aspektusaval fogunk foglalkozni, amelyek
az ¢berség erejének f0 mozgatorugoi. Nem ezek az erejének egyetlen
forrasai, de ezek a legfontosabbak, melyeknek ez a mentalis fejlesztés-
modszer a hatékonysagat koszonheti.

Ez a kovetkezd négy:

1. a ,rendrakds” és a ,névadas” funkcidi a puszta figyelem altal
gyakorolva;

2. az er0szakmentes, nem kényszeritd eljaras;

3. amegallas és a lassitas képessége;

4. a puszta figyelem altal nyujtott kozvetlen latdsmaod.

1. A ,RENDRAKAS” ES A ,NEVADAS” FELADATAI
A mentalis haztartas rendbetétele

Ha valaki, akinek elméje nincs harmonizalva és iranyitva a rendszeres
meditacio altal, és alaposan szemiigyre veszi sajat mindennapi gondolatait
¢s tevekenységeit, meglehetosen zavarba ejtd latvanyban lesz része. A
c¢ltudatos gondolatainak ¢€s tevékenységeinek néhany {6 medrétol
eltekintve mindeniitt az észlelések, gondolatok, érzeések €s alkalmi testi
mozgasok kusza tomegével fog szembesiilni, amely olyan rendezetlenséget
¢s zlirzavart mutat, amelyet biztosan nem tlirne el a nappalijdban. Mégis ez
az az allapot, amelyet <¢&brenléti c¢letink egy jelentds részében



természetesnek vesziink, €s ilyen a normadlis mentélis tevékenységiink.
Nézziik most ennek a meglehetdsen rendezetlen képnek a részleteit!

Eldszor is rengeteg esetleges érzéki benyomadssal talalkozunk, mint
példaul a latvanyok ¢s a hangok, amelyek folyamatosan athaladnak a
tudatunkon.

Legtobbjiik homalyos és toredékes marad; némelyikiik még hibas
felfogason ¢és téves megitélésen 1is alapul. Ezeket az eredendd
gyengeseégeket magunkban hordozva azok gyakran a magasabb tudatossagi
szinten torténd itélkezések és dontések végiggondolatlan alapjat képezik.
Igaz, ezek az alkalmi érzéki benyomasok nem kell és nem is lehetnek a
koncentralt figyelem targyai. Egy k6 az uton, amely véletleniil talalkozik a
tekintetiinkkel, csak akkor tart igényt a figyelmiinkre, ha akadalyozza az
eldrehaladasunkat, vagy ha valamilyen okbol érdekel benniinket. Ha
azonban tul gyakran elhanyagoljuk ezeket az alkalmi benyomasokat, akkor
sok, az utunkon heverd kdbe botlunk bele, €s igy sok dragakd is elkeriilheti
a figyelmiinket.

Az alkalmi érzéki benyomasok mellett vannak jelentésebb ¢és
hatarozottabb ¢€szlelések, gondolatok, érzések ¢€s késztetések, amelyek
szorosabb kapcsolatban allnak a céltudatos ¢letiinkkel. Itt is azt
tapasztaljuk, hogy igen nagy résziikk a teljes zlirzavar allapotdban van.
Keresztaramlatok szazai villannak at a tudaton, és mindeniitt ott vannak a
befejezetlen gondolatok, elfojtott érzelmek €s muld hangulatok ,,darabkai’.
Sokuk 1d6 elotti  halalt hal. Velesziletetten gyenge természetik,
koncentracionk hidnya vagy az 0j €s er6sebb benyomasok altali elfojtasuk
miatt nem maradnak fenn és nem fejlddnek tovabb. Ha megfigyeljiik sajat
elménket észrevessziikk, milyen konnyen elkalandoznak gondolataink,
milyen gyakran viselkednek fegyelmezetlen vitapartnerként: allandoan
felbeszakitjak egymast, és nem hajlandok meghallgatni a masik fél érveit.
Ismét sok gondolatmenet marad kezdetleges, vagy nem fordul 4t akaratba és
cselekvésbe, mert hianyzik a batorsag, hogy elfogadjak gyakorlati, erkodlcsi
vagy intellektualis kovetkezményeiket. Ha alaposan tovabb vizsgéljuk
atlagos észleléseinket, gondolatainkat vagy itéleteinket, be kell ismerniink,
hogy ezek koziil sok megbizhatatlan. Ezek csak a megszokas termékei,
amelyeket az értelem vagy az érzelmek elditéletei, a kedvenc preferenciaink
vagy ellenszenveink, a lustasdg vagy az onzés, a hibds vagy feliiletes
megfigyelések hoznak Iétre.



A tudat régota elhanyagolt részeibe valo ilyen betekintés egészséges
sokkeént €ri a szemlélot. Meggydzi arrdl, hogy siirgdsen sziikség van a tudat
vékony felszini rétege ald, a tudat imént meglatogatott, hatalmas, alkonyi
régioira i1s kiterjedd rendszeres mentalis tréningre. A megfigyeld ekkor
megerti, hogy a tudatnak az a viszonylag kis teriilete, amely a céltudatos
akarat és gondolkodas intenziv fényében all, nem megbizhaté mércéje a
tudat belso erejének és tisztasaganak. Azt is latja, hogy az egyéni tudatossag
mindségét nem lehet megitélni a mentalis tevékenység néhdny optimalis
eredménye alapjan, amelyeket rovid, csupan ideig-oraig tartd idészakokban
ért el. A tudat mindségeének meghatdrozasaban dontd tényezd az dnismeret
¢s az Onkontroll: hogy az a homadlyos tudatossdg, amely a mindennapi
tudatunk és  tevékenységiink  kontrolldlatlan  részére  jellemzo,
tendenciaszerlien novekszik-e vagy csokken.

Ez a mindennapi kis hanyagsag a gondolatokban, szavakban ¢&s
tettekben, ami életiink hosszu évein at tart (¢s ahogy a Buddha tanitja, sok
létezésen at), ez a {6 felelds a rendetlenségért és a zlirzavarért, amit a
tudatunkban taldlunk. Ez a hanyagsag teremti a bajt €s lehetdvé teszi, hogy
vég nélkiil folytatodjon. fgy mondtdk a régi buddhista tanitok: ,,A
hanyagsag sok piszkot termel. Mint egy hazban, Ggy a tudatban is csak
nagyon kevés piszok gyllik 0ssze egy-két nap alatt, de ha ez sok €ven at

tart, hatalmas szemétkupacca né.”2

A tudat soOtét, rendezetlen zugai a legveszelyesebb ellenségeink
buvohelyei. Onnan tdmadnak rank vératlanul, €s til gyakran sikeriil
legy6zniiik minket. Ez a meghitsult vagyakkal ¢€s elfojtott serelmekkel,
ingadozasokkal, szeszélyekkel €s sok mas arnyékfiguraval benépesitett
felhomalyos vildg olyan hatteret képez, amelybdl a feltamado szenvedélyek
- kapzsisag €s kéjvagy, gytilolet és harag - erdteljes tdmasztékot nyerhetnek.

Emellett az alkonyi régié homalyos €s elhomalyositd természete maga
az eleme ¢s taptalaja a karos (akusala mula) harom gyokér kozil a
harmadiknak ¢és legerdsebbnek, a tudatlansagnak vagy téveszmenek.

A kisérleteknek a tudat f6 szennyezddéseinek kikiiszobolésére - a
sovargas, a gyulolet és a nem-tudas - mindaddig kudarcot kell vallania,
amig ezek a kartékony érzelmek menedéket és tamogatast talalnak a tudat
kontrollalatlan, homalyos régidiban; addig amig e tagolatlan gondolatok ¢és
¢rzelmek szoros €s bonyolult szovete alkotja a tudat alapszovetét, amelybe



csak néhany aranyszalnyi nemes ¢€s vildgos gondolat van beleszdve. De
hogyan banjunk el ezzel a nehézkes, kusza masszaval? Altaldban
megprobaljuk figyelmen kiviil hagyni, és felszini tudatunk ellenstlyozo
erdire tdmaszkodunk. De az egyetlen biztonsagos megoldas, ha éberen
szembenéziink vele. Semmi kiilonosre nincs szlikség, mint elsajatitani azt a
szokast, hogy a puszta figyelmet a lehetd leggyakrabban ezekre a
kezdetleges gondolatokra irdnyitsuk. A miikodési elv itt az az egyszerii
tény, hogy két gondolat nem létezhet egyszerre: ha az éberség tiszta fénye
jelen van, nincs helye a mentdlis félhomalynak. Amikor a szilard éberség
stabilan megvetette a 1abat, viszonylag masodlagos jelentdségii lesz, hogy a
tudat hogyan banik ezutin ezekkel a kezdetleges gondolatokkal,
hangulatokkal €s érzelmekkel. Az ember egyszeriien elvetheti, és céltudatos
gondolatokkal helyettesitheti azokat; vagy megengedheti, sot kényszeritheti
oket, hogy fejezzék be a mondanivaldjukat. Az utobbi esetben gyakran
felfedik, hogy valdjaban milyen szegényesek és gyengéek, €s akkor nem
nehéz megszabadulni téliik, ha mar egyszer a felszinre kényszeriiltek. A
puszta figyelem nagyon egyszerli €s hatékony; a nehézséget csak az
alkalmazasdhoz sziikséges kitartas jelenti.

Egy 0Osszetett dolog megfigyelése azt jelenti, hogy azonositani kell az
alkotoelemeit, ki kell bogozni a bonyolult szovet kiillonalld szalait. Ha ezt a
mentalis és  gyakorlati élet Osszetett aramlataira alkalmazzuk,
automatikusan erds szabalyozé energia lesz €rezhetd.

Mintha a nyugodtan figyel6 szem jelenlétében szégyenkeznénk, a
gondolatok folyasa kevésbé lesz rendezetlen és szeszélyes; nem tériil el
olyan konnyen, és egyre inkabb egy jol szabdlyozott folyohoz hasonlit
majd.

A jelenlegi élet évtizedei alatt és a kordbbi életek évezredei alatt,
amelyek a létezés korforgasat jarjak, minden egyes emberben folyamatosan
erds0dott az intellektualis €s €érzelmi elditéletek szorosan Osszekapcsolodod
rendszere, a testi és tudati szokasok.

Az emberi ¢életben elfoglalt helyiiket és hasznos funkciojukat tekintve
mar nem kérddjelez6dott meg, hogy hasznos funkciodjuk van-e. A puszta
figyelem alkalmazésa itt is fellazitja az emberi tudat e gyakran nagyon 6si
rétegeinek kemény talajat, elokészitve ezzel a talajt a rendszeres mentalis
tréning magjanak elvetéséhez. A puszta figyelem azonositja és koveti



szokasaink e szorosan Osszefonodd szovetének egyes szalait. Gondosan
kivalogatja a szenvedélyes indulatok utdlagos igazolésait €s elditéleteink
szinlelt inditékait.

Félelem nélkiil kérddjelezi meg a régi, gyakran értelmetlenné valt
szokasokat. Feltarja gyokereiket, igy segit megsziintetni mindazt, amit
karosnak lat. Roviden, a puszta figyelem feltarja a megkérddjelezhetetlen
mentalis folyamatok latszolag athatolhatatlan szerkezetének aprd réseit.
Ezutan a bolcsesség kardja, amelyet a rendszeres meditacio erds karja
forgat, képes lesz behatolni ezekbe a résekbe, és végiil ott, ahol sziikséges,
felbomlasztani ezt a strukturat. Ha a latszélag tomor egész egyes részei
kozotti belsd osszefliggések érthetdk lesznek, akkor hozzaférhetdvé valnak.

Amikor a tudat kondiciondlt természetének tényei ¢és részletei
feltarulnak a meditacié soran, megnd az esélye, hogy alapvetd valtozasokat
érjiink el a tudatban. Igy nemcsak a tudat eddig megkérdéjelezhetetlen
szokasai, félhomalyos régioi és megszokott folyamatai, hanem még az
anyag vildganak szilardnak tiind, vitathatatlan tényei is - mind-mind
,megkérdojelezhetdveé” valnak, €s sokat veszitenek magabiztossagukbol.

Sok embert annyira lenyligoz €s megfélemlit a ,,szilard tények” hamis
magabiztossaga, hogy haboznak barmilyen spiritudlis gyakorldsban részt
venni, kételkedve abban, hogy az barmi érdemlegeset is eredményezhet. Ha
puszta figyelmet forditanak a tudat rendbetételének €s szabalyozdsanak
feladatara, az érzékelhetd eredményeket hoz - olyan eredményeket,
amelyek eloszlatjdk a kételyeiket, €s arra Osztonzik oket, hogy teljes
elkotelezettséggel 1épjenek a spiritualis ttra.

A puszta figyelem rendteremtd vagy szabalyozo funkcidja - ki kell
jelenteniink - alapvetd jelentdéségli a ,a Ilények megtisztitasa”
szempontjabol, amelyet a Buddha a Satipatthana els6 céljaként emlitett. Ez
a kifejezés természetesen tudatuk megtisztitasara utal, €s itt a legelsd 1épés
az, hogy kezdeti rendet teremtsiink a mentalis folyamatok miikodésében.
Lattuk, hogyan torténik ez a puszta figyelem altal. Ebben az értelemben a
kommentar a ,,Beszéd az ¢berség alapjarol” a kovetkezOképpen magyarazza
a ,lények megtisztitdsa® szavakat: , Azt mondjdk: a mentalis
szennyezddések bemocskoljdk a Iényeket; a mentalis tisztasag megtisztitja
Oket. Ez a mentélis tisztasag az €berségnek ezen az utjan (satipatthana
magga) jon létre.”



A megnevezeés

Korabban azt mondtuk, hogy a puszta figyelem ,rendbe teszi” vagy
szabalyozza a tudatot azaltal, hogy szétvalogatja és azonositja a mentalis
folyamat kiilonb6zé 0Osszekuszalt szalait. Ez az azonositd funkcid, mint
minden mas mentélis tevékenység, verbalis megjeldléshez kapcsolodik.
Maés szavakkal, az ,,azonositas” kifejezetten ,,megnevezéssel” torténik.

Az d8sember hitt abban, hogy a szavak magikus erdvel birnak: ,,A
megnevezhetd dolgok elvesztették az emberfeletti titokzatos hatalmukat, az
ismeretlentdl valo rettegés csokkent.

Egy erd, egy lény vagy egy targy nevének ismerete (az Gsember

szamara) azonos volt az erd, a lény vagy a targy feletti uralommal.3 /A
nevek magikus erejébe vetett Osi hit szamos mesében €s mitoszban
megjelenik, ahol egy démon hatalmat meg lehet torni ha szembenéziink
vele, és kimondjuk a nevét.

gyakorldsa sordn megerdsitést nyer a megnevezesek ereje. A tudat ,,alkonyi
démonai” - szenvedélyes késztetéseink ¢és homalyos gondolataink - nem
birjak elviselni a ,,neviikre” vonatkozd egyszerli, de tisztazd keérdést, még
kevésbé e nevek ismeretét. Ezért gyakran mar ez onmagéaban is elegendd
ahhoz, hogy erejiiket megtorjik. Az éber figyelem nyugodt pillantasa
felfedezi a démonokat rejtekhelyeiken. Az a gyakorlat, hogy neviikon
nevezziik Oket, kilizi 6ket a szabadba, a tudatossag napfényére. Ott zavarba
jonnek, ¢és kénytelenek lesznek igazolni magukat, noha a puszta
figyelemnek ebben a szakaszdban még nem is vetették ald dket kozelebbi
kérdéseknek, kiveve a neviiket, az identitdsukat. Ha a nyilvanossagra
kényszeritik Oket, amig még a kezdeti stddiumban vannak, képtelenek
lesznek ellendllni a vizsgalatnak, és egyszertien elsorvadnak. gy az els6
gyOzelem felettiilk mar a gyakorlat korai szakaszaban is learathato.

A tudatban megjelend nemkivanatos €s nem-iidvos gondolatok, még ha
nagyon mulékonyak és csak feélig-meddig artikulaltak is, alddssak az ember
onbecsiilését. Ezért az ilyen gondolatokat gyakran félrelokik, nem
foglalkoznak veliik €s nem ellenkeznek veliik. Gyakran kellemesebb ¢és
tiszteletreméltobb cimkékkel i1s alcazzak oket, amelyek elrejtik valodi
természetiiket. A kétféleképpen elvetett gondolatok erdsitik a tudatalattiban
felhalmozodott nemtelen hajlamok erejét.



Ezek az eljardsok gyengitik az ember akaratit, hogy ellenalljon a
mentalis szennyezddések keletkezésének és uralmanak, €s erdsitik azt a
tendenciat, hogy kitérjen a problémak eldl.

De azzal az egyszerli modszerrel, hogy vildgosan és becsiiletesen
megneveziink vagy regisztralunk minden nemkivdnatos gondolatot, ez a ket
kéros eszkdz, a tudatlansdg és az alcazas, kizarhato. Igy elkeriilhetdvé
valnak a tudatalatti szerkezetére gyakorolt karos kovetkezményeik €s a
mentalis eréfeszités akadalyai elharulnak.

Amikor a nemtelen gondolatokat vagy szemeélyes hidnyossagokat a
helyes neviikkon nevezziik, a tudat ellendllast, s6t undort érez veliik
kapcsolatban.

Id6vel talan sikeriil kordaban tartani €és végiil megsziintetni dket. Még
ha ezek az eszk6zok nem is hoznak azonnali, teljes ellenOrzést a
nemkivanatos tendenciakkal kapcsolatban, az ismételt ellenallds nyomast
gyakorol rajuk, igy gyengitve Oket, amikor Ujra felbukkannak.
Megszemélyesitésiiket folytatva azt mondhatjuk, hogy a nemkivéanatos
gondolatok tobbé nem lesznek a jelenet ellenallds nélkiili urai, és ez az
elerdtlenedésiik jelentdsen megkdnnyiti a veliik valé foglalkozast.

Az erkolcsi szégyen (hiri-bala) ereje az, amit itt szovetségesként
mozgositunk, rendszeresen megerdsitve ezeket az egyszerii, mégis finom
pszichologiai technikdkat.

A megnevezeEs ¢és regisztralas modszere természetesen kiterjed a nemes
gondolatokra €s impulzusokra is, amelyeket 6sztonozni €s erdsiteni fog. Az
ilyen tidvos hajlamok ané¢lkiil, hogy tudatosan odafigyelnénk rajuk, gyakran
¢szrevétlenek ¢és medddk maradnak. Ha azonban tiszta tudatossagot
alkalmazunk veliik kapcsolatban, az serkenti ndvekedésiiket.

A helyes ¢éberség, ¢s kiilonOsen a puszta figyelem egyik leghasznosabb
tulajdonsaga, hogy lehetové teszi szamunkra, hogy minden kiilsé és belsd
mentalis eseményt a fejléddésiink érdekében hasznaljunk fel. Még a nem
idvos 1s kiinduldpontjava tehetd az iidvosnek, ha a megnevezés vagy a
regisztralas eszkozével a fliggetlen megismerés targyava valik.

A Satipatthana szutta tobb szakaszaban a megnevezést vagy a ,,puszta
regisztralas”-t a vonatkozo kijelentések kozvetlen beszéddel torténd
megfogalmazasa jelzi. Nem kevesebb, mint négy ilyen eset van a
beszédben:



1 ,,Amikor kellemes érzést tapasztal, tudja: kellemes érzést tapasztalok',,
stb;

2 ,,Tudja a vaggyal teli (tudat) allapotrol: a tudat vaggyal teli”, stb.;

3 ,,Ha (az érzeki vagy akadalya) jelen van benne, tudja: az érzéki vagy
van jelen bennem” stb;

4 ,Ha a megvilagosodas tényezdje, az €berség jelen van benne, tudja: a
megvilagosodas tényezdje, az €berség jelen van bennem” stb.

E szakasz zardsaként roviden ramutatunk arra, hogy a mentélis
folyamatok rendezése ¢€s megnevezésiik nélkiilozhetetlen eldkészitése
annak, hogy teljes mértékben megértsiik dket valddi természetiik szerint; ez
a belatas (vipasszana) feladata.

Ezek a funkciok, amelyeket a puszta figyelem gyakorol, segitenek
eloszlatni azt az illuzidt, hogy a mentélis folyamatok szilardak. Segitenek
abban 1s, hogy felismerjiik sajatos természetiiket, jellemzdiket, ¢és
észrevegyuk pillanatnyi emelkedésiiket €s stillyedésiiket.

2. A KENYSZERITES NELKULI ELJARAS
A meditacio akadalyai

Mind a minket koriilvevd, mind a sajat tudatunk vilaga tele van
ellenséges és ellentétes erdkkel, amelyek fajdalmat és frusztraciot okoznak
nekiink. Sajat keserli tapasztalatainkbdl tudjuk, hogy nem vagyunk elég
erések ahhoz, hogy nyilt harcba bocsatkozzunk ¢és legydzziik ezeket az
ellentétes erdket. A kiilsé vilagban nem kaphatunk meg mindent pontosan
ugy, ahogyan szeretnénk, mig a tudat belsd vildgdban szenvedélyeink,
késztetéseink és szeszélyeink gyakran feliilirjak a kotelesség, az értelem és
magasabb rendii torekvéseink kdvetelményeit.

Megtanuljuk tovabba, hogy gyakran egy nemkivanatos helyzet csak
rosszabba valik, ha talzott ellenallast tanusitunk vele szemben.

A szenvedélyes vagyak egyre intenzivebbé valhatnak, ha valaki puszta
akaraterdvel probalja elhallgattatni Oket. A vitdk és veszekedések vég
nélkiil folytatddnak €s egyre hevesebbek lesznek, ha Gjra és Gjra diihos
valaszlépésekkel vagy a masik ember Aallaspontjanak eltiprasara tett
hidbaval6d kisérletekkel szitjadk 6ket. Egy munka, pihenés vagy meditacio



kozbeni zavar er@sebben €rezhetd és hosszabb ideig tart, ha valaki haraggal
¢s diithvel reagél ra, és megprobalja elnyomni.

Ujra és ujra talalkozunk olyan élethelyzetekkel, amikor nem tudjuk
erOltetni a dolgokat. De vannak moddszerek arra, hogy az ¢élet
viszontagsagait €s a tudat konfliktusait eré alkalmazéasa nélkiil 1s uraljuk.
Az er6szakmentes eszk0zok gyakran sikerrel jarhatnak ott, ahol a belsd
vagy kiilsé keényszeritésre tett kisérletek kudarcot vallanak. Az élet és a
tudat tokelyre fejlesztésének erdszakmentes modszere a Satipatthana. A
puszta figyelem rendszeres alkalmazasaval, amely a helyes ¢éberség
fejlesztésének alapgyakorlata, fokozatosan kibontakozik a nem kényszeritd
szeml¢let minden rejtett ereje, jotékony eredményeivel, széleskorli, nem-
remélt kovetkezményeivel egyiitt.

Ebben az 0sszefliggésben els6sorban a Satipatthana eldnyeivel
foglalkozunk a tudat uralma és a meditacidban val6 fejlodés szempontjabol,
amely egy nem-kényszeritd eljaras eredménye lehet. De iddnkent
oldalpillantast fogunk vetni a mindennapi €letre gyakorolt hatasaira is.

A figyelmes olvas6 konnyen taldlhat segitséget sajat problémai
megoldasara.

A meditacioban megjelend ellentétes erdk, amelyek felborithatjak a
meditacid zavartalan menetét, haromfélék lehetnek:

1. kiils6 zavarok, példaul zaj;

2. mentalis szennyezddések (kilesa), mint peldaul vagy, harag,
nyugtalansag, elégedetlenség vagy lustasdg, amelyek barmikor
felmeriilhetnek a meditacio soran; €s

3. kiilonboz6 véletlenszerii kdsza gondolatok, vagy ha atadjuk magunkat
az almodozasnak.

Ezek a zavard tényezok jelentik a komoly buktatokat egy kezdd
meditaldé szdmara, aki még nem szerzett elegendd jartassagot ahhoz, hogy
hatékonyan kezelje ezeket. Az, hogy a zavard tényezOkre csak akkor
gondoljunk, amikor azok ténylegesen felmeriilnek a meditacio idején, nem
elegendd.

Ha felkésziiletleniil érnek minket a védekezésben, akkor tobbé-kevésbé
véletlenszeriien €s eredményteleniil kiizdiink meg veliik, és ingeriiltséget



érzlink, amely érzés tovabbi akadalyt jelent. Ha zavarok és barmilyen
jellegli, nem gyakorlott reakciok tobbszor is el6fordulnak egy iilés sordn, az
ember frusztraltnak és ingeriiltnek érezheti magat, ¢és feladhatja a tovabbi
meditacios kisérleteket, legalabbis az adott alkalommal.

Valojdban még azok a meditalok is, akik konyvek vagy egy tanito altal
eléggé tajékozottak a meditacids témajukkal kapcsolatos minden részletrdl,
gyakran nem kapnak Utmutatast arrél, hogyan kezeljék ligyesen a zavarokat,
amelyekkel taldlkozhatnak. A velilkk szembeni tehetetlenség érzése a
legfélelmetesebb nehézség a kezd6 meditald szamara. Ezen a ponton sokan
belenyugszanak a vereségbe, ¢és 1d6 eldtt felhagynak a rendszeres
gyakorlasra iranyuld tovabbi erdfeszitésekkel. Mind a vilagi tigyekben,
mind a meditacidban az ember altal kdvetett modszerek, ahogyan a ,.kezdeti
nehézseégeket” kezeli, gyakran dontdek a siker vagy kudarc szempontjabol.

Amikor belsé és kiils6 zavarokkal szembesiil a tapasztalatlan vagy
oktatast nem kapott kezdd, A4ltalaban kétféleképpen reagal. Eldszor
megprobalja konnyedén eltaszitani dket, és ha ez nem sikeriil, akkor puszta
akaraterdvel megprobalja elnyomni Oket. De ezek a zavarok olyanok, mint
a szemtelen legyek: eldszor konnyed, majd egyre erdteljesebb és diihddtebb
csapkodassal talan sikeriil egy 1d6re eliizni Oket, de altaldban bosszanto
kovetkezetességgel térnek vissza, €s a csapkodassal jard erdfeszités ¢€s
bosszlsag csak tovabbi nyugtalansagot okoz.

A Satipatthana a puszta figyelem modszerével erdszakmentes
alternativat kindl az erdszakos, elnyomasra irdnyuld, hidbavalo, sot karos
kisérletekkel szemben. A sikeres erdszakmentes eljarasnak a tudat
kontrollalasara a helyes hozzaallassal kell kezdddnie. Eldszor is meg kell
érteni €s jozanul el kell fogadni a tényt, hogy a harom tipusu zavar6 tényezo
tarslakoja annak a vildgnak, amelyben ¢€liink, akar tetszik ez nekiink, akar
nem. A veliik szembeni rosszalldsunk nem véaltoztat a tényen. Néhanyukkal
meg kell békélniink, és ami a tobbit - a mentalis szennyezddéseket illeti,
meg kell tanulnunk, hogyan kezeljiik 6ket hatékonyan, amig végiil le nem
gy6zziik dket:

1.

Mivel nem mi vagyunk ennek a siirlin lakott vilagnak az egyediili lakoi,
sziikségszerlien eléfordulnak kiilonb6zd kiils6é zavaro tényezdk, példaul a
zaj €s a latogatok altal okozott zavarok. Nem ¢lhetiink mindig ,,pompas



elszigeteltségben”, az emberek €s kutyak zajatdl zavartalanul, vagy a tomeg
folott magasan allo ,elefantcsonttoronyban”. A helyes meditacidé nem
menekilés; nem arra vald, hogy rejtekhelyeket biztositson az atmeneti
onkiviilethez. Az igazi meditaci6 célja, hogy az elmét arra tanitsa meg,
hogy szembenézzen, megértse €s meghoditsa a vilagot, amelyben éliink.

Es ez a vilag elkeriilhetetleniil szamos akadélyt tamaszt a meditacio elé.

2.

A burmai meditacidés mester, a tiszteletreméltd Mahasi Sayadaw azt
mondta: ,,Egy nem-felszabadult vilagi emberben a mentalis szennyezédések
biztosan Gjra €s Ujra felbukkannak. Szembe kell néznie ezzel a ténnyel, és
jol kell ismernie ezeket a szennyezddéseket, hogy ujra ¢és Ujra
alkalmazhassa a satipatthana megfelelé gyogymaodjat. Akkor elgyengiilnek,
rovid életivé valnak, ¢és végil eltinnek.” A szennyezddések
eléforduldsanak és természetének megismerése tehat ugyanolyan fontos a
meditalo szdmdara, mint nemes gondolatainak megismerése.

Azaltal, hogy az ember szembenéz a szennyezddéseivel, arra
0sztonozzik, hogy fokozza az erOfeszitéseit azok megsziintetésére.
Masrészt, ha valaki hamis szégyenérzetbdl vagy biiszkeségbdl megprobalja
elforditani a tekintetét amikor felbukkannak, akkor soha nem fog veliik
igazan vitdba szallni, és mindig elkeriili a végsd €s dontd talalkozast. Azzal,
ha vakon nekik megyiink, csak kimeriliink, s6t, még kart is okozunk
magunknak. De ha gondosan megfigyeljiik természetiiket és viselkedésiiket,
amikor felbukkannak a tudatban, akkor képesek lesziink felkésziilten
talalkozni veliik, gyakran megeldzni, és végiil végleg eliizni 6ket. Ezért
szabad ¢€s nyilt tekintettel nézzetek szembe az akadalyokkal! Ne
szégyenkezzetek, ne féljetek és ne csliggedjetek!

3.

A meditald elméjét zavard betolakoddk harmadik csoportja a kdbor
gondolatok és az almodozasok.

Ezek lehetnek kiilonb6zé emlékek és képek a kozeli vagy tdvolabbi
multbol, beleértve a tudatalatti mélységeibdl felbukkandkat is; gondolatok a
Jjovordl.... tervezgetés, képzelddés, félelem, remény, véletlenszerii
érzekszervi €szlelések, amelyek éppen a meditacid idején jelentkezhetnek,
¢s gyakran a hozzajuk kapcsolédd gondolatok hosszu sorat vonszoljadk



maguk utan. Amikor a koncentracio és az éberség lankad, kosza gondolatok
vagy abrandok jelennek meg, és kitoltik az lresen maradt teret. Bar
onmagukban jelentéktelennek tlinnek, de gyakori eléfordulasuk miatt a
legfélelmetesebb akadalyt jelentik, nemcsak a kezddk szamara, hanem
minden olyan esetben, amikor a tudat nyugtalan vagy zavart.

Ha azonban ezeket a betolakodokat tdvol tudjuk tartani, akkor akér
hosszu, folyamatos meditacios 1ddszakok is elérhetok.

Ahogy a mentalis szennyezddések, ugy a kdsza gondolatok is csak az
arahantsadg stddiumaban tlinnek el teljesen, amikor az igy elért tokéletes
odafigyelés sziinteleniil 6rkodik a tudat ajtaja elott.

Ha a hozzaallasunkat alakitani akarjuk, akkor a haromféle zavard
tényezOre vonatkozo tényeket teljes mértékben figyelembe kell venniink, és
tudatunknak teljes mértékben el kell azokat fogadnia. Ekkor ebben a harom
zavar0 tényezOben a szenvedés nemes igazsaga kristalytisztdn megjelenik a
meditalo eldtt, személyes tapasztalatan keresztiil: ,,Az, hogy nem kapjuk
meg azt, amit akarunk, szenvedés”. A harom masik nemes igazsagot is
ugyanigy kell szemlélni. Ily mdédon a meditdldé még az akadalyokkal valo
foglalkozas soran is a Satipatthana teriiletén beliil lesz. A négy nemes
igazsag ¢ber tudatositasaval foglalkozik - ez a mentalis targyak
vizsgalatdnak (dhammanupassana) egy része.

A helyes éberség jellemzdje €s egyik feladata, hogy az ¢€let tényleges
tapasztalatait a Dhamma igazsagahoz kapcsolja, €s azokat annak gyakorlati
megvalositasanak lehetdségeként hasznélja fel. Mar ebben a helyes és
hasznos hozzéaallas kialakitasara szentelt elokészitd szakaszban megvan a
békés fegyvereink elsd sikeres probaja: ellenfeleink jobb megértésével
megszilarditottuk  pozicidinkat, amelyeket kordbban az érzelmi
megkozelités gyengitett; és azaltal, hogy ezeket az ellenfeleket az igazsagok
tanitdiva alakitottuk at, eldnyt szereztiink veliik szemben.

Hérom ellenlépés

Ha mentalisan felkésziiliink e harom, meditaciot akadalyozo tényezd
realis szemléletével, kevesebb lesz az esély rd, hogy azonnal ingeriiltséggel
reagaljunk, amikor ezek ténylegesen felmeriilnek. Erzelmileg sokkal jobb
helyzetben taldljuk magunkat ha olyan erdszakmentes fegyverekkel tudunk
veliik szembeszallni, amely fegyverekrél most fogunk beszélni.



A meditacié soran felmeriil6 zavarok elharitdsara harom eszkoz all
rendelkezésre. A harmat egymas utdn kell alkalmazni: amikor az el6zd
eszk6zzel nem sikeriilt megsziintetni a zavart, johet a kovetkezo.
Mindhédrom a puszta figyelem alkalmazasa; a zavarra forditott figyelem
mértékében ¢€s 1dOtartaméaban kiillonboznek csupan. Az irdnyadd szabaly itt
a kovetkezd: ne adjunk nagyobb mentélis hangsulyt az adott zavarnak, mint
amennyit a koriilmények ténylegesen megkovetelnek.

1.

Eldszor is tisztdn, de konnyedén észre kell venni a zavart: vagyis
hangsulyozas €s a részletekre vald odafigyelés nélkiil. A rovid észrevételi
aktus utan meg kell probalni visszatérni a meditacio eredeti témdjahoz. Ha a
zavar gyenge volt, vagy az ember el6z6 koncentracidja meglehetdsen erds,
akkor konnyen lehet, hogy sikeriil visszatérni a szemlé¢lddéshez. Ebben a
szakaszban, ha vigyazunk, hogy ne keveredjiink semmilyen ,,beszélgetésbe”
vagy vitdba a betolakodoval, nem adunk neki okot arra, hogy sokaig
maradjon; az esetek jO részében a zavar hamarosan tavozik, mint egy
latogato, akit nem fogadnak til szivélyesen. Ez a szlikszavl elbocsatés
gyakran lehetové teszi szdmunkra, hogy visszatérjiink eredeti
elmélkedésiinkhoz  anélkiil, hogy a tudat nyugalméit komolyan
megzavarnank.

Az erdszakmentes eszkoz itt a kovetkezd: puszta figyelmet forditani a
zavarra, de minimalis reakcidoval, és visszavonulasra hajlo elmével.
Pontosan ez az a mod, ahogyan maga a Buddha is kezelte az alkalmatlan
latogatokat, ahogyan azt a Mahasunnata szuttaban leirtak:

,,...clzdrkdzasra hajlamos elmével... €s visszahuzodva, a beszélgetés
célja az elutasitds”. Hasonlo volt Santidéva tandcsa a bolondokkal valo
banasmodra: ha nem lehet elkeriilni 0ket, akkor ,,az Uriemberek k6zo6mbos
udvariassagaval” kell banni veliik.

2.

Ha azonban a zavar tovabbra is fennall, a puszta figyelem alkalmazasat
Ujra €s yjra ismételni kell, tiirelmesen és nyugodtan; lehet, hogy a zavar el
fog tlinni, amikor erejét mar elhasznalta. Itt az a hozzéaallas, hogy a zavar
ismételt megjelenésére egy ismételt ,,nemmel” valaszolunk, hatarozottan
elutasitjuk, hogy eltéritsenek az iranyunkbol. Ez a tiirelem €s a szilardsag



magatartasa. Az ¢ber megfigyelést itt a varakozas ¢és a helytéllas
képességének kell segitenie.

Ez a két eszkoz altalaban sikerrel jar a véletlenszerli kosza
gondolatokkal €és az almodozasokkal szemben, mert ezek természetiik
szerint gyengék, de a masik kétféle zavarral, a kiils6 zavarokkal és a
szennyezddésekkel szemben is elég gyakran eredményesek lehetnek.

3.

Am ha valamilyen okbdl nem engednek, akkor szandékosan teljes
figyelmiinket a zavarra kell forditanunk, és a figyelem targyava kell
tenniink. {gy az ember a meditacié zavarat a meditacio targyava alakitja at.
Az ember addig folytathatja a meditaciot az 0; targgyal, amig a kiils6 vagy
belsd ok, ami miatt ra kell figyelnie, meg nem sziinik; vagy ha elégségesnek
bizonyul, akkor akar az iilés hatralévo részében meg is tarthatja.

Ha példaul egy tartds zaj zavar, akkor a zajnak kell osztatlan figyelmet
szentelniink, de tigyelniink kell arra, hogy megkiilonboztessiik magat a
targyat a ra adott reakcionktol. Példaul ha harag meriil fel, akkor vilagosan
fel kell ismerni annak sajat természetét, amikor csak felmeriil. Ezaltal az
elme-objektumok szemlélését (dhammanupassana) fogjuk gyakorolni a
Satipatthana szutta kovetkezd szakasza szerint: ,Ismeri a fllet és a
hangokat, és a mindkettd altal keletkezd béklyot (pl. haragot).” Ha a zaj
idoszakos vagy valtozd intenzitasi, az ember konnyen képes lesz
megkiilonboztetni a zajok er6sddését €s halkulasat (udayabbaya). Ily modon
segitheti a mulandosag (aniccata-) kozvetlen belatasat.

Hasonloan kell viszonyulnunk a visszatéré mentalis szennyezddésekhez,
mint példaul a vagy és a nyugtalansag érzéseihez. Egyenesen szembe kell
nézni veliik, de meg kell kiillonboztetni azokat a rajuk adott reakcioktol: pl.
felelem, harag, ingeriiltség. Ekkor az ember a ,,megnevezés” eszkozét
hasznalja, ¢és a fent emlitett elonyoket €lvezi majd. A szenvedély vagy
nyugtalansag visszatérd hullamaiban az ember hasonloképpen megtanulja
megkiilonboztetni fokozatosan a ,,magas” és a ,,m¢ly” fazisokat, a ,,fel- és
lejtmeneteket”, valamint mas hasznos ismereteket is szerezhet sajat
viselkedésérdl. Ezzel az eljarassal az ember ismét teljesen a Satipatthana
hatokorén beliil marad, a tudat allapotara (cittanupassana) €és a tudat-
targyakra (dhammanupassana) figyelve, az akadalyokon torténd
szemlelodést gyakorolja.



Ez a modszer, amely a meditacié zavard tényezoit meditacios targyakka
alakitja at, amilyen egyszerii, olyan zsenialis, az erOszakmentes eljaras
csucspontjanak tekinthetd. Ez az eszkoz nagyon jellemzd a Satipatthana
szellemére, hogy minden tapasztalatot segitségként hasznilunk fel az
osvényen. Igy az ellenségek baratokka alakulnak at; mert a zavarok és
akadalyok erdi a tanitdinkkd valnak, €s a tanitdkra, barkik is legyenek azok,
baratokként kell tekinteni.

Nem mulaszthatjuk el, hogy ne idézziink itt egy részletet Katherine
Butler Hathaway egyik figyelemre mélto kis konyvébdl, 4 kis lakatos-bo],
amely a szenvedés altal megszerzett tartas €és gyakorlati bolcsesség meghato
emberi dokumentuma: Megddbbent az a tudatlansag és pazarlas, amellyel
olyan emberek, akiknek jobban kellene érteniiik a kovetkezményeket,
kidobjak a nekik nem tetszd dolgokat. Kidobnak tapasztalatokat, embereket,
hazassagokat, helyzeteket, mindenféle dolgot, mert nem tetszenek nekik.
Ha eldobsz egy dolgot, akkor az eltiinik. Ahol volt valami, ott nincs semmi.
A kezed iires, nincs mivel foglalkoznod. Holott szinte minden olyan dolog,
amit kidobnak, képes arra, hogy egy kis varazslattal éppen az ellenkezdjéve
valjon annak, mint ami volt... De a legtobb ember egyaltalan nem emlékszik
arra, hogy szinte minden rossz helyzetben ott van az atalakulas lehetdsége,
amellyel a nemkivanatos kivanatossa valtoztathato.

Korabban mar emlitettiik, hogy a harom zavar6 elem megjelenését nem
mindig lehet megeldzni. Ezek a vildgunk részei, €s jovés-menésiik a sajat
torvényeiket  koveti, fliggetlenil a mi jovdhagyasunktél vagy
nemtetszeésiinktol.

De puszta figyelmet tanusitva elkeriilhetjiik, hogy elsodorjanak vagy
kizokkentsenek benniinket. Ha szilardan €s nyugodtan allunk az odafigyelés
biztos talajan, szerényebb mértékben, de Iényegében azonos moddon
megismételjik a Bodhi-fa alatti torténelmi helyzetet. Amikor Mara, a
Gonosz, serege ¢lén kovetelte magdnak a foldet, amelyen a leendé Buddha
ilt, az utdbbi nem volt hajlandé elmozdulni a helyérdl. Bizva az éberség
erejében, batran megismételhetjiik a bodhiszattva torekvését: Ma mam
thana acavi! ,,0 (Mara) ne mozditson el engem err6l a helyrdl;” (Padhana
szutta).

Hagyd, hogy a betolakodok jojjenek €s menjenek! Mint a mentalis és
fizikai események hatalmas, szlintelen folyamanak minden eleme, amelyek



a puszta figyelem gyakorldsa sordn ¢&ber szemiink el6tt zajlanak,
felbukkannak, és miutan felbukkantak, el is mulnak.

A mi eldnylink itt az a nyilvanvalo tény, hogy két gondolati pillanat nem
lehet egyszerre jelen.

A figyelem szigoran véve nem a jelenre, hanem az éppen elmult
pillanatra vonatkozik. Igy, amig az odafigyelés uralkodik, nem lesz ,,zavar”
vagy ,,szennyezett gondolat”. Ez lehetdséget ad arra, hogy szilardan alljunk
a ,,megfigyeldi allas” talajan., ez sajat potencialis ,,megvildgosodasunk
tronja”.

A harom eszkoziinkben alkalmazott fliggetlen megfigyelés megnyugtato
¢s semlegesitd hatasa altal a meditacid6 megszakitdsai egyre inkdbb
elveszitik az ingeriiltség fullankjat, és ezaltal zavard hatasukat.

Ez a valodi viraga (szenvedélytelenség) cselekedetének fog bizonyulni,
ami szO szerint ,szintelenitést” jelent. Amikor ezeket a tapasztalatokat
megfosztjuk a vagy, az ellenszenv, az ingeriiltség ¢€s a tudat mas
szennyezOdeseinek nyugtalanitd €rzelmi 4arnyalatatol, akkor wvalodi
természetiik szerint, mint puszta jelenségek (suddha-dhamma) jelennek
meg.

A puszta figyelem erdszakmentes eljarasa felruhazza a meditalot azzal a
konnyed, de biztos képességgel, amely az érzékeny, kitérd €s ellenallo tudat
természete. Képessé teszi 6t arra is, hogy zokkenOmentesen kezelje a
mindennapi ¢életben felmertiild, 1épten-nyomon fellépd nehéz helyzeteket és
akadalyokat. A meditativ elmélyiilés elérésehez sziikséges egyenletes
mindségll energia illusztralasara 4 megtisztulas osvénye (Visuddhimagga)
leir egy vizsgat, amelyen a sebészhallgatoknak az 6si idokben at kellett
esniiik, hogy bizonyitsak ratermettségiiket. Egy lotuszlevelet helyeztek egy
tal vizbe, €s a tanitvanynak a leveél hosszaban kellett bemetszést ejtenie,
anelkiil, hogy teljesen elvagta vagy elmeritette volna. Aki tulzott erdt
alkalmazott, az vagy kettévagta a levelet, vagy belenyomta a vizbe, mig a
felénk még csak meg sem merte karcolni. Valojaban a mentalis képzésben
valami olyasmire van sziikség, mint a sebész gyengéd, de hatarozott keze,
¢s ez az 1ligyes, kiegyensulyozott ¢érintés lesz a puszta figyelem
gyakorlasaban az er@szakmentes eljards természetes eredmeénye.

3. MEGALLAS ES LASSITAS



A tudat képességeinek teljes és akadalytalan kibontakozasahoz két
egymast kiegészito erd - aktivalo €s korlatozo - hatasara van sziikség. Ezt a
kettds sziikségletet ismerte fel Buddha, a tudat nagy ismerdje. Azt
tandcsolta, hogy az energia (viriy'indriya) ¢és az 0Osszpontositas
(samadh'indriya) képességeit egyforman erdsnek és kiegyensulyozottnak

kell fenntartani.* Tovabba, a megvilagosodas hét tényezdje (bojjhanga)
kozlil harmat ajanlott, mint a tudat felébresztésére alkalmasat, €s masik

harmat a tudat megnyugtatélséura.5 Mindkét esetben, a szellemi képességek
¢s a megvilagosodas tényezOi kozil az éberség az, amely nemcsak az
egyensulyuk felett orkodik, hanem aktivalja a lomhakat, és visszafogja a tal
intenziveket.

Az ¢berség bar latszolag passziv természetii, valdjaban aktivalo erd.
Eberré teszi a tudatot, és az éberség nélkiilozhetetlen minden céltudatos
tevékenységhez.

Jelen vizsgalatban azonban elsdsorban az éberség visszatartd erejével
fogunk foglalkozni. Megvizsgéaljuk, hogyan segiti az eloldodast és a
levalast, és hogyan segiti pozitivan a megszabadulds munkéjahoz sziikséges
mentalis tulajdonsagok fejlodését.

A puszta figyelem gyakorlasa sordn a megfigyelés mentalis és térbeli
helyén maradunk mozdulatlanul, a belsé ¢és kiilsé vildg hangos kovetelései
kozepette. Az ¢éberség rendelkezik a nyugalom erejével, a cselekvés
elhalasztasdnak ¢s a fék behuzasanak képességével, az elhamarkodott
beavatkozds megallitasaval és az itélkezés felfliggesztésével. Mikozben
megallunk, megfigyeljiik a tényeket és bolcsen elgondolkodunk rajtuk. A
gondolkodas, a beszéd és a cselekvés hevességének egészséges lelassulasat
is eredményezi. Mozdulatlansag ¢és megallas, sziinet ¢s lassitas - ezek
lesznek a kulcsszavaink, amikor a puszta figyelem fékezd hatasardl
beszéliink.

Egy 0si kinai konyv szerint:

,»A dolgok befejezésében és a dolgok elkezdésében nincs dicsdségesebb
dolog, mint a mozdulatlansag.”

Buddha tanitasanak fényében a dolgok igazi ,,vége” a Nibbana, amelyet
a ,,fliggd dolgok lecsendesedésének” (sankharanam vupasamo), azaz végso
végének vagy megsziinésének neveznek. Ugy is nevezik, hogy ,,a megallas”
(nirodha).



A ,fiiggd dolgok” vagy ,formaciok™ alatt itt a vagyakozasban ¢és
tudatlansagban gyokerezd, kondicionalt €s személytelen jelenségeket értjiik.
A forméacidk vége a ,megformalas” végével, vagyis a vilagteremtd
karmikus tevékenységek végével kovetkezik be. Ez a ,,vilag” €s a szenvedés
vége, ahogy a Buddha kijelentette, nem érhetd el gyaloglassal, ide-oda
vandorléssal, csak dnmagunkban taladlhatjuk meg. A vilagnak ezt a végét
minden egyes szandékos mozdulatlansag, megallas vagy sziinetelés jelzi. A
,mozdulatlansag” ebben a legmagasabb értelemben a karma
felhalmozodasdnak megallitdsat jelenti, megszabadulast a mulando
dolgokkal valo sziintelen foglalkozasunktol, a vandorlastdl, a szamszaraba -
az 1smetlédo sziiletés €s halal korforgasaba - vald 6rokos belegabalyodastol.
Azaltal, hogy az éberség utjat kovetjiik, hogy megtanitjuk magunkat arra,
hogy mozdulatlanul maradjunk és megalljunk a puszta figyelemben,
elutasitjuk a vilag mohdsagra vagy gyltloletre valo hajlamunkkal szembeni
allhatatos kihivasat. Megvédjiik magunkat az elhamarkodott és téves
itéletektdl; tartozkodunk attol, hogy vakon belevessik magunkat a
beavatkozo cselekvés Orvényébe, annak minden velejard veszélyével
egylutt.

Aki tartézkodik a beavatkozastol, az mindenhol biztonsagban van.

SUTTA NIPATA, V. 953

Aki megall, €s tudja, hol kell megdllnia, az elkeriili a veszélyt.

TAO-TE-CSING, 44. FEJEZET

Az 1mént idézett kinai mondas masodik részében az all, hogy nincs
nagyszeriibb a dolgok elinditasa sordn, mint a mozdulatlansdg. Buddhista
értelemben ezek a mozdulatlansaggal elinditott ,,a karmikus felhalmozddas
csokkenését eredményezd dolgok (vagy sajatossagok)”.

A hagyomany a gyakorlast erkdlcsre (vagy magatartasra),
koncentraciora (vagy nyugalomra) €s bolcsességre (vagy belatdsra) osztja
fel. Mindhdrmat dontden segiti a puszta figyelem altal apolt
mozdulatlansag.

1.
Viselkedés



Hogyan javithatjuk magatartasunk erkolcsi mindségét €s a helyes
dontések meghozataldban valo jartassagunkat? Ha komolyan vagyunk egy
ilyen javulasra, akkor altaldban bolcs dolog, ha a legkisebb ellenéllas utjat
valasztjuk. Ha tul gyorsan fordulunk a mélyen megkdvesedett régi
szokasokban vagy erds 0sztondkben gyokerezd hianyossagok ellen, akkor
lesjtod vereséget szenvedhetiink. El0szor a tetteink és beszédiink hibaira,
valamint a meggondolatlansag ¢s elhamarkodottsdg okozta hibdinkra kell
figyelniink. Sok van ezekbdl. Eletiinkben szdmtalan olyan eset van, amikor
egyetlen rovid megfontolassal megeldzhettiink volna egy téves 1épést, és
ezzel elharithattuk volna a szenvedés vagy a bilintudat hossza lancolatat,
amely a meggondolatlansag egyetlen pillanataval kezd6dott. De hogyan
fekezhetjiik meg elhamarkodott reakcidinkat, és hogyan valthatjuk fel dket
az ¢éberség és a jozan megfontolas pillanataival? Ez azon mulik, hogy
képesek vagyunk-e megdallni, sziinetet tartani, és a megfelel6 i1dOben
behtizni a féket. Ezt a puszta figyelem gyakorlasaval megtanulhatjuk.
Gyakorlatban tanuljuk meg, hogyan tudunk ,,nézni és varni”, felfiiggeszteni
vagy lelassitani a reakciokat. Ezt eldszor a konnyebbik uton fogjuk
megtanulni, a sajat valasztisunk szerinti helyzetekben, a meditativ
gyakorlatok soran 1étrej6vo tapasztalatok korlatozott mezején beliil. Amikor
Ujra €s gjra szembesiiliink a véletlenszerii érzéki benyomasokkal, érzésekkel
vagy kosza gondolatokkal, amelyek megzavarjdk koncentracionkat; amikor
Ujra €s Ujra megfékezziik a vagyunkat, hogy valamilyen mddon reagaljunk
rajuk; ekkor ujra és wjra sikeriil mozdulatlanul maradnunk — felkészitjiik
magunkat arra, hogy megodrizziik ezt a bels6é csendet a mindennapi élet
bonyolultabb és védtelen teriiletein. Olyan 1élekjelenlétre tesziink szert,
amely lehetdvé teszi szamunkra a sziinetet €s a megallast, még akkor is, ha
meglepetés, vagy hirtelen provokacio vagy kisértés ér benniinket.

Eszrevételeink a magatartds azon hibaira vonatkoznak, amelyek
elhamarkodottsagbdl €s meggondolatlansagbdl kovetkeznek, ezek azonban
az ¢berséggel tobbé-kevésbé konnyen ellendrizhetdk. Ez az ligyes modszer
hatassal lesz az erkdlcsOs magatartastol valo makacsabb eltérésekre is,
amelyek erds szenvedélyes indulatokban vagy mélyen gyokerezd rossz
szokasokban gyokereznek. A tudat fokozott nyugalma, amelyet a puszta
figyelemre valé mozdulatlansdggal ériink el, visszafogja a szenvedélyek
indulatossagat. A sziinet €s a megallas megtanult szokdsa fékként hat a
nem-lidvos cselekedetek mélyen gyokerezd szokésaira.



Azaéltal, hogy képesek vagyunk a puszta figyelemmel megéllni a bolcs
elmélkedésre, nagyon gyakran a vagy elso kisértése, a harag els6 hullama, a
téveszme elsd kodossége eltlinik anélkiil, hogy komolyabb bonyodalmat
okozna. Az, hogy melyik ponton all meg a nem-iidvos gondolatfolyam
aramlasa, az éberség mindségétdl fligg. Ha az éberség ¢les, akkor nagyon
koran sikeriil megallitani a szennyezett gondolatok vagy cselekedetek
sorozatat, miel6tt még tulsagosan magaval ragadnanak benniinket. Ekkor az
adott szenvek nem noének a kezdeti erejiknél nagyobbra, kevesebb
erOfeszitésre lesz sziikség a megfékezesiikhoz, és kevesebb karmikus
osszefonodas kovetkezik, esetleg egyaltalan nem jon létre.

Vegylink példaul egy kellemes vizualis targyat, amely tetszést valt ki
beldliink. Eleinte ez a tetszés nem biztos, hogy tul aktiv és kitart6. Ha ekkor
a tudat képes arra, hogy nyugton maradjon, hogy tavolsagtartdan
szeml¢lddjon  vagy elmélkedjen, a vizualis érzékelés konnyen
megszabadulhat a vagy még nagyon csekély lététdl. A targyat ugy
azonositjuk, mint ,,csak valami latott dolgot, ami kellemes érzést keltett”,
vagy az €rzett vonzalom csendes esztétikai élvezetbe szublimalodik. De ha
ezt a korai esélyt elszalasztottuk, a tetszés ragaszkodassa és birtoklasi
vaggya nd. Ha most megalljt parancsolunk, a vagy érzése fokozatosan
veszithet erejébdl; nem alakul 4t kitartd sévargassa, és nem torténik kisérlet
a vagyott targy birtokbavételére. Ha azonban a vagy aramlasa fékezhetetlen,
akkor a vagy érzése beszédben fejezOdhet ki, amikor a targyat kéri, vagy
akar indulatos szavakkal koveteli. Vagyis a nem-lidvos karmat nem-iidvos
szobeli karma koveti. A visszautasitas hatdsara a vagy eredeti aramlata a
mentalis szennyezddések tovabbi dramlataira valik szét: ez lehet akér
szomorusag vagy harag. De ha még ebben a késbi stddiumban is meg
tudunk allni csendes elmélkedésre vagy puszta figyelemre, elfogadjuk a
visszautasitast, ¢s lemondunk a kivansagunk teljesitésérdl, akkor a tovabbi
bonyodalmak elkeriilheték. Ha azonban a szavakat nem-iidvos testi kamma
koveti, €s ha a sovargastol vezérelve valaki megprobalja lopakodva vagy
erdszakkal megszerezni a kivant targyat, akkor a karmikus 6sszefonddas
teljes, és a kovetkezmények kiteljesednek. Ha azonban a gonosz cselekedet
befejezése utan is megall az ember, hogy elgondolkodjon, nem lesz
hidbavalo. Ugyanis a biintudatos visszatekintés formdjaban felmeriilé
¢berség megakadalyozza a jellem megkeményedését, és megakadalyozhatja
a hasonl6 cselekedet megismétlését.



A Magasztos egyszer azt mondta a fianak, Rahulanak (Majjhima 61):

,Barmilyen cselekedetet szandékozol végrehajtani, testtel, beszéddel
vagy elmeével, azt a cselekedetet mérlegelned kell..... Ha mérlegelés kozben
rajossz: ‘az a cselekedet, amit véghezvinni kivanok, artalmas lesz
szamomra, vagy art masoknak, vagy mindkettonknek artalmas, nem-iidvos
cselekedet lesz, szenvedést okoz, szenvedés az eredmenye’ akkor
semmiképpen sem szabad végrehajtanod azt a cselekedetet.

Ha egy cselekvest végzel, testtel, beszéddel vagy elmével, fontold meg
azt a cselekvést!... Ha a megfontolas soran rdjossz: 'Ez a cselekvés, amit
vegzek, karos nekem, vagy karos masoknak, vagy karos mindkettonek,; ez
egy nem-iidvos cselekedet, szenvedést okoz, szenvedeés az eredménye’ akkor
fel kell hagynod egy ilyen cselekvéssel.

Ha végrehajtottal egy cselekedetet, testtel, beszéddel vagy elmével,
vizsgald meg azt a cselekedetet..... Ha a merlegeles soran rajossz: 'Ez a
cselekedet, amelyet végrehajtottam, karos volt magamra nézve, vagy karos
volt masokra nézve, vagy karos volt mindkettore nézve;, nem-iidvos
cselekedet volt, szenvedeést okozott, szenvedés volt az eredménye’ - akkor a
jovoben tartozkodnod kell tole.”.

2.
Nyugalom

Most azt vizsgaljuk meg, hogy a puszta figyelemre valdo megallas
hogyan segiti az embert a nyugalom (samatha) elérésében ¢és
megerdsitésében, annak kettds értelmében, mint altalanos lelki nyugalom és
meditativ koncentracio.

A puszta figyelemmel vald6 megallitas szokasat kialakitva egyre
konnyebbé valik a belsé csendbe valod visszavonulas, amikor nem tudunk
elmenekiilni a kiilsé vildg hangos, kitartd zajai eldl.

Konnyebb lesz lemondani a méasok ostoba szavaira vagy tetteire adott
felesleges reakcidokrol. Amikor a sors csapdsai kiilondsen kemények és
sziintelenek, a puszta figyelemben edzett elme menedéket talal a nem-
cselekvés menedékében.

crer

kivarhatod, amig a viharok elvonulnak. Vannak olyan ¢lethelyzetek, amikor



a legjobb, ha hagyjuk, hogy a dolgok természetes véget érjenek. Aki képes
mozdulatlanul maradni €s varni, az gyakran sikerrel jar ott, ahol az
agresszivitds vagy a szorgos tevékenység hidbavalo lett volna. Nemcsak a
kritikus helyzetekben, hanem az élet norméalis menetében is a figyelmes
mozdulatlansaggal szerzett tapasztalat meggydz arr6l, hogy nem kell
minden benyomasra aktivan reagdlnunk, vagy az emberekkel vagy
dolgokkal valé minden talalkozast a beavatkozd tevékenységiink
kihivasanak tekinteni.

Ha tartozkodunk a felesleges cselekvéstdl, a kiils6 surlodasok
csokkennek, és az altaluk okozott belsd fesziiltségek enyhiilnek. Nagyobb
harmonia és béke hatja a4t a mindennapokat, athidalva a szakadékot a
koznapi ¢let és a mediticid6 nyugalma kozott. Ekkor kevesebb lesz a
mindennapokat zavaré nyugtalansag belsd visszhangja, amely durva vagy
finom formaban behatol a meditacid oraiba, testi és szellemi nyugtalansagot
okozva. A nyugtalansag, ami az 0sszpontositas legfObb akadalya, ritkdbban
jelenik meg meditacio kozben, illetve konnyebb lesz lekiizdeni, ha felmertil.

A puszta figyelem slrli gyakorlasaval, amilyen gyakran lehetdség
adodik ra, az elme centrifugalis erdi, amelyek a figyelem elterelését
eredményezik, elhalvanyulnak; a centripetalis tendencia, amely befelé
forditja az elmét, €s koncentracidt eredményez, erére kap. A sovargas nem
hajszolja majd a valtozo targyak sokasagat.

Az események sorozatdra vald tartos figyelem rendszeres gyakorlasa
felkésziti a tudatot az egyetlen targyra vagy korlatozott szdmu targyra valod
tartos koncentraciéra a meditacid rendszeres gyakorlasa soran. A tudat
szilardsaga vagy egyhegylisége - ami a koncentracié masik fontos tényezdje
- hasonldképpen erdsodik.

A sziinet ¢€s megalldas gyakorldsa a puszta figyelem érdekében, a
meditativ béke szdmos fontos Osszetevojét segiti: a nyugalmat, az
Osszpontositast, €s a szilardsagot. Megemeli a kéznapi tudat atlagos szintjét,
¢s kozelebb hozza a meditativ tudat szintjéhez. Ez azért fontos, mert a két
tudati szint kozotti tal nagy szakadék gyakran meghitsitja a koncentraciora
tett kisérleteket, s akadalyozza a meditacié zokkendmentes folytonossagat.

A megvilagosodas hét tényezdjének sorrendjében azt talaljuk, hogy a
nyugalom megvilagosodasi tényezdje (pasaddhi szambojjhanga) megeldzi
az Osszpontositasét (szamadhi-szambojjhanga). Ezt a tényt hangsilyozza a
Buddha amikor ezt mondja: ,,Ha a bels6 nyugodt, a tudat egyhegylivé



valik”. Az el6z0 megjegyzéseink fényében jobban megértjiik ezeket a
kijelentéseket.

3.
Belatas

Azt mondta a Magasztos:

,2Akinek az elméje koncentralt, az ugy latja a dolgokat, ahogyan azok
valojaban vannak.” Ezért mindazok a mddszerek, amelyekkel a puszta
figyelem erdsiti az Osszpontositast, egyben a belatads fejlodését tamogatd
feltételeket is megteremtik. De van egy kozvetlenebb ¢és konkrétabb
segitség is, amelyet a belatas a puszta figyelemben valé mozdulatlansagtol
megkap.

Altalaban inkabb a dolgok kezelése és hasznalata foglalkoztat
benniinket, ¢s nem a dolgok valddi természetének megismerése. Ezért
altaldban sietve ragadjuk meg a legels6é néhany jelet, amelyet az érzékelés
kozvetit szamunkra. Aztan a mélyen gyokerezd szokdsok miatt ezek a jelek
egy standard valaszt valtanak ki olyan értékitéletekkel, mint jo-rossz,
kellemes-kellemetlen,  hasznos-karos,  helyes-helytelen. Ezek az
értékitéletek, amelyekkel a targyakat Onmagunkban hatarozzuk meg,
megfeleld szavakkal vagy tettekkel torténd reakciokhoz vezetnek. Az
¢berség csak ritkan 1doézik el egy hétkoznapi vagy ismerds targyon hosszabb
ideig, mint amennyi az els6 néhany jel befogadasdhoz sziikséges. A
dolgokat tehat tobbnyire toredékesen érzékeljiik, €s ezért félreismerjiik
azokat. Tovabb4, a targy élettartamanak csak a legelsé szakasza, vagy egy
kicsivel tobb keriil a figyelmiink fokuszaba. Lehet, hogy az ember nem is
tudatositja, hogy a targy egy idében kiterjedt folyamat - kezdet és vég;
szamos aspektusa €s kapcsolata van azokon tul, amelyeket egy korlatozott
helyzetben véletleniil észleliink; rdéviden szolva, egyfajta elillanod
egyénisége van. Az ilyen felszines modon érzékelt vildg a tapasztalatok
formatlan kis csomoibdl all, amelyek néhany szubjektiven kivalasztott jel
vagy szimboOlum altal meghatarozottak. A kivalasztott szimbolumokat
elsésorban az egyén oOnérdeke hatdrozza meg; ezért gyakran rosszul
alkalmazzuk Oket. Az igy létrejovo arnyekszerti vildgnak nemcsak a kiilsd
kornyezet €s mas személyek a részei, hanem az egyén sajat testi és szellemi



folyamatainak nagy része 1s. Ezek 1is wugyanannak a felszines
fogalomalkotasi modnak lesznek kitéve. A Buddha négy alapvetd
tévképzetre mutat ra, amelyek a torz észlelésekbdl ¢és a nem megfeleld
figyelembdl fakadnak: a tisztdtalant tisztdnak, a mulandot tartosnak, a
fajdalmasat és fajdalmat okozot kellemesnek, a személytelent pedig énnek
vagy valamihez tartozonak tekintjik. Amikor az énre vald hivatkozas
pecsétje yjra és Ujra ranyomja bélyegét a mindennapi tapasztalatok vilagara,
az alapvetd tévhit: ,,Ez az enyém” (attaniya) gyokeret ereszt lényiink
minden testi és mentalis tényezdjében. Mint egy ndvény hajszalgyokerei,
ezek finom, de szilard és kiterjedt gyokerek lesznek olyannyira, hogy az
»en” €s az ,enyém” fogalmat aligha ingathatjadk meg az én nem-létérdl
(anatta) sz616 pusztan intellektualis gondolatok.

Ezek a stlyos kovetkezmények ebbdl az alapvetd észlelési helyzetbdl
erednek: az észleléseinkbdl szarmazo els6 néhany jelzést kovetd
elhamarkodott vagy megszokott reakcidinkbdl. Azonban ha mozgositjuk az
¢berség fékezd erdit, és megallunk a puszta figyelemnél, akkor az adott
pillanatban a tudat targyait alkotd anyagi ¢€s mentéalis folyamatok
teljesebben €s igazabban tarulnak fel eldttiink. Tobbé mar nem réntanak
bele azonnal az ,,én” orvényébe, hanem hagyjak, hogy kibontakozzanak az
odafigyelés éber szeme elott, és feltarjak osszetevoik sokféleségét, valamint
osszefiiggéseik €és kapcsolodasaik széles halojat. Az ,,énnel” vald kapcesolat,
amely oly szlik és gyakran hamis, hattérbe szorul, eltorpiillve a most
megszerzett szélesebb 1atoszog mellett. A megfigyelt folyamatok sorozatos
megjelenésilkben és alkotoelemeikben 4lland6 sziiletést és halalt,
emelkedést €s siillyedést mutatnak. Ezaltal a valtozas és a mulanddsag
tényei egyre intenzivebben hatnak a tudatra. A felemelkedés és lestillyedés
megkiilonboztetése feloldja az én-kozponti hozzaallas hatdsara létrejott
hamis egységfelfogast. Az én-nézete kritikatlanul feliilirja a sokféleséget;
egybegylyjti a dolgokat az énnek vagy az énhez valo tartozas elképzelése
alapjan. A puszta figyelem azonban személytelen ¢&s feltételes
jelenségekkent tarja fel ezeket a latszategységeket. Ha ujra ¢€s Ujra
szembesiillink a belsd ¢és kiils6 folyamatok mulandd, fiiggd és személytelen
természetével, felfedezziik valtozékonysdgukat €s nem-kielégitd voltukat:
mas szoval a szenvedés igazsagat. Igy a puszta figyelemmel valo lelassitas,
sziinetelés €s mozdulatlanul tartas egyszerii eszkozével a Iétezés



mindhdrom jellemzdje - a mulandosag, a szenvedés és a nem-6nvald -
megnyilik az athato belatas (vipassana) elott.

Spontaneitas

Az az elsajatitott vagy megerdsitett szokas, hogy cselekvés eldtt
gondolatban megalljunk, nem zarja ki a valasz egészséges spontaneitdsat.
Epp ellenkezéleg, a gyakorlds révén a sziinet, a megallas és a puszta
figyelemre valé mozdulatlansag gyakorldsa maga is természetes lesz.

Ez a tudat szelektiv mechanizmusava fog fejlédni, amely egyre
megbizhatdbb €s gyorsabb reakcioval képes megakadalyozni a nem-iidvos
vagy nem bdlcs impulzusok felszinre torését. Ilyen készség nélkiil bar
intellektualisan felismerhetjiik, hogy ezek az impulzusok nem-iidvosek,
mégis engediink nekik az erdteljes spontaneitasuk miatt. A tudatos megallas
gyakorlasa azt a célt szolgdlja, hogy a nem iidv0s spontaneitist vagy
szokasokat iidvos, tudason és nemesebb szandékainkon alapul6 szokéasokkal
valtsuk fel.

Ahogyan bizonyos reflexmozgasok automatikusan védik a testet,
ugyanugy a tudatnak is sziikksége van spontan szellemi ¢és erkolesi
onvédelemre. A puszta figyelem gyakorlasa biztositja ezt a létfontossagi
funkciot. Egy atlagos erkdlcsi normakkal rendelkezd ember Osztondsen
visszariad a lopas vagy gyilkossag gondolatatol. A puszta figyelem
modszerének segitségével az ilyen spontan erkolcsi fékek hatdkorét oridsi
mértékben ki lehet terjeszteni, €s az etikai érzékenyseéget fokozni lehet.

Egy gyakorlatlan tudatban a hirtelen kitérd szenvedélyek ¢€s elditéletek
gyakran tdmadjak meg a nemes hajlamokat €s a helyes gondolatokat. Ezek
megadjak magukat, vagy csak komoly belsé kiizdelem utdn, nehezen
érvényesiilnek.

De ha a fent leirtak szerint a nem-iidvos spontaneitasat megfekezziik
vagy nagymértékben csokkentjiik, akkor a jo impulzusaink ¢€s bdlcs
gondolataink nagyobb teret kapnak arra, hogy szabadon €s spontan médon
megjelenjenek ¢és kifejezzék magukat. Természetes dramldsuk nagyobb
bizalmat teremt a benniink 1év0 jo erejében; ez masok szdmara is meggy6z6
lesz. A jonak ez a spontaneitasa nem lesz kiszdmithatatlan, mert mély ¢és
szilard gyokerei lesznek a korabbi rendszeres gyakorlasban. Ez egy
modszer, amellyel az elére megfontolt j6 gondolat (sasankharika-kusala)



spontan j0  gondolattda  (asankharikakusala-citta)  alakithat6. Az
Abhidhamma szerint az ilyen gondolat, ha bolcsességgel parosul, az etikai
értékek skalajan az elsd helyet foglalja el. Igy érhetjiik el gyakorlatban Az
arany virag titka cimii konyv egyik mondasét:0*

,Ha wvalaki szandékosan eljut egy nem szandékos allapotba, akkor
megértéssel rendelkezik.” Ez a mondas egybecseng a pali kifejezéssel:
Sasankharena asankharikam pattabbam: ,.elore megfontolt, szandekos
erofesziteéssel a spontaneitas elérhetd.”

Ha a szellemi ndvekedés és a felszabadulas szamos, a Buddha
tanitasaban talalhatdo segédeszkozeét bolcsen hasznaljuk fel, valdjaban
semmi sem képes ellendllni a satipatthana-modszernek; €s ez a modszer
azzal az egyszerli gyakorlattal kezdodik, hogy megtanulunk sziinetet tartani
¢s megallni a puszta figyelem érdekeben.

Lelassitas

A képzetlen tudat hevességével, meggondolatlansagaval ¢és
figyelmetlenségével szemben a sziinet és a megallas gyakorlasa lassulast
okoz. A modern ¢élet kovetelményei, barmennyire is lehet ez a szandékunk,
kivitelezhetetlenné teszik a tevékenység ilyen lassitdsat az atlagos
hétkoznapok rutinjdban. De a modern élet hektikus tempodjanak karos
kovetkezményeivel szembeni ellenszerként annél fontosabb, hogy ezt a
gyakorlatot a szabadidoben is gyakoroljuk, kiilonosen a kifejezett
satipatthana-gyakorlat idészakaiban. Az ilyenfajta gyakorlas a mindennapi
munkaban is megteremti a nagyobb nyugalom, hatékonysag és ligyesség
vilagi eldnyeit.

A meditativ fejlédés érdekében a lelassitas, az odafigyelés hatékony
gyakorldsara szolgal az érzékszervi kontroll €s koncentracio. Ezenfeliil a
meditacioban van egy kiilonlegesebb jelentdsége is. A Satipatthana Sutta
kommentarjaban az all, hogy a mozdulatok lelassitdsa segithet abban, hogy
visszanyerjik az elvesztett koncentraciot egy kivalasztott targyra. Egy
szerzetes, -igy olvassuk-, gyorsan hajlitotta a karjat ané¢lkiil, hogy a
meditacié targyara emlékezett volna, ahogyan azt a gyakorlds szabalya
megkovetelte. Amikor tudatara ébredt ennek a mulasztasnak, kinyujtotta a
karjat, és elmélyiilten megismételte a mozdulatot. A meditacio targya,
amelyre utalt, valosziniileg a ,,cselekvés tiszta megértése” volt, ahogyan azt



a Satipatthtna Sutta emliti: , Hajlitdssban ¢és nyUjtozkodasban tiszta
megertéssel cselekszik”.

Bizonyos testi mozgéasok lelassitisa a formalis meditativ gyakorlas
soran  kiillonésen  hasznos a  belatdsi tudas (vipassana-nana)
megszerzéseben, kiillondsen a valtozds ¢és a nem-én kozvetlen
tudatositasaban. A mozgas gyorsasaga nagymértékben erdsiti az egység, az
osszetett, mulandé folyamat. Ezért a satipatthana formalis gyakorlasa
kozben az olyan cselekvések, mint a jards, a hajolgatds €s a nyujtas
lelassitasa — hogy az egyes mozgéasok tobb fazisat felismerjiik - erdteljes
segitséget nyUjt a minden jelenség harom jellegzetességének kozvetlen
belatasdhoz. A meditaldo elmélkedése egyre nagyobb erdt és jelentdséget
nyer, ha vildgosan latja, hogy a megfigyelt folyamat minden egyes fazisa
onmagaban keletkezik és szlinik meg, €s semmi sem megy at vagy
,,koltozik at” a kovetkezo fazisba.

A puszta figyelem altali sziinetelések hatasara koznapi cselekvéseink,
beszédiink atlagos ritmusa, valamint a gondolataink csendesebbek ¢és
békésebbek lesznek. Az €let rohano ritmusanak lelassulasa azt jelenti, hogy
a gondolatok, érzések ¢és érzékelések képesek lesznek természetes
¢letciklusuk teljes hosszat kitolteni. A teljes tudatossag egészen a veégso
fazisukig: az utolso rezgéseikig €s visszhangjaikig fog terjedni. Tl gyakran
vagja el ezt a végfazist az ) benyomasok tiirelmetlen megragadasa, vagy a
gondolatmenet kovetkezd szakaszaba valo sietség, mieldtt a kordbbi
gondolatmenetet vildgosan felfogtuk volna. Ez az egyik {6 oka az atlagos
tudat rendezetlen allapotanak, amelyet hatalmas mennyiségli homalyos
vagy toredékes észlelés, csonka érzelmek ¢€s megemésztetlen gondolatok
terhelnek. A lelassitas hatékony eszkoznek bizonyul a tudat teljességeének és
tisztasaganak visszaszerzéséhez. Megfeleld hasonlat €s egyuttal jo példa a
1égzésre valo odafigyelés (ana-panasati) gyakorlataban kovetett eljaras: az
odafigyelésnek a 1égzés teljes terjedelmére, annak elejére, kozepére és
végere kell kiterjednie. Ezt jelenti a szutta azon passzusa, hogy ,,Az egész
(1égzés-) testet megtapasztalva fogok belélegezni és kilélegezni”. Ugyanigy,
¢letiink egész ,,I¢legzete” vagy ritmusa mélyebbé és teljesebbé valik, ha a
lelassitas révén hozzaszokunk a tartos figyelemhez.

A modern varosi civilizacié emberének igen gyakori szokasa, hogy 1d6
elétt megszakitja a gondolatmenetet, vagy elnagyolja azt. Nyugtalanul



koveteli az egyre gyorsabb egymasutanban érkezd Gjabb és Gjabb ingereket,
ahogyan egyre gyorsabb mozgast var el a kozlekedési eszkozok esetében is.
A benyomasok e gyors bombazasa fokozatosan tompitja érzékenységét, €s
ezért mindig Uj, hangosabb, durviabb és valtozatosabb ingerekre van
sziilksége. Egy ilyen folyamat, ha nem ellendrzik, csak katasztrofaval
végzddhet. Mar most 1s latjuk, hogy a finomabb esztétikai fogékonysag
csokken, €s egyre kevésbé képesek az igazi, természetes dromre. Mindkettd
helyét a hektikus, rovid 1élegzetli izgalom veszi at, amely képtelen valddi
esztétikai vagy ¢€rzelmi kielégiilést nyajtani. A, rovid mentalis
Iélegzetvétel” nagymértékben felelds a ,civilizadlt ember” novekvd
felszinességeert €s az idegbetegségek 1jesztd terjedéséért. Ez lehet a kezdete
az emberi tudat altalanos hanyatlasanak mindségi szintjében, terjedelmében
¢s erejében. Ez a veszély fenyegeti mindazokat - keleten és nyugaton
egyarant - akiknek nincs megfeleld mentalis védelmiik a technikai
civilizacid hatasaival szemben.

A satipatthana fontos segitséget nyujthat e helyzet orvoslasadhoz. Ezért
ez a modszer vilagi szempontbol is rendkiviil hasznos.

Itt azonban elsdsorban az €berség pszichologiai aspektusaival és azok
jelentdségével foglalkozunk a meditativ fejlodés szempontjabdl. A
fenntartott figyelem, amelyet a lelassitas segit, foként haromféleképpen
befolyasolja a tudat mindségét: (a) a tudatossag fokozasaban; (b) a targy
jellemzd vondsainak tisztazasdban; ¢€és (c) a targy kapcsolatainak
feltarasaban.

(a) A tartos figyelem targya kiilondsen erds €s tartds hatast gyakorol a
tudatra.

Hatdsa  nemcsak az  adott  észlelést  kozvetleniil  kovetd
gondolatfolyamban lesz érezhetd, hanem messze a jovObe is kiterjedhet. Ez
az az ok-okozati hatds, ami a tudatossag intenzitasanak konzekvenciaja.

(b) A tartos figyelem a targyr6l minden szempontbol teljesebb képet ad.
Altalaban az elsé benyomas, amelyet barmely Gj érzékszervi targyrol vagy
eszmérdl szerziink, annak legszembetlinObb vonasa lesz; a targynak ez az
aspektusa az, amely a hatas tetdpontjaig lekoti a figyelmiinket. A targy
azonban mas Osszetevoket vagy jellemzdOket is mutat, €s mas funkciok
gyakorldsara is képes mint amiket kezdetben é€szrevesziink. Lehet, hogy
ezek szdmunkra kevésbé nyilvanvaldak, vagy szubjektive kevésbé
érdekesek; de ettdl fiiggetleniil még fontosabbak lehetnek. Olyan esetek is



el6fordulhatnak, amikor az elsd benyomasunk teljesen megtévesztd. Csak
ha az els6 benyomason tul is fenntartjuk a figyelmiinket, akkor tarul fel
teljességében a targy. Az elsd észlelési hullam lecsendesedésével az elsd
hatas eloitéletes ereje csokken; €s csak ekkor, ebben a végso fazisban fog a
targy sz€élesebb koril részleteket, teljesebb képet mutatni magérol.

Ezért csak kitarté figyelemmel érthetjik meg jobban egy targy
jellegzetes vondsait.

(c) Barmely targy - legyen az fizikai vagy szellemi - jellegzetes vonasai
kozott van egy olyan csoport, amelyet az elhamarkodott vagy feliiletes
figyelem miatt gyakran figyelmen kiviil hagyunk, €s ezért ezt kiilon kell
kezelni. Ezek a targy kapcsolatai. A targy kapcsolata visszanyulik a
multjaba - az eredetére, az Osszefliggésekre, az okokra és a logikai
eldzményekre; kifelé is kiterjed, hogy feldlelje a teljes kontextust - a
hatterét, a kornyezetét €s a jelenleg mitkodd hatdsokat. Soha nem érthetjiik
meg teljesen a dolgokat, ha mesterséges elszigeteltségben tekintiink rajuk.
Egy tagabb minta részeként kell latnunk 6ket, kondicionalt és kondicionald
természetiikben; €s ez csak kitarto figyelem segitségével lehetséges.

Tudatalatti hatasok

A tudatossag fokozasanak az imént targyalt harom moédja nyilvanvaldan
elsddleges fontossagli a belatds fejlddése szempontjabol. Amikor a
tudatossag fokozddik, objektiv mezeje tisztazddik €s felismerhetéveé valik
kapcsolati strukturajaban, akkor elokésziil a talaj a ,,dolgok valosag szerinti
latdsahoz”. De nyilvanvalo kozvetlen hatdsa mellett ennek a harmas
folyamatnak van egy kozvetett hatdsa is, amely nem kevésbé erdteljes €s
fontos: erdsiti ¢és ¢€lesiti a tudat tudatalatti szervezd, emlékezd és intuitiv
keépességeit. Ezek pedig taplaljak és megszilarditjak a felszabaditd belatés
fejlodését.

Ez a belatds olyan, mint a kanonikus hasonlat hegyi tava: nemcsak a
kiils6 esdzesek taplaljak, hanem a sajat mélységeibdl feltord forrasok is. A
tudat e ,,foldalatti”, tudatalatti forrasaibol taplalkoz6 beldtdsanak mély
gyokerei lesznek. Az 4ltala elért meditativ eredményeket nem lehet
egykonnyen elvesziteni, még a felszabadulatlan vilagiaknak sem, bar 6k
még hajlamosak a visszaesésre.



1.

Azok az észlelések vagy gondolatok, amelyek tartos figyelem targyat
képezték, erdsebb hatast gyakorolnak a tudatra, €s jellegzetes vonasaik
jobban megmutatkoznak, mint amikor a figyelem lankad. Igy amikor a
tudatalattiba siillyednek, ott kiilonleges helyet foglalnak el. Ez mindhdrom
modra igaz, amellyel egy targy tudatossaga fokozhato.

(a) Ha egy tudatossagi folyamatban a figyelem a végsd fazisban
ugyanolyan erds, mint a korabbi fazisokban, akkor amikor a folyamat
befejezddik, és a tudat visszaesik a tudatalattiba, akkor a tudatalatti joval
fogékonyabb lesz a tudatos irdnyitasra.

(b) Ha egy tapasztalatot vagy gondolatot szdmos megkiilonboztetett
jellemzovel jeloltek meg, akkor amikor az elhalvanyul a kozvetlen
tudatossagbdl, nem veszik el til konnyen a tudatalatti homalyos vidékein,
illetve elfogultsagok altal hamis tudatalatti asszocidciok nem hamisitjak
meg.

(c) A targy kapcsolodasainak helyes megértése tigyszintén megdvja a
tapasztalatot attol, hogy beleolvadjon a tudatalatti homalyos anyagéaba. A
fokozott intenzitasu €s tisztasagu tudatalattiba felszivodo észlelések vagy
gondolatok artikulaltabbak ¢és hozzaférhetébbek maradnak, mint a
homalyos vagy ,,bodult” benyomasokbol szarmazé tartalmak. Konnyebb
lesz ezeket teljes tudatossagga alakitani, ¢és kevésbé lesznek
megmagyarazhatatlanok a tudatra gyakorolt rejtett hatasaikban.

Ha az éberség mindségének ¢€s kiterjedtségének javulasaval az ilyen
kiforrott benyomasok szama ndvekszik, akkor az eredmények finom
valtozast eredményezhetnek a tudatalatti szerkezetében.

2.

Korabbi megjegyzéseinkbdl nyilvanvalo lesz, hogy azok a benyomasok,
amelyeket ,¢érettnek” neveztiink vagy ,konnyebben hozzaférhetdk ¢és
atalakithatok”, konnyebben ¢€s helyesebben felidézhetdk - konnyebben, mert
nagyobb intenzitastuak, helyesebben, mert vilagosan kirajzol6dé vonasaik
megvédik oket a hamis asszociativ képek vagy -elképzelések altali
torzulastol.

A kontextusukban ¢és 0Osszefliggéseikben valé emlékezés mindkeét
iranyba miikodik - elésegiti a konnyebb és helyesebb emlékezést. Igy az
¢berség erdsiti az emlékezést €s az emlékezés erdsiti az éberséget.



3.

A tartés figyelemnek a tudatalattira és az emlékezetre gyakorolt hatdsa
az intuicid6 képességének elmélyiilését €s megerdsodését eredményezi,
kiilonosképp az intuitiv belatdsét, amelyrdl itt elsésorban sz6 van. Az
intuicido nem az ismeretlen ajandéka. Mint minden mas mentalis képesség,
ez 1s meghatarozott feltételekbdl ered. Ebben az esetben az elsddleges
feltételek a tudatalattiban tarolt észlelések és gondolatok lappangd emlékei.
Nyilvanvalé, hogy az intuicid fejlddésének legtermékenyebb talajat azok az
emlékek biztositjak, amelyeket nagyobb intenzitis, tisztasdg ¢€s a
megkiilonboztetd jegyek gazdagsaga jellemez; mivel ezek azok, amelyek a
leginkabb hozzaférhetéek. A benyomasok megdrzott kapcsolatai itt is sokat
segitenek. Az ilyen visszaemlékezések szervesebb jellegliek lesznek, mint a
puszta vagy homalyos, elszigetelt tények emlékei; 1) jelentést ¢és
fontossagot nyernek.

Ezek a vildgosabb emlékképek erdsen Osztonzik és segitik az intuitiv
képességet. Csendben, a tudatalatti rejtett mélységeiben addig folyik a
munka a tapasztalatok ¢és a tudds anyagénak Osszegylijtésén €s
rendszerezésén, amig megérik arra, hogy intuicidként el§j6jjon. Az intuicid
attorését néha egészen hétkdoznapi események idézik eld. Ezek az
események azonban, bar latszolag koznapiak, erds felidéz6 erdvel
birhatnak, ha kordbban tartos figyelem targyai voltak. A puszta figyelem
altal vald lelassitds és sziineteltetés feltdrja a mindennapi élet egyszerii
dolgainak mélyebb tavlatait €s igy 6sztonzi az intuiciot.

Igaz ez a négy nemes igazsag intuitiv atélésére 1is, amely a
megszabadulasban (arahatta) csucsosodik ki.

Az irasok tobb olyan szerzetesrdl szamolnak be, akik nem tudtak eljutni
az intuitiv atéléshez, amikor a belatas-meditacio gyakorlatat végezték. Az
intuicio felvillandsa egészen kiilonb6z6é alkalmakkor csapott le rajuk:
amikor egy sziklaba botlottak, vagy amikor megpillantottak egy erddtiizet,
egy délibabot, vagy egy habcsomot a folyoban. Ez egy tjabb megerdsitése
annak a latszolagos paradoxonnak, hogy ,,szandékosan egy nem szandekos
allapotot is el lehet érni”. Ha szandékosan a mindennapi élet legaprobb
eseményeire €s cselekedeteire forditjuk az éberség teljes fényét, végiil
felszabaditd bolcsesség sziilethet.



A kitarto figyelem nemcsak taplald talajt biztosit az intuicio
novekedéséhez, hanem lehetdvé teszi az intuitiv pillanat teljesebb
hasznositdsat, s6t a megismétlddése is valdszinlibb lesz. Az alkoto
tevékenység kiillonbozo teriiletein tevékenykedd ihletett emberek gyakran
panaszkodnak kozos tapasztalatukrol; az intuicio villanasa olyan hirtelen
csap le, és olyan gyorsan tlinik el, hogy a tudat lassu reakcioja gyakran alig
tudja elkapni annak utols6é pillanatit. De ha az elmét a figyelmes
sziinetelésre, a lassitasra €s a kitarto figyelemre edzették, €s ha - mint
fentebb jeleztiik - a tudatalattira is hatottak, akkor az intuitiv pillanat is
elnyerheti a teljesebb, lassabb ¢€s erdsebb ritmust. Ebben az esetben a
hatdsanak elég erOsnek €s vilagosnak kell lennie ahhoz, hogy az intuitiv
meglatas hasznalhato legyen. Talan még az is lehetségess¢ valik, hogy az
elhalvanyuld vibracioit ismét egy 10 tetépontra vigylk, hasonléan egy
dallam ritmikus ismétlédéséhez, amely harmonikus fejlodésben emelkedik
Ujra az elsé megjelenésének utolsd hangjaibol.

Az intuitiv belatds egyetlen pillanatanak teljes kihasznaldsa dontd
jelentdségli lehet a megvalositas felé vezetd uton. Ha az ember mentalis
ereje tal gyenge, és hagyja, hogy az intuitiv belatdas e megfoghatatlan
pillanatai elillanjanak anélkiil, hogy hasznalta volna Oket a felszabadulas
munkdjahoz, akkor lehet, hogy csak sok év mulva térnek vissza, vagy lehet
egyaltalan nem is jelennek meg a jelenlegi életiink soran. A kitartod
figyelemben valo jartassdg azonban Ilehetévé teszi, hogy az ilyen
lehetdsegeket teljes mértékben kihasznaljuk. A meditativ gyakorlat soran a
lassitas €s a sziinetek tartdsa fontos segitség e készség elsajatitasaban.

A sziinet, megdallas ¢€s lelassulas kezelésén keresztiil az éberség egyik
hagyomanyos, a pali irasokban taldlhatd meghatarozdsanak messzemend
jelentdsége érthetdbbé valik: ez az anapilapanata, ami sz6 szerint azt jelenti,
hogy ,,nem uszik el (vagy csuszik el)”. ,,Mint a tok a viz felszinén” - teszik
hozza a kommentatorok, €s igy folytatjak:

,,Az éberség melyen behatol a targydba ahelyett, hogy csak a felszinén
siirgdlodne.” Ezért a ,,nem-felszinesség” a fenti pali kifejezés megfeleld
visszaaddasa, €s az éberseg megfeleld jelzdje.



4. A LATAS KOZVETLENSEGE

Barcsak mindenrdl leszoknék, hogy 0jbdl lassak, jbol halljak, 0jbol
érezzek. A szokés elrontja a filozofiankat.

G.C. Lichtenberg (1742-1799)

Egy korabbi részben beszéltink az egészségtelen impulziv
spontaneitasrol. Lattuk, hogy a puszta ¢és kitarté figyelem altal vald
megallas hogyan képes ellensulyozni vagy csokkenteni meggondolatlan,
impulziv reakcidinkat. Ez lehet6vé teszi, hogy friss elmével, az elsé spontan
reakcioktél mentesen, kozvetlen latasmoddal nézzink szembe a
helyzetekkel.

A latds kozvetlensége alatt a valosag kozvetlen latasat ertjiik,
mindenféle szinezd vagy torzitd lencse nélkiil, az érzelmi vagy megszokott
elditéletek ¢€s intellektualis elfogultsagok hatdsa nélkiil. Ez azt jelenti:
szemtOl szembe kerililni a valosdg puszta tényeivel, és olyan elevenen ¢€s
frissen latni, mintha el6szor latnank Oket.

A megszokas ereje

Azok a spontan reakciok, amelyek oly gyakran a kdzvetlen latas Gtjaban
allnak, nem csak szenvedelyeink késztetéseibdl fakadnak. Nagyon gyakran
a megszokas termékei. Ebben a formdaban altalaban még erdsebb ¢és
kitartobb hatast gyakorolnak rank, ami vagy a javunkra, vagy a karunkra
valhat. Hogy a szokds milyen jotékony hatast gyakorol, azt a
kovetkezdkben lathatjuk: ,,az ismételt gyakorlas ereje.” Ez az er6 megveédi
vivmanyainkat ¢és képességeinket - legyenek azok kéziigyességi vagy
szellemi, vilagi vagy spiritualis - az elvesztéstol vagy a felejtéstdl, és az
alkalmi, rovid életli, tokéletlen vivmanyokbdl egy alaposan elsajatitott
mindségge alakitja at dket. A megszokott spontan reakciok karos hatasat,
becsmerld értelemben ,,a megszokas erejének” nevezziikk. Ezek tompito,
elbutito ¢és besziikito hatasa, a kiilonféle keényszeres viselkedésformak
eldidézdje. Most a szokdsnak csak azzal a negativ aspektusaval
foglalkozunk, amely akadalyozza és elhomalyositja a latas kozvetlenségét.

Amint azt mar koradbban megjegyeztiik, a megszokott reakciok altalaban
erOsebb hatassal vannak a viselkedésilinkre, mint a hirtelen jott reakciok.



Szenvedélyes késztetéseink éppoly hirtelen tlinhetnek el, mint ahogyan
keletkeztek. Bar kovetkezményeik nagyon sulyosak lehetnek €s messze a
jovobe nyulhatnak, hatdsuk semmiképpen sem olyan tartdos €s mélyrehato,
mint a megszokdse. A megszokas kiterjeszti hatalmas, szorosan giizsba koto
halojat ¢€letiink és gondolkodasunk teriileteire, €s egyre tobbet és tobbet
probal magdval ragadni. Mulo szenvedélyeink ¢és indulataink is
belegabalyodnak ebbe a haldban, és tartos jellemvonasokka alakulhatnak at.
Egy spontan impulzus, egy alkalmi engedékenység, egy mulo szeszély az
ismétlddeés réveén olyan szokassa valhat, amit nehezen tudunk kiirtani.
Nehezen kontrolldlhaté vaggya, és végiil olyan automatikus funkciova
valik, amit mar nem kérddjeleziink meg. Az ismételt kielégités a vagyat
szokassa valtoztatja, €s a szokas, ha nem ellendrzik, kényszerré valik.

Néha eldéfordul, hogy egy bizonyos tevékenységet vagy mentalis
beallitodast kordbban ugy tekintiink, mint aminek nincs kiilondsebb
jelentdsége. Lehet, hogy a tevékenység vagy a hozzaallas erkolcsileg
kozombos €s kovetkezmények nélkiili. Kezdetben talan konnyiinek talaljuk,
hogy felhagyjunk vele, vagy akar felcseréljiik az ellenkezdjére, mivel sem
érzelmeink, sem értelmiink nem hajlik egyik alternativa felé sem.

De az ismétlések révén eljutunk oda, hogy a valasztott cselekvésmodot
vagy gondolatot , kellemesnek, kivanatosnak €s helyesnek™, sét ,,igaznak”
tekintjiik; €s végiil azonositjuk azt a jellemiinkkel vagy személyiségiinkkel.
Kovetkezésképpen e rutin barmilyen megszakitasat kellemetlennek vagy
helytelennek érezziik.

Minden kiils6 beavatkozast erdsen nehezményeziink, s6t az ilyen
beavatkozast ,létfontossagu érdekeinket ¢és elveinket” fenyegetdnek
tekintjiik. Valojaban az egyszerli emberek minden iddben ellenségkent
tekintettek az idegenekre - akar ,,civilizéltak™ azok, akar nem - , ,furcsa
szokasaikra”, €s puszta jelenlétiiket kihivdsnak vagy fenyegetésnek éreztek.

Kezdetben, amikor még nem tulajdonitottunk nagy jelentéséget a
konkrét szokéasnak, a fokozatosan kialakuld ragaszkodas nem annyira a
cselekvéshez, mint inkdbb a rutinbol szarmazoé 6romhoz kapcsolodott. A
rutinhoz valo6 ragaszkodas ereje részben a fizikai és szellemi tehetetlenség
erejébdl ered, amely oly erds mozgatdérugd az emberben. A rutinhoz valo
ragaszkodas egy masik okara is utalhatunk. A megszokas erejével az adott
probléma - legyen az egy anyagi targy, egy tevékenység vagy egy
gondolkoddsmdd - olyan fokt érzelmi hangsulyt kap, hogy a teljesen



jelentéktelen vagy banalis dolgokhoz vald ragaszkodas éppoly kitartova
valhat, mint az alapveté sziikségleteinkhez valé ragaszkodas. Igy a tudatos
kontroll hidnya a legaprobb szokasokat is életiink vitathatatlan urava teheti.
Veszélyes hatalommal ruhazza fel Oket; korlatozzak és megmerevitik
jellemiinket, ¢és sziikitik szabadsagunkat - kornyezeti, szellemi téren
egyarant. A  szokdsoknak valdé alarendeltséglinkkel 1j béklyokat
kovacsolunk, ¢s kiszolgaltatottd tessziik magunkat 1) kotédéseknek,
ellenszenveknek, elditéleteknek és hajlamoknak; vagyis 1) szenvedéseknek.
A szokés uralkodd hatasa miatt a szellemi fejlddésre jelentett veszély ma
talan komolyabb, mint valaha; mert a szokédsok terjedése kiilonosen
¢rezhetd napjainkban, amikor a specializacio és a szabvanyositas az élet €s
a gondolkodas oly sok teriiletére kiterjed.

Ezért amikor meggondoljuk a Satipatthana szutta szavait a béklyok
kialakulasarol, gondolnunk kell a szokéasok fontos szerepére is:

... €8 milyen beklyo keletkezik mindkett6tol (azaz az érzékszervektol és
az eérzeékszervi targyaktol) fiiggden, azt jol tudja. Tudja azt is hogyan
keletkezik a még nem keletkezett béklyo.”

Buddhista fogalmakkal: els6sorban a lustasag ¢és a fasultsag (thina-
middha nivarana) mint akadaly az, ami a megszokas ereje Altal
megerdsodik, €s a szellemi képességek, mint a mozgékonysag €s az elme
hajlekonysaga (kaya €s citta-lahuta stb.) gyengiilnek.

A szokasoknak ez a tendencidja, marmint hogy kiterjesztik hatokoriiket,
a tudat természetében gyokerezik. Ez nemcsak a tehetetlenség fent emlitett
passziv erejébdl ered, hanem sok esetben az uralomra torekvés és a gy6zni
akaras aktiv akaratabol. A tudatossag bizonyos aktiv tipusai, amelyek
meglehetdsen nagy intenzitdstiak, hajlamosak Onmaguk ismétlésére.
Mindegyik azért kiizd, hogy folénybe keriiljon, hogy olyan koézéppontta
valjon, amely koriil més, gyengébb szellemi és fizikai allapotok forognak,
alkalmazkodva ehhez a kozponti hajlamhoz, szolgéalva azt. Ez a tendencia
sohasem teljesen kétségbevonhatatlan, de mégis érvényesiil. A periférias
vagy alarendelt tudattipusok is ugyanigy torekednek a felemelkedésre. Ez
feltlind parhuzamot mutat az egocentrikus egyén onérvényesitd és uralkodo
tendencijjaval a tarsadalommal szemben. A bioldgiai analogidk koziil
megemlithetjiik a rak €s mas koros daganatok terjeszkedési hajlamat; az
ismétlodésre vald hajlamot, amely az atomkorszakban sulyos veszelyként
fenyegetd mutacidkban jelentkezik.



A sokféle tudati-hajlamban rejld uralkodni akards miatt egy mulo
szesz€ly allando jellemvonassa valhat. Ha még mindig nem elégedett a
helyzetével, akkor teljesen elszakadhat az ¢leterdk jelenlegi
kombinaciojatol, mig veégiil az Ujrasziletés soran egy 10) szemeélyiség
kozeéppontjava valik. Szamtalan ilyen mag van benniink.

A kaéros testi vagy szellemi szokasok nemcsak akkor er6sodhetnek meg,
ha szandékosan taplaljuk Oket, hanem akkor is, ha észrevétleniil vagy
ellenallas nelkiil hagyjuk Oket. Sok minden, ami ma erds gyokerekkel
rendelkezik a természetiinkben, egy rég elfeledett multban eliiltetett apréd
magbol nétt ki (lasd a kiszondvény hasonlatit, Majjhima 45). Az
erkolcsileg nem-iidvés vagy mds modon karos szokasok novekedését
hatékonyan meg lehet fékezni egy masik szokas fokozatos kialakitasaval:
azzal, hogy tudatosan figyeliink rajuk. Ha most szandékosan végezziik el
azt, amit koradbban mechanikusan végeztiink, €s ha eldtte egy kis sziinetet
tartunk a puszta figyelem és az elmélkedés céljabol - ez lehetdve teszi, hogy
alaposan megvizsgaljuk a szokast, €s vilagosan felfogjuk annak céljat és
alkalmassagat (szattaka ¢&s szappaja-szampajanna). Ekkor frissen
értékelhetjiik a helyzetet, hogy kozvetleniil lassuk azt, homalytol mentesen,
amely egy szokasszerli tevékenységet hamis bizonyossaggal vesz koriil:
,,EZ helyes, mert mar kordbban is igy csinaltuk.” Még ha egy karos szokast
nem 1is lehet gyorsan megtorni, a reflektiv sziinet ellensulyozza annak
megkérddjelezhetetlen spontaneitdsat. Az ismételt vizsgélat és az ellenallés
pecsétjével latja el, igy ismétlddésekor gyengébb lesz, €s konnyebben
fogadja majd a megvaltoztatasara vagy megsziintetésére tett kisérleteinket.

Aligha kell hangsulyozni, hogy a szokds, amit joggal neveztek ,,az
ember dajkdjanak”, nem tlinhet el €s nem is szabad elt{innie az €letiinkbdl.
Emlékezziink csak arra, milyen nagy megkonnyebbiilés, kiilondsen a
varoslakok zsufolt mindennapjaiban és bonyolult ¢letében, ha szadmos
dolgot mechanikusan, tgymond ,csak félig-meddig figyelve” tudunk
elvégezni. A megszokas jelentdsen egyszerisiti az €letiinket. Elviselhetetlen
megterhelés lenne, ha minden apro, egyhangu tevékenységiinket tudatos
erdfeszitéssel €s nagy odafigyeléssel kellene végezniink. Valojdban a
kétkezi munka szamos miivelete, a miivészeti technika nagy része, s6t még
az Osszetett szellemi munka standard eljarasai is altaldban jobb &s
egyenletesebb eredményeket hoznak a gyakorlott, rutinszerli végrehajtas
révén. Am a megszokott miikodés egyenletessége korlatozott értékii. Ha



nem frissitik fel 0j érdeklddéssel, a faradtsag tiineteit mutatja, €s hanyatlani
kezd.

Természetesen abszurd lenne azt javasolni, hogy minden aprd
szokasunkat sziintessiik meg, hiszen sok artalmatlan, s6t hasznos. De
rendszeresen fel kell tennlink magunknak a kérdést, hogy vajon van-e még
ellendrzésiink felettiik, felhagyhatunk-e veliikk, megvaltoztathatjuk-e oket
tetsz€s szerint. Ezt a kérdést kétfeleképpen valaszolhatjuk meg magunknak:
egyrészt azzal, hogy egy bizonyos ideig tudatosan figyeliink a megszokott
cselekedeteinkre, masrészt azzal, hogy id6legesen ténylegesen felhagyunk
veliikk olyan esetekben, amikor ez nem jar karos vagy zavard hatassal
onmagunkra vagy masokra. Ha rdjuk irdnyitjuk a kozvetlen latds fényét,
ugy tekintiink rajuk, vagy Ugy végezziikk o6ket, mintha el6szor tennénk,
akkor ezekre a kis rutinszerii tevékenységekre érdeklddéssel tekinthetiink.

Ez a modszer alkalmazhato a kenyérkeres6 foglalkozasunkra, a
kornyezetiinkre, valamint az emberi kapcsolatainkra, ha azok a megszokas
miatt megromlottak. A partnerhez, a baratokhoz, a kollégakhoz wvalo
viszonyunk igy pompdsan megujulhat. A friss és kozvetlen latas azt is
megmutatja, hogy az ember mas és hasznosabb mddon is viszonyulhat az
emberekhez vagy tehet dolgokat, mint ahogyan azt korabban a megszokas
altal tette.

A kisebb szokdsokrol vald6 lemondds megszerzett képessége
bebizonyitja, hogy érdemes lesz bevetni a veszélyesebb hajlamokkal
szembeni kiizdelemben. Segitségiinkre lesz akkor is, amikor olyan komoly
valtozasokkal kell szembenézniink az életiinkben, amelyek erdszakkal
fosztanak meg alapvetd szokasainktol. Rutinszeri viselkedésiink és
gondolataink megkemeényedett talajanak fellazitisa élénkitd hatdssal lesz
¢letenergiankra, szellemi erdnkre ¢€s képzelderOnkre. De ami a
legfontosabb; ebbe a fellazitott talajba képesek lesziink elvetni a szellemi
fejlddés magvait.

Asszociativ gondolkodas

A szokésos reakcidk, tevékenységsorozatok, emberek vagy dolgok
megitélésehez vald hozzaszokds az asszociativ gondolkodas Utjan torténik.
A targyak, eszmék, helyzetek ¢és emberek koziil, amelyekkel taldlkozunk,
kivalasztunk bizonyos megkiilonboztetd jegyeket, és ezeket a jegyeket



tarsitjuk a sajat reakcionkkal. Ha ezek a taldlkozdsok ismétlddnek, akkor
eldszor a korabban kivalasztott jegyekhez, majd az els6 vagy legerdsebb
valaszunkhoz tarsitjuk oket.

fgy ezek a jelek egy szokasos reakcié elinditasanak jelévé valnak, amik
Osszefiiggd cselekedetek vagy gondolatok hosszu sorozatabol allhatnak,
amelyeket ismétel a gyakorlat vagy a tapasztalat. Ez a miikodési mod
sziikségtelenné teszi, hogy egy ilyen sorozat minden egyes 1épésére jabb
erdfeszitést és faradsagos vizsgalatot forditsunk.

Az eredmény az é¢let nagymeértekii egyszeriisitése, ami lehetdvé teszi,
hogy energiat szabaditsunk fel mas feladatokra. Valdjaban az emberi elme
jelentett. Lehetdveé tette szamunkra, hogy tanuljunk a tapasztalatokbol, és
igy vezetett el az oksagi torvények felfedezéséhez és alkalmazasahoz.

Az asszociativ gondolkodas azonban ezen eldnyok mellett szamos
komoly veszélyt is hordozhat, ha hibdsan vagy meggondolatlanul
alkalmazzak, és nem ellenérzik gondosan. Allitsunk Ossze egy részleges
listat ezekrdl a veszélyforrasokrol:

1.

A hasonlo helyzetekben Ujra €s Gjra visszatérd asszociativ gondolkodas
konnyen allandosithatja €s megerdsitheti a hibas vagy hidnyos kezdeti
megfigyeléseket, a téves itéleteket €s az érzelmi elditéleteket, mint példaul
a szeretet, a gytilolet €s az Onteltség.

2.

A hianyos megfigyelések és a korlatozott itélkezési szempontok,
amelyek elegenddek egy adott helyzet kezelésére, elégtelenek lehetnek, és
sulyos kovetkezményekkel jarhatnak, ha mechanikusan alkalmazzak dket a
megvaltozott koriilmeények kozott.

3.

A téves asszociativ gondolkodas miatt erds 0Osztonds ellenszenv
alakulhat ki olyan dolgok, helyek vagy személyek irant, amelyek csupan
emlékeztetnek a kellemetlen élményekre, de valgjdban semmi koziik nincs
hozzajuk.

Ezek a roviden ismertetett példdk mutatjdk, mennyire fontos, hogy
1dordél 1dére megvizsgaljuk asszociativ gondolataink szellemi aknait,



feliilvizsgaljuk a kiilonb6z6 szokasokat és az ezekbdl eredd sztereotip
reakciokat. Mas szoval; ki kell 1épniink a megszokott kerékvagasainkbol,
vissza kell nyerniink a dolgok kozvetlen latasmodjat, €s e latdsmod
fényében Ujra kell értékelniink szokasainkat.

Ha még egyszer atnézziik a kontrollalatlan asszociativ gondolkodasbol
ered6 potencidlis veszélyek listdjat, jobban megértjiik miért javasolta
nyomatékosan a Buddha, hogy jussunk el a tapasztalat alapjdhoz. A
,Barlang” cimii mély €és tomor stréfdkban, amelyek a Szutta Nipatdban
szerepelnek, a Buddha azt mondja, hogy ,,az €rzéki benyomasok (phassa)
tokéletes atlatasa megszabadit a sovargastol”, €s hogy ,,az érzékelés (sanna)

megértésevel az ember képes lesz atkelni a szamszara aradatan” 7 Azaltal,
hogy az ¢berséget Orkent allitjuk a legels6 kapunal, amelyen keresztiil a
gondolatok belépnek az elmébe, sokkal konnyebben tudjuk majd ellendrizni
a bejovoket, és kizarni a nem kivant betolakodokat. Igy a ,,fénylé tudat”
tisztasagat meg lehet Orizni a ,,véletlen szennyezddésektol” (Anguttara,
1:51).

A Satipatthana szutta szisztematikus gyakorlatot tanit a kdzvetlen, friss
¢s torzitatlan latas kialakitasahoz. A gyakorlas az egész személyiségre
kiterjed, annak fizikai és mentalis Osszetevoire, €s magaban foglalja a
tapasztalatok teljes vilagat. A kiilonb6z6 gyakorlatok modszeres
alkalmazisa onmagunkra (ajjhatta), masokra (bahiddha) és mindkettore
segit feltarni a téves asszociativ gondolkodasbol €s a rosszul alkalmazott
analogiakbol eredd hibas elképzeleseket.

A téves asszociativ gondolkodas f6 tipusait a Dhamma terminoldgidja
szerint téves felfogasnak vagy elferdiilt nézeteknek (vipallasa) nevezziik.
Neégy fajtaja van: amelyek tévesen latjak (1) azt, ami mulando, allandonak,
(2) azt, ami fijdalmas vagy fajdalomhoz vezet, boldogsagnak, (3) azt,
aminek nincs magja €s nem szubsztancialis, onmaganak vagy allando
maggal rendelkezOnek, és (4) azt, ami tisztatalan, szépnek. Ezek a torz
nézetek a dolgok jellemzd tulajdonsdgainak téves felfogdsabol erednek.
Szenvedelyeink €s hamis elképzeléseink hatdsara a dolgokat szelektiven,
egyoldalian vagy tévesen érzékeljiik, majd tévesen tarsitjuk Oket mas
neézetekkel. Ha puszta figyelmet forditunk észleléseinkre  és
benyomadsainkra, fokozatosan megszabadithatjuk azokat ezektdl a téves



felfogasoktol, €s folyamatosan haladunk a dolgok kozvetlen latasa felé, ugy
ahogyan azok valdjaban vannak.
A slirg0sség érzete

Akinek tiszta és kozvetlen a latasa, akit a mélyen meginditd6 dolgok
stirgetd érzésre (szamvega) sarkallnak, az megtapasztalja az energia ¢€s a
batorsag felszabaduldsat, ami lehetdvé teszi szamara, hogy megtorje
tétovazasait €s a merev élet- és gondolkodasi rutinjat. Ha a siirgetd érzés
megmarad, akkor ez a felszabaditds munkajahoz sziikséges komolysagot és
kitartast segiti.

gy mondtak a régi tanitok:

LEppen ez a vilag itt a cselekvési teriiletiink. A szent Osvény itt
bontakozik ki, és sok minden megtorheti az elégedetlenséget. Kavarjanak fel
az olyan dolgok, amelyek megmozgathatjak a sziveteket, és ha felzaklattak,
torekedjetek bolcsen és kiizdjetek tovabb!™

Kozvetlen kornyezetiink tele van felzaklaté dolgokkal. Ha altaldban
nem érzékeljiik Oket ilyennek, az azért van, mert a megszokas tompava tette
latdsunkat és eérzeéketlenné a sziviinket. Ugyanez megtorténhet még a
Buddha tanitasaval is. Amikor el6szor talalkozunk a tanitissal, erdteljes
intellektudlis €s érzelmi 6sztonzést kapunk; de lassan a lendiilet elveszitheti
eredeti frissességét és 0sztonzd erejét. Az ellenszer az, hogy folyamatosan
megUjitjuk azaltal, hogy a koriil6ttiink 1évo €let teljessége felé fordulunk,
amely a négy nemes igazsagot egyre ujabb ¢és ujabb valtozatokban
szemlélteti. A kozvetlen latdis még a mindennapok hétkdznapi
tapasztalatainak is 0j er6t kolcsonoz, igy a megszokds homalyan keresztiil
megjelenik valodi természetiik, €s friss hangon szdélnak hozzank. Lehet,
hogy éppen egy koldus régota megszokott latvanya az utcasarkon, egy sird
gyermek, vagy egy barat betegsége az, ami Ujbol felrdz minket,
elgondolkodtat, és felkelti benniink a siirgetd érzést, hogy hatarozottan
jarjuk az utat, amely a szenvedés megsziinéséhez vezet.

Ismerjiik a szép torténetet arrdl, hogyan szembesiilt elészor Sziddhattha
herceg az Oregséggel, a betegséggel ¢€s a haldllal, mik6zben a kirdlyi
varoson keresztiil vezette szekerét, miutan hosszu ideig elszigetelddott egy
latszatvilagban. Ez az 0si torténet torténelmi tény lehet, mert tudjuk, hogy
sok nagy ember ¢letében a hétkéznapi események gyakran szimbolikus
jelentdséget kapnak, €s a hétkdznapi megjelenésiikon messze tilmutato



kovetkezményekhez vezetnek. A nagy elmék jelentdséget taldlnak a
latszolag hétkoznapi dolgokban, és a mulo pillanat messzemend hatoerejii
szdmukra. De anélkiil, hogy vitatnank e régi torténet igazsagat, joggal
hihetjiik, hogy az ifju herceg valoban latott mar kordbban Oregeket,
betegeket és haldoklokat. Kordbban azonban nem érintette meg nagyon
mélyen ez a latvany - ahogyan ez legtobblinkkel legtobbszor megesik. Az
érzekenységnek ez a korabbi hidnya talan annak a gondosan oOvott,
mesterséges elzartsdgnak volt koszonhetd, amelyet kicsinyes, bar fejedelmi
boldogsaga, ¢letének 6rokos rutinja jelentett, amelybe apja zarta.

Csak amikor attorte a kényelmes szokasok aranykalitkajat, akkor tudtak
a szenvedés tényei olyan erdvel hatni rd, mintha eldszor latta volna Oket.
Csak ekkor keltettek benne olyan siirgetd €rzést, amely otthontalansagba
vezette, €s eltokélten Iépett a megvilagosodas utjara.

Minél vildgosabban ¢és mélyebben reagal tudatunk és sziviink a
szenvedés igazsdgara, amely létezésiink hétkéznapi tényeiben nyilvanul
meg, annal ritkdbban lesz sziikségiink a lecke megismétlésére, és annal
rovidebb lesz a szamszardn keresztiil valo vandorldsunk. Az érzékelés
tisztasaga, amely kivaltja a valaszunkat, a puszta figyelem (sati) altali
észrevétlen kozvetlenségbdl szarmazik a latas; a tapasztalat mélysége pedig
a bolcs elmélkedésbdl vagy tiszta megértésbol (szampajanna).

Az ut a belatashoz

A latas kozvetlensége szintén az egyik f6 jellemzdje a belatas-meditacio
modszeres gyakorldsanak. Ez a meditdcié sordn elért kozvetlen vagy
tapasztalati tudast jelenti, megkiilonboztetve a tanulmanyozas ¢s
elmélkedés altal szerzett kovetkeztetéses tudastol. A belatds meditativ
fejlesztése sordn az egyén sajat fizikai és mentalis folyamatait kozvetleniil
szemléli, az elvont fogalmak vagy az érzelmi értékelés szlirdi nélkiil. Ezek
ugyanis csak elhomalyositjdk vagy alcazzak a puszta tényeket, elterelve a
valosdg erds, kozvetlen hatasatol. A tapasztalatbol eredd fogalmi
altalanositasok a maguk helyén nagyon hasznosak; de ha megszakitjak a
puszta figyelem meditativ gyakorlatat, akkor hajlamosak ,.félrelokni” vagy
eltiintetni az adott tényt, mondvan, hogy: ,,Ez nem madas, mint ez.”Az
altalanositd gondolkodas hajlamos tiirelmetlenné valni egy visszatérd
jelenséggel szemben, €s miutan osztalyozta, hamarosan unalmasnak talélja.



A puszta figyelem azonban, mint a moddszertani beldtas legfontosabb
eszkoze, a konkrétumoknal marad. Elénken figyeli az egymast kovetd
fizikai és mentalis folyamatok emelkedését és siillyedését. Bar egy adott
sorozat minden jelensége ismétlddhet (pl. a belégzések és kilégzések), a
puszta figyelem mindegyikiiket kiilonallonak tekinti, és lelkiismeretesen
regisztralja kiilon-kiilon sziiletésiiket és halalukat.

Ha fennmarad az ¢berség, akkor ezek az ismétlédések
megsokszorozodva nem csokkentik, hanem felerdsitik hatasukat a tudatra.
A megfigyelt folyamatban rejl6 harom jellegzetesség - a mulanddsag, a
szenvedés €s az ¢én liressége - egyre vildgosabban kitlinik. Maguk a
jelenségek onmaguk altal arasztott fényben jelennek meg, nem pedig mas
féenyében, még csak nem is a Buddhatol kolcsonzott fényben, aki paratlan és
nélkiilozhetetlen vezetdje ezeknek a tapasztalatoknak.

Ezek a fizikai és mentélis jelenségek ,,0nfényességiikben” egyre
siirgetobb  €rzést kozvetitenek majd a meditdld szamara: ellenszenv,
elégedetlenség, veszEly tudatositasat, ezutan az egykedviiség jelenik meg -
bar természetesen az 0rom, a boldogsag és a nyugalom sem hidnyzik a
gyakorlas soran. Aztan, ha a belso érettség tobbi feltétele is teljestil, a végso
felszabadulas els6 kozvetlen latomésa, a folyamba 1épés (szotapanna)
tudasa felvirrad: ,.Barminek 1s van keletkezés természete, annak van
megsziinés természete is”.

gy az éberség erejénck kiteljesedésesében a satipatthana bebizonyitja,
hogy a Dhamma igazi megtestesiilése, amirdl azt mondtak:

,.JOl hirdetett a Dhamma az Aldott Gltal, itt és most ldthatd, nem tiinik
el, vizsgalatra készteto, elore visz, a bolesek altal kozvetleniil
megtapasztalhato.”
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