Eggye valas és én nélkil létezés

A szamédbhi és a dhjana gyakorlata a zen buddhizmusban

BEVEZETES: ATTORES A TENYLEGES GYAKORLASON KERESZTUL

Azokrol a tapasztalatokrol fogok beszélni, amelyekkel akkor talalkozhatsz, amikor
buddhista meditaciot végzel. Mindenkit - azokat is, akik meditalnak és azokat is, akik
nem - kiilonboz6 tudatéllapotok jellemeznek. Hasznos, ha valamit tudunk ezekrél az
allapotokrol, hogy felismerjik 6ket, hogy tudjuk, mik ezek, és mik nem.

Itt most két allapotnak szenteliink killonds figyelmet, a szamadhinak és a
dhjananak. Ezek a megfeleld kifejezések (az els6 a pali és szanszkrit samadhi, a masodik
a pali jhana és a szanszkrit dhyana), de nem kell, hogy gondot okozzanak: nagyon
egyszeriien, a szamadhi azt jelenti, hogy eggyé valas; azt az elokészité folyamatot jeldli,
amikor val6jaban eggyé valunk a meditécié targyaval. A dhjana egyszerlien
megfogalmazva azt jelenti, hogy én nélkil létezés. A kett6 kozti kapcsolatot és
kilénbséget akkor fogjuk tisztazni, ha a gyakorlas soran ténylegesen athaladunk rajtuk.
Nincs ennél jobb mddszer.

A buddhista gondolkodas borzasztéan nehéz és bonyolult lehet, killéndsen a
nyugati kozonség szamara. Elképzelhet6 példaul, hogy mar tucatszor hallottunk a négy
nemes igazsagrol, de az egész valahogy mégsem all 6ssze. Megérezhetjik, hogy valami
nagyon mély tapasztalatrol szolnak, mégis valahogy idegenul hangzanak, nem ismerések,
nagyon tavol vannak a sajat tapasztalatunktél. A buddhista meditacio tényleges
gyakorlasa nagy attorést jelenthet ebben. Egyszeriien megfogalmazva, megfelel6
meditacidval mindannyian felfedezhetjik és igazolhatjuk 6Gnmagunk szdmara a
buddhizmus alapigazsagait.

Ez nem pusztan vélekedés vagy hit vagy intellektualis tudas és megértés kérdése. A
sajat tapasztalatodon keresztll megizlelheted az é16 buddhizmust. Ezért arra buzditalak,
hogy amennyiben megérett benned az elhatarozas, 1épj ra a gyakorlas Gtjara, és fedezd fel
sajat magad szamara!

MINDENNAPI ELET ES GYAKORLAS

Kezdjiik a legfontosabbal! E16szor mindannyian kérdezzilk meg magunktol, hogy vajon
helyes, egészséges szemlélet jellemzi-e a mindennapi életiinket?

Ha nem, éppen ideje valtoztatnunk. Szellemi utat kdvetni kaprazatokkal és
vagyakkal teli elImével olyan, mintha sulyokat tennénk magunkra, amikor at akarjuk
uszni a folydt. Még rosszabb, hogy vannak, akik azt feltételezik, nem kell mast tenni,
mint "megvilagosodni”, nem kell aggddni mas foldi, evilagi dolgok miatt. Ez olyan,
mintha slllyedé homokbol ugy szeretnénk kijutni, hogy sulyokat halmozunk magunkra.

Vannak elékészité meditacios gyakorlatok, amelyek segitenek, hogy tuljuss a



kezdeti nehézségeken. Sok konyv reszletezi ezeket, és korabbi el6adasaimban én is
szamba vettem Oket, ezért most nem ismételném el. Itt azt szeretném hangsulyozni, hogy
a helyes, becstletes, erkdlcsos életmdd hozzajérul a tiszta meditacios gyakorlathoz. A
gyakorlasunk pedig hozzajarul egy egészseges, igazan elégedett élethez. Mindketto
Iétfontossagu, és kéz a kézben kell, hogy haladjanak, megerdsitve egymast.

SZAMADHI: BELEPES, FENNTARTAS, MELYULES

A meditacié nem olyan nehéz, habar id6t és 6nfegyelmet igényel. Ha jol megtanulod, és
egy ideig ennek szenteled magad, latni fogod, hogy egyaltalan nem nehéz. VValgjaban a
megzavarddott és zavart kelt6 tudat jelenti a nehézséget. E16szor is, nagyon sok jo
modszer van arra, hogy eggyé valjunk - belépjink a szaméadhi llapotaba - azéltal, hogy
egy dologra koncentralunk. Példaul, hogy teljes figyelmunket a 1égzésre fokuszaljuk. A
tudatossagunk hajlamos ra, hogy elkoszaljon és szétszorddjon, ezért azzal kezdjik, hogy
Osszegytijtjlik a tudatossadgunkat, 6sszegytjtjuk ennek minden energidjat, és vagy minden
egyes kilégzésre vagy az egyes szamra 6sszpontositunk, valdban eggyeé vélva ebben a
folyamatban. Vannak, akiknek ez kezdetben elég nehéz, de ha folytatod és arra szoktatod
az elmedet, hogy ne kdszaljon el, természetes modon mertl fel valodi teljesség, fokusz és
koncentracid. Ez méar az egység allapota, a szamadhi. Prébaljuk ki!...

Mi tortént? Az érzékek, tgy latszik, lecsillapodtak. Altalaban a tudat nagyon
szétszort, belll és kivil elvonjak kilénbdz6 dolgok. A tudat allanddan
kavarog.Valojaban az 6sszes érzéklinkhz, mindahhoz, amit latunk, hallunk, izlelink,
tapintunk, érzlink és gondolunk, hozzatartozik a valtozékonysag vagy nyugtalansag. Ez a
tény, a buddhizmus els6 nemes igazsaga hamarosan kristalytisztava valik sajat meditacios
tapasztalatunkon keresztul.

A szamadhi dsszpontositott egységének allapotaba belépve és azt fenntartva
minden lenyugszik, a szétszortsag megsziinik. Még mindig hallasz, latsz, gondolkodol,
stb., de a tudatossag kifinomultabb, dsszpontositott lett. Olyan, mintha a tempd lelassult
volna, a latvany letisztult volna, és mar nem annyira ragadod meg a dolgokat. Még
mindig tudatos vagy, valdjaban még tudatosabb, de ez a tudat nem olyan megosztott és
zaklatott.

Igen, ez mér a szamadhi egy allapota. Ha helyesen gyakorolsz, nem sok id6 multan
felismered ezt a fokuszt, a tudatossagnak ezt a természetes 0sszeszedettségét. Semmi
titokzatos nincs ebben. Ez egy 1étez6 dolog, amit barki megtapasztalhat egyszeriien
azéltal, hogy a gyakorlasnak, pl. a zazennek, szentel némi id6t. Mar ennek a haszna is
fantasztikus. Barmit is csinalsz, ha tokéletesen fokuszalsz az adott feladatra, mar nagy
eredmeénynek tekintheté. De nem ez a buddhista gyakorlas vége, nem ez a gyakorlas
végcélja.

Ha egyszer beléptél ebbe - vagy barmely - allapotba, fontos tisztan felismerni, hogy
mi ez, és mi nem. Annak lasd, ami: igen, itt nyugodt tisztasag és 6sszpontositas van. Ez
azt mutatja, hogy bizonyos értelemben a helyes irdnyban haladunk. De az is nyilvanvalo,
hogy ez 6nmagaban egy atmeneti allapot, amelybe belemegyink, és amelybél kijovink.
Ez nyilvanvaléan nem a vége vagy a végcélja a buddhizmusnak, nem a nyugtalansag
vége. Legjobb esetben is csak atmeneti szélcsend. Tapasztald meg, és ismerd meg
szdmodra az értékét és a hatarait! Azutan menj at rajtal



Vajon mit fogsz megtapasztalni, ha ezt az allapotot fenntartod, mélyited és
finomitod? Probald meg egy percig, és lasd! izleld meg! Mi az elsd biztos "jele" annak,
hogy helyesen gyakorolod a buddhista meditaciot? A korai buddhista kézikonyvek Ujra és
Ujra azt allitjak, az elsé jel az, hogy belépsz a csendes 6rom allapotaba (piti vagy
somanassa paliul, sz6 szerinti értelmében "kellemes tudat” vagy "6rom"). igy van, 6rém!
Spontan modon felmerdil egy csendes, mégis 6rémteli allapot. Ez ismét csak segit, mert
ebbdl tudod, hogy jo iranyban haladsz.

Mi a kiilonbség e kdzott és azok kdzott az oromok kdzott, amelyeket altalaban
tapasztalunk? Ez a csendes 6rom természetesen merl fel, er6feszitések nélkdl, lénylnk
legmélyébol. Ez egy olyan 6rom, amely pontosan azért merdl fel, mert nincsenek jelen a
durva feltételek. Ez az az 6rom, amely a viszonylagos nyugalombol merl fel, mert nem
hajszoljuk a dolgokat, és minket sem hajszol semmi. Ez egy viszonylag feltétel nélkili
orém. Nem az a kellemes érzés, hogy valamit jol csinéltunk, és nem is az, ami érzéki
kapcsolatbdl ered, hanem a vagyakozés dtmeneti megsziinésébdl meriil fel. A vagyakozas
a nyugtalansagunk és a szenvedésiink oka, ahogyan a masodik nemes igazsag
megfogalmazza. Csodalatos felfedezés! Nyilvanvaldan a helyes irdnyban haladunk! - De
vilagos, hogy nem ez a buddhista gyakorléas végcélja, mert ez dGnmagéaban csak egy
atmeneti allapot, amelybe belemegyiink, s amelybdl kijoviink. Ismerd fel, hogy mi ez,
mosolyogj, s aztan men;j at rajta!

Ha fenntartjuk és elmélyitjik a gyakorlasunkat, akkor ezt az allapotot még
finomabb 6romok megtapasztalasa és egy mély lelki nyugalom valtja fel. Ha folytatjuk a
fenntartott koncentraciot, belépink egy olyan allapotba, amelyben valoban éberek
vagyunk, azonban ekkor mar egy olyan egységet és teljességet tapasztalunk, melyben
oromnek vagy fajdalomnak nincs érzete. A haszna - és a veszélyei - annak, hogy egy
ilyen allapotban tartézkodunk, nyilvanval6. Am az is nyilvanvald, hogy nem ez a vége, s
nem is ez a végceélja a buddhista gyakorlasnak.

Hat akkor mi ez az allapot? Teljességgel magaba szivott az egység. Honnan tudom
ezt? Nagyon egyszerti. Az egyik, hogy nincs fajdalom, sem 6rém. Ez nem azt jelenti,
hogy semmit sem érzek, de a tapasztalds nem mint fajdalom vagy 6rom van jelen. Ezen a
ponton az egység teljessége miatt nincs ilyen jellegti tapasztalat.

Ez az allapot mar most is megtapasztalhato, ha a helyes meditacionak szenteled
magadat. Semmi kilénleges nincs benne. Ne téveszd dssze valamiféle bizarr, ezoterikus
tapasztalattal! Nem az. Val6jaban az élettink sordn mindannyian legalabb megérintettik
ezt a szamadhit, példaul amikor teljesen lefoglalt benntinket egy sporttevékenység vagy
egy jaték, vagy amikor egy veszélyhelyzetre reagaltunk.

Ha ezt az allapotot megtapasztalod a fenntartott meditacioban, ismerd fel, hogy mi
ez, lasd meg az értékét, és lasd meg a korlatait is! Nyilvanvaléan nem ez a buddhizmus
végso célja, ez 6nmagaban csak egy atmeneti allapot, és nem minden nyugtalansag vége.

SZUKSEGESEK-E EZEK AZ ALLAPOTOK?

Lényeges leszbgezniink, hogy nem szikséges athaladni ezeken az allapotokon. Akkor
miért beszélek roluk? A buddhizmus néhany iskolgja és nehany meditacios vezetd
hangsulyozza, hogy ezeken az allapotokon - és sok masikon is - egymas utan, sorban kell
athaladni, amikor elkezdjuk, és akkor is, amikor befejezziik a meditaciét. Tobb allapotot



nagy reészletességgel kell megvizsgalni, és mindegyiket a megfelel6 sorrendben kell
megtapasztalni. A zen buddhizmus azoknak a buddhista iskoldknak az egyike, amelyek
elvetik ezt. Miért? Mert az embert egészen lekothetik ezek az allapotok és a megvaldsitott
eredmények. Sét, szinte bele is szerelmesedhet ezekbe, beléjiik ragadhat, s ez elzarhatja a
tovabbhaladas Gtjat.

Akkor hat, tévednek a buddhizmus mas iskolai? Es megtévesztettek lennének
mindazon meditacios vezetok, akik ezt hangsulyozzak? Egyaltalan nem. Ha hitelesek,
egyszertlien csak a sajét tapasztalataik alapjan beszélnek. Ok maguk tényleg ebben a
sorrendben mentek &t ezeken az allapotokon, és valdsziniileg olyasvalakit6l tanultak, aki
szintén ezt tette. gy teljesen helyesen tanitjak ezeket az allapotokat a sajat tapasztalataik
alapjan. Mély tisztelettel hallgassuk 6ket, amikor ezekr6l beszélnek.

Még egyszer hangsulyoznam, hogy nem sziikséges atmenni ezeken az allapotokon.
Akkor miért beszélek réluk mégis? Azért, mert legaldbb néhéanyat te is valéban meg
fogsz tapasztalni. Ezekben az allapotokban talalod magadat, akar akarod, akar nem.
Nagyon hasznos, ha tudsz roluk, azért, hogy ne ragadj meg benniik, és ne téveszd Gket
0ssze semmivel.

Ha megvizsgaljuk Gautama Buddha meditacios tapasztalatat, vilagos lesz eldttiink:
O is atment ezeken az allapotokon, és elismerte viszonylagos értékiiket. Nagyon sok
érték, nagyon sok érdem van minden egyes allapotban. Gyakran belebonyolédunk a
durva tudati ragaszkodasokba és érzéki 6romokbe; azonban amint a gyakorlas elmélyul,
és megtapasztaljuk annak az 6romét, hogy semmit sem kell keresniink, természetes
maodon teljesebb életet kezdiink éIni. Tébbé nem rohanunk a dolgok utan, hogy a sajat
belsé zilirzavarunk el6l menekiljink. Mar ez is egy jotékony hatésa a gyakorlasnak.

Azonban Gautama Buddha azt is tisztan felismerte, hogy ezek az allapotok nem
jelentik a nyugtalansag végét.Valojaban részévé valnak a nyugtalansagnak, hogyha valaki
elakad benniik. Ezért 6 nem ragaszkodott hozzajuk, hanem athaladt rajtuk.

A csendes 6rom megtapasztalasa példaul csodalatos. Az a veszély rejlik benne,
hogyha az emberek nem helyesen hasznaljak, akkor beleragadnak: "Ne zavarj, jol érzem
magam!"; "Nem kell csinalnom semmit, jol elleszek ezzel egy kicsit." Nos, ezen a ponton
ez mar nem buddhista meditacio, ez sajat magunk kényeztetése. Ha tényleg ebben vagy
abban az allapotban taldlod magadat, ismerd fel, I1égy tudataban, hogy mi ez és mi nem,
aztan engedd el. Ezen allapotok egyike sem a vége vagy a végcélja a buddhizmusnak.

KET TORTENET

Hadd meséljek el nektek két torténetet a régi szatrakbol. Az egyik egy Egenjard
(ang.:Skywalker) nevii illetérdl szol. Nem Luke Skywalkerrél a Csillagok haborujabol, ez
“csak” 2500 évvel ezel6tt tortént. Ez a Skywalker egy dévanak volt a fia; a deva egyfajta
lélek vagy isten, kis "i"-vel. Azért hivtak Egenjaronak, mert 6riasi Iépéseket tudott tenni,
szinte ugy, mintha repiilne a levegében. Véget akart vetni minden nyugtalansagnak és
szenvedésnek. Ne felejtsd el, hogy nemcsak az emberi birodalomra, hanem minden,
feltételekhez kotott allapotra jellemz6 az alland6tlansag. Nos, Egenjaré tgy probalt véget
vetni ennek, hogy elhatarozta: emberfeletti erejét hasznalva elrepiil a vilag végéig. A
vilagegyetem legtavolabbi zugaba is eljutott, csak azért allt meg, hogy egyen, elvégezze a
dolgét és pihenjen. Egész életében - szaz éven keresztiil - llandoan csak ment. Es hogyan



talalunk ra, amikor a szaz év letelt? Egenjaro felismeri, hogy bar hatalmas tavolsagot
utazott be, mégsem ért ennek a vilagnak a végére, s igy nem ért a nyugtalansag veégére
sem.

Igyhét elmegy Gautama Buddhahoz, és megkérdezi, el lehet-e jutni a vilag végére,
s az azzal egydtt jaro nyugtalansdg végére. Gautama Buddha egyértelmiien azt valaszolja,
hogy nem; azzal, hogy utazunk, nem lehetséges eljutni a vilag és minden nyugtalansag
végere. Gautama azonban tovabb folytatja: semmilyen mas médon nem tudunk véget
vetni a nyugtalansagnak, csak ugy, ha eljutunk a vilag végére. Végezetiil leszogezi:
"Ebben a hat vagy nyolc 1&b magas testben, amely érzékekkel és elmével rendelkezik,
ebben van a vilag (és az azzal egyditt jaré nyugtalansag), annak eredete, megsziinése, €s
az Ut annak megsziinéséhez." Mi a Iényege ennek a rovid szutrdnak? Most veletek
hagyom a kérdést, de az eléadas végén még visszatérek ra.

A masodik torténet az Angulimalaként ismert sz(trabol szarmazik. Egy emberr6l
szol, aki szellemi uton jart, de eltévelyedett. A mestere féltékeny lett szellemi erdire,
ezért meggyozte arrol, hogy ezer, jobb kézrél levagott kisujjat kell felajanlania, hogy
befejez6dhessen a képzése. Hogy ezt teljesitse, Angulimala odaig ment, hogy embereket
6lt meg; minden aldozatanak jobb kezérél levagta a Kisujjat, majd nyaklancba fiizte 6ket.
Ezért kezdték gy hivni: Anguli-mala, amely sz szerint azt jelenti: "ujjakbdl fuzér".
Végil méar odaig jutott, hogy 999 embert 6lt meg és 999 ujjat vagott le. A torténet szerint
ekkor talalkozott Gautama Buddhaval, a tokéletesen megvilagosodottal, aki éppen
alamizsnaszerzd koriton jart. Angulimala azt gondolta: Eppen jo lesz ezredik ujjnak!

Az erés és gyors Angulimala elkezdett teljes erejébdl futni Gautama Buddha utan, 6
azonban ugyanugy ment tovabb; lathatdan semmi sem valtozott. Barmilyen gyorsan
futott is Angulimala, agy tiint, hogy nem tudja utolérni Buddhat, s6t, mégcsak nem is
kdzeledett hozza. Végul csalddottan és teljesen dsszezavarodva megallt, és odakialtott:
"Allj meg, elmélkedd, allj meg!" Buddha jaras kozben megforditotta a fejét, és csak
ennyit mondott: "En mar megalltam. Most te allj meg!"

Angulimala tudta, hogy ez Gautama Buddha, aki igazat sz0l, ezért megkérdezte:
"Mar megalltam, mégis azt mondod, hogy alljak meg. Te még mindig jarsz, és azt
mondod, hogy megalltal. Hogyan lehetséges, hogy te megalltal, és én nem?"

Gautama Buddha igy magyarazta: "En valéban megalltam, teljes egészében véget
vetettem annak, hogy barmiképpen szenvedést okozzak az érz6 1ényeknek. Te,
Agulimala, még nem."

A szutra szerint Agulimala belatja, hogy milyen helytelendl élt, 6szintén megbanja,
és szerzetes lesz Gautama Buddhanal.

A SZAMADHITOL A DHJANAIG ES AZON TUL

A szamadhi-allapotok, amelyeket leirtam, olyan allapotok, amelyekbe az én beléphet, és
egy ideig bennik tartozkodhat. Nehanyuk nagyon kifinomult és letisztult, de mindegyiket
az én tapasztalja meg.

Most szeretnék attérni a szamadhirol vagy eggye valasrol a dhjanara, azaz én nélkal
Iétezésre. Nem akarom elttlozni, de a kiilénbség 1ényegbevago. Sajnos a buddhista
hagyomany nem hasznalja kovetkezetesen a szamadhi és a dhjana fogalmakat. Ez aligha
meglepd, ha figyelembe vessziik az eltér6 iskolakat, kultirékat es torténelmi korszakokat.



A korai buddhizmusban az &ltalam leirt szamadhi egységallapotokat altalban ,,forma
dhjanak*“-nak nevezik, szembeallitva éket a ,,forma nélkiili dhjanak“-kal. En jobban
szeretem a szaméadhi kifejezest vagy az egység allapotai megfogalmazast, mert ezekben
az én illuzioja még némileg sértetlen marad, habar az egységesulés — és feloldodas - felé
halad a fejlédés folyamataban.

A valodi dhjandban azonban az én illGzidja - legalabbis atmenetileg - megsziinik.
De megint csak ne akadjunk fenn a kifejezéseken, ehelyett inkabb arra buzditalak, hogy
Iépj be, vagy legalabbis szerezz egy kis izelitdt belliik. ime, ilyenek beliilrol:

Az elsg forma nélkili dhjana: a hatartalan tér

Kezdjik megint azzal, hogy belépiink a szamadhiba! A tudati tevékenység lecsendesedik,
ezt az §sszpontositottsag es az attetszéség koveti, orom érzete mertl fel. Ahogy a
szaméadhi mélyul, az 6rom beleolvad egy mély nyugalomba. A végsé szamadhi-
allapotban - mint azt el6zéleg lattuk - teljesen egyek vagyunk, anélkil, hogy 6rom vagy
banat keveredne hozza.

Ha itt nem allunk meg, ez az allapot is megsziinik, tadva helyét az elsé forma
nélkili dhjananak, a "hatértalan tér-nek. Ezek a szavak pontosan leirjak, hogy milyen ez
az allapot. A tér-id6 folyamatossag maradvanyai, a térbeli-idébeli tudatossag meg
Iéteznek. De ez mar olyan, mintha minden tartalmat kiuritették volna - mint a hatartalan
tér. Ez nem eszméletlenség, hanem a tudatossagnak vagy éberségnek egy nagyon finom
forméaja, melyben az én mar semmiféle értelemben nincs jelen, mint ahogy nincs jelen
semmi olyasmi sem, ami az énnel szembeallithato lenne.

Ez lenne a vége, ez lenne a buddhizmus végcélja? Vagy ez az allapot is csak
atmeneti és feltételeknek alavetett? Gy6z6dj meg rola te magad!

Igen, ez is nyilvanval6an atmeneti, jollehet az én illizidja minden tekintetben
hianyzik ebb6l a mély allapothdl. Teljesen egyértelmii, hogy ezzel nincs vége a
képrazatnak és az én nyugtalansaganak egyszer s mindenkorra. Es valoban, Gautama is
ilyennek érzékelte, pontosan leirta, és athaladt rajta, éppen ugy, ahogyan mi.

A masodik forma nélkili dhjana: az elolodddott tudatossag

A masodik forma nélkiili dhjana az "eloldddott tudatossag”. Ebben az allapotban még a
térbeli-iddbeli tudatossag érzete is megsziinik. De ez sem eszméletlenség, inkabb olyan,
mint amikor maga a tudatossag eloldodott mindentdl. Nem érintkezik semmivel, nincs
kapcsolata semmivel. A tudatossag nem sziinik meg, de egyaltalan semminek sincs a
tudataban. Egy nagyon mély, nagyon finom "allapotrol” van sz0, ha ezt a kifejezést még
hasznalhatjuk. A mindennapi visszatiikr6z6 tudatossag eltiinik. Még az alapvet6 térbeli
tudatossag is megsziinik, bar egy finom éberség megmarad. Ez is egy olyan allapot,
amelybe beléplink, s amelybdél kijoviink. Ez még nem "az", igy atmegyunk rajta.

A harmadik forma nélkili dhjana: az tresseg

A harmadik forma nélkili dhjana az "tresség". Nincs térbeli-idbeli tudatossag, nincs
semmiféle tudati tartalom. Ezért Gautama joggal irja le igy, mint semmi vagy uresseg.
Nincs tébbé semmiféle tudatos éberség - mégsem ontudatlan allapot. Tisztan éber, de
olymadon, hogy az a hétkdznapi tudatossag szamara elképzelhetetlen. Nincs egyetlen
dolog sem: sem tudatos alany, sem tudatilag felfoghato targy, legyen az barmennyire



finom. Sem a hatartalan tér, sem az eloldédott tudatossag birodalma. De még mindig
atmeneti allapot, bemegyek és kijovok. Ez nem "az". Menj at rajta!

A negyedik forma nélkili dhjana: a sem észlelés, sem nem-észlelés

A negyedik és végsé forma nélkili dhjana a "sem észlelés, sem nem-észlelés". Az
észlelés az érzékelés minden fajtajara vonatkozik: a gondolkodasra, az érzésekre, a
lat&sra, a szaglasra, a tapintasra, az izlelésre és igy tovabb. Nincs semmiféle észlelés,
nincs semmiféle észleld sem. Teljesen zavartalan, koncentralt allapot - az érzékelésnek
midennemi bearamlasa és kiaramlasa nélkiil. Ugyanakkor nem is az éntudatlansag tirje.
Ez valoban sem észlelés, sem nem-észlelés. Tokéletesen tiszta, mint egy ragyogo tukor
vagy az 6szi hold. Még tapasztalasnak sem nevezhet6 a sz6 hagyomanyos értelmében.

NIRVANA, AVAGY MEGSZUNES

Azonban még ez is valami, amibe bemegyek, s amibél kijovok. Amikor ez is megsziinik,
itt van a teljes megsziinés. Az én legutolso illdzidja is szétoszlik - és semmi sem marad,
ami 0sszetartand.

A buddhista szUtrak klasszikus leirdsa az a metafora, hogy atlatunk a szamszara
héazan (a szlletés és a halal végtelen kdrforgasan), melynek teljes és végs6 6sszeomlasa
olyan, mint egy kartyavaré. Ez nem valaminek az objektiv meglatasa, hanem atlatas: Az,
aki lat, és az, amit lat, atalakul és szertefoszlik a folyamatban. A haz képe az én
szamszaraban tartozkodasanak feleltethet6 meg, a haz épitéje a vagyakozas, tartboszlopa
a tudatlansag, gerendai az 6nz6 szenvedélyek. A Dhammapa 154. verse szerint Gautama
megvilagosodasakor igy kialtott fel: "O, hazépitd, atlatok rajtad! Nem fogod még egyszer
felépiteni ezt a hdzat! A gerendak mind torottek, a tartdoszlop is darabokban. Megsziint a
Iét inditéka, ez minden vagyakozas vége."

Ez nem olyan tapasztalas, amely az én szamara elérhet6 lenne, és nem is csupan az
én-tapasztalas pillanatnyi megsziinése. Ugy is szemléltették mar, mint kihunyt lang, a
mécses ellobbanasa (paliul: nibbana, szanszkritul: nirvana). Nincs értelme azt kérdezni,
milyen irdanyba tavozott: északra, keletre, délre vagy nyugatra, felfelé vagy lefelé, befelé
vagy kifelé. Itt a buddhizmus vége és végcélja, és itt kezdodik egy buddha élete a teljesen
onzetlen tevékenységben.

PRAKTIKUS TANACSOK ES ATTEKINTES

Ahogy mar emlitettem, nem sziikséges mindezekbe az allapotokba belépni.Valjaban
mar a korai buddhizmus pali kanonjaban is vannak példak a teljes atlatasra anélkul, hogy
a gyakoré belépett volna ezekbe az allapotokba.

Mégis, a szamadhiba, azaz az egységallapotba tudatosan belépni nagyon hasznos
elokészités. Ez nyilvanvalod, ugye? Anélkiil, hogy tudnank dsszpontositani és minden
energiankat egyesiteni, semmit sem tudunk tokéletesen csinalni. Termeszetesen ez a
fenntartott buddhista meditécidra is vonatkozik.

Mi az els6 probléma, amibe egy meditalé altalaban beleszalad? A fogalomalkoto
gondolkodas. Kezdetben ugy tiinhet, hogy ez még fokozadik is: minél inkabb prébalunk



koncentralni, anndl ink&bb felbukkannak az emlékek, gondolatok, érzések - ugy tiinik, a
semmibdl. Valdjaban ezek nem jelentenek akadalyt, mégis rengeteg energiat vehetnek el
a kozvetlen feladattdl.

Bizonytalansagaink és megoldatlan kérdéseink jocskan benne lehetnek ebben a
"felbugyborékolasban”. Van amikor foglalkoznunk kell ezekkel, de err6l mar részletesen
beszéltem az el6z6 eléadasaimban, igy most nem ismétlem meg. Alapvetéen azzal, hogy
kivarjuk, hogy "végigiiljiik", megtalaljuk a bels6 nyugalmat, azt a mély, nyugodt
szamadhit, amelyben a felbukkan6 gondolatok megszilinnek, sajat maguktol
szertefoszlanak. Csindlhatod ugy is, hogy teljesen rajuk figyelsz, s azutan hagyod ket
szétoszolni, vagy gy is, hogy viszahtizodsz tolik.

Sokak szdméra a legegyszeriibb modszer visszatérni a szamolashoz vagy a
légzeshez, valahanyszor csak észreveszik, hogy eltévedtek a gondolkodasban. Kezdetben
ez farasztd és bosszanto lehet, de ha tovabb folytatjuk, természetessé és konnyiivé valik.

Vannak, akiknek az a kovetkez6 probléma, hogy amikor a nyugodt,
kiegyensulyozott 6rom egyre nyilvanvalobbé valik, ragaszkodni kezdenek hozz,
kezdenek megmaradni benne. Nem kellene, hogy igy legyen, mégis gyakran igy van. A
vilag és az elménk mozgalmas, s mi menedéket keresiink a vihar el6l, elmenekillnk ebbe
a nyugodt békességbe. Ha odafigyelunk, nem tart sokaig, hogy meglassuk, nem az
egykedviiségben id6ziink - valdjaban feszilltséget hozunk Iétre. Bezarjuk magunkat, hogy
elmenekiiljunk valami elél. Ez nem buddhista gyakorlas. Ne akarjunk benne maradni, és
ne kezdjunk el ragaszkodni ehhez a csendességhez és nyugalomhoz, énmagaban
vegcelnak tekintve azt. Nagyon fontos pont a kiemelkedés. Ha egyszer alaposan
megtapasztalod barmelyik allapotot - a legmélyéig hatolsz -, nem kell Gjra benne
id6znod. Ha helyesen csinélod, elég egyszer keresztiilmenni rajtuk. De ha beléjik
feledkezel, akkor évekig vagy akar egész eletedre megragadhatsz benntk. Tragikus hiba
lenne! Ezeknek az allapotoknak barmelyikében - legyen az barmilyen magasztos -
huzamosan tartézkodni és élvezni gyiimdlcseit és eredményeit, ez nem a Buddha Gtja. Ha
a gyakorlas nem alapos, ha nem jol végzed, egyszeriien korbe jarsz, vagy elakadsz
valahol.

Figyeld a sulyt a horgaszzsinéron, amin nincsen Usz0. Lehet, hogy a suly csak par
dekagramm, de mi torténik? Csodalatos! Becsapddik a vizbe, aztan lesullyed, lassan és
siman. Nem all meg egy lab mélységben, hogy kicsit élvezze a latvanyt, ugye? Csak
stllyed tovabb. Természetesen halad lefelé a sajat stlya miatt, a sajat akaratabol. Ez a
szamadhi. Ha helyesen csinalod, akkor minden (lés kezdete utan nagyon hamar eljutsz a
legmélyebb szintre, amit addig elértél. Csak akkor kell az egészet el51rol kezdened, csak
akkor kell atmenned a mar elért szinteken, ha beléjiik ragadsz, ahelyett, hogy egyszeriien
atmennél rajtuk.

Egy maésik fontos pont, hogy nem sziikséges tagadnod a tapasztalataidat.
Ellenkezdleg: teljesen éld meg éket, és akkor nem fogsz elakadni benniik. Bar furcsanak
hangzik, de igaz: csak olyan dologhoz ragaszkodhatsz, amit6l el vagy valasztva - €s
amire vagysz. Nem szamit, barmilyen fennkdlt is a tapasztalat, ha az én ragaszkodni kezd
hozza, vagy élvezetet talal benne, maris elakadsz. Ez nagy veszély, ezért a buddhizmus
allandoan felhivja ra a figyelmet. Menj teljesen végig - tapasztald meg a legaljaig! Aztan
Ggysem tudsz mast tenni, mint elengedni - sajat magatol szétoszlik! Ebben az értelemben
a zen buddhista gyakorlat egyszerii és hatékony, egyenes és kdzvetlen.

Mi torténik, ha helyesen gyakorolunk? Amellett, hogy sehol sem ragadunk le a



meditacioban, a mindennapi életben is szabadon beléphetiink ezen allapotok
barmelyikébe, sziikség szerint. A gyakorlasnak igy jotékony hatasa van a vilagi életre is;
amikor példaul zenét hallgatunk, az elménk spontan médon belép a zene-szaméadhiba.
Amikor latunk egy balesetet, vagy minket magunkat ér baleset, azonnal reagalunk. lgazan
nyitottan és tisztan meg tudjuk hallani masok szenvedését, és ennek megfeleléen tudunk
cselekedni.

Na és mi a helyzet akkor, amikor egy hossz(, unalmas eléadast kell
végighallgatnunk, példaul egy ezoterikus témarol? Mit tesz ilyenkor az én? Megfojtja
magét a gondolatokkal - peldaul, hogy mit csinalhatna ehelyett, vagy hogyan oldhatna
meg jobban a dolgait. De mi lenne, ha teljes egészében a jelen helyzetben tudnank
Iétezni, barmi legyen is az, s ebbdl a helyzetbdl tudnank reagalni? Ott van példaul a
fénokiink vagy valaki mas, akivel nem jovink ki! Vagy mi lenne, ha teljes figyelmiinket
a véceé eldugulasanak tudnank szentelni? Nem vagyok vizvezetékszereld, sem pedig
pszichiater, de a gyakorlatban végtelen szamu 6tletiink lehet.

EGGYE VALNI ES EN NELKUL LETEZNI:
A KAPCSOLAT ES A KULONBSEG

Mi a kilonbség a szamadhi (vagy egység) és a dhjana (vagy énnélkiliség) kozott? A
szaméadhiba Iépés egyfajta tudatos tevékenység; az én dsszpontosit valamire, az én eggyeé
valik. Ez egy akaratlagos folyamat: az egy dologra val6 6sszpontositasnak, az
Osszeszedettségnek, az egyseg megtapasztalasanak finomitasa és elmélyitése.

Nincs ra sziikség, hogy barmit is eréltess. Minden megvan, ami szlikséges. Csak
arrdl van sz6, hogy 6sszegyiijtod-e azokat az Oriasi energiakat, amelyekkel rendelkezel.
Ez gyakran spontdn médon megtorténik olyankor, amikor nagyon szeretiink valamivel
foglalkozni, példaul sportolas, zenehallgatas vagy zenélés kdzben.

De ugyanezt tenni fenntartott meditacioban — ez méar tudatos fegyelmet kivan. 1d6t,
tlrelmet és erdfeszitést igényel. Ez nem torténik meg csak ugy magatol, habar
felvillandsai spontan modon is eléfordulhatnak. Osszpontositani kell a figyelmiinket,
kuldonosen az elejen. Miért? Mert a tudat annyira hozza van szokva a
dekoncentréltsaghoz, a szétszdrtsaghoz.

A megoldas egyszert: tlrelmesen gyiijtsd ssze azt a hatalmas energiat, amellyel
maér rendelkezel. Olyan ez, mintha mindent egyetlen gémbbe gyiijtenénk Gssze. Lehet,
hogy azt gondolod: ehhez nincs elegend6 koncentracidd. De az elején csak annyi kell,
amennyi egy kis hogolyohoz elég. Ne fecséreld az id6det és az energiadat arra, hogy
aggodalmaskodsz, vajon elég-e ahhoz, hogy elkezdd! Elég, ha helyesen hasznalod.

De hogyan csinéljuk? Minden egyes pillanatot hasznaljunk ki megfeleléen, éljiink
tudatosan es éberen. Turelmesen gorgessik kis tudat-hdgolyonkat a tiszta, fehér szamadhi
oriasi homezején. El@szor ugy érezhetjiik, mintha egy meredek hegyre kellene
felgorgetniink; faraszto és unalmas munka. Még le is gurulhat, s akkor az egészet ujra
kell kezdenunk. Semmi baj! Végil olyan lesz, mintha a hegyr6l lefelé gurulna,
természetes modon gyorsulva, s egyre nagyobb tomeget gytlijtve magara. Még miel6tt
tudatosithanank magunkban, méaris minden 6sszegytilt egy hatalmas holabdaba, mely
hivos és frissito.

Es ha folytatjuk? Ahogy emlitettem, a szamadhi végsé pontjan megvaldsul a tudat



teljes egysége, kint és bent nélkil, 6rom és fajdalom nelkil. Ha valaki nem all meg itt, a
hatalmas h6tdmeg hirtelen konnyii lesz, mint a pehely - éppen olyan! Es ez nem
eréfeszitések aran valosul meg.

Ez az a pont, ahol az én-szamadhi utolsé maradvanyai az én nélkili dhjanaba
olvadnak. Az egyik veszélye ennek, hogy 0sszetévesztjik valamiféle megvildgosodassal,
mint ahogy az gyakran megesik az ugynevezett kensho-tapasztalasoknal. Mig a szamadhi
egyfajta dnfegyelmet kivan, addig a valodi dhjanaban az én minden szandékaval és
céljaval egyitt eltiinik, legalabbis pillanatnyilag.

De ez nem jelenti azt, hogy tobbet mar nem kell gyakorolnunk! Amikor ez a
tapasztalat elborit minket, esetleg tigy tinhet: nincs aki gyakorol, és nincs, amit
gyakoroljon - milyen csodalatos! EllenkezSleg. Eppen ekkor kell a legkeményebben
gyakorolni, raadasul sokkal koriiltekintébben, mint korabban. A gyakorlas médja
természetesen egészen atalakul. llyenkor a dharma-testvérekkel egyutt gyakorolni nagy
segitség lehet, mint példaul most is. Minél messzebb jutsz, annal nagyobb segitséget
nyUjtanak.

Még egyszer hangsulyoznam, hogy nem sziikséges atmenni minden emlitett
allapoton, azt viszont nagyon fontos tudni, hogy hol jarsz az aton. Van olyan id6szak,
amikor az a cél, hogy a tudatossadgodat egybegytijtsd, és van olyan is, amikor még az
egység is eltlinik. Létkérdés, hogy ilyenkor is tudd, hogyan gyakorolj. Id6t vesz igénybe -
napokat, heteket, s6t honapokat -, hogy Kijojj egy-egy allapotbdl, de ha egyszer mar
kijottél, akkor tudod, hogy ez nem "az". “Az” nem lehet egy olyan &llapot, ahova az én
ki-be jar. Lehet, hogy egy valodi bejaratot talaltal — rendben. De ne véltoztasd lelakatolt
bortonné!

HOL VAN ANGULIMALA?

Most térjlink vissza Angulimalahoz, aki megélte azt a sok embert, és levagta a kisujjukat!
A torténet azt irja le, hogy még egy tdmeggyilkos is megvéltozhat, és jo Utra térhet.
Felbecstilhetetlen tanitas - tomeggyilkosok szdmara.

Ez minden? Vagy lehet, hogy szamunkra is mond valamit? Mi nem 6liink meg
embereket, és nem gytjtjiik a kisujjukat. Mégis, nem igaz az, hogy bizonyos dolgokat mi
is birtokolunk, és minket is hatalmukba keritenek bizonyos dolgok és elképzelések? Nem
hordjuk a nyakunk koriil 6ket, de amikor birtokolunk, és a dolgok eluralkodnak rajtunk,
abban a folyamatban kdnnyen megbanthatunk méas embereket.

Emlékezz az utolso kisujjra - az volt az igazi nehézség! Angulimala Gautama
Buddha kisujjara vagyott. Vajon a megvilagosodas gondolata nem olyasvalami, amit
magadnak akarsz? Lehet, hogy mindannyiunkban van egy kis Angulimala.

UTAZAS EGENJAROVAL

Es az Egenjaro-torténet? Nem vagyunk tirutazok. Lehet, hogy Egenjaré sem volt az.
Talan egy belso térben utazol, és azt reméled, hogy elérsz magadnak valamit? Nem tdl
bolcsen, magaddal viszed az utazasra az én illdziojat. Ha igen, nem szamit milyen
messzire jutottal a szellemi Gton, hiabavalé minden.



Ne felejtsd el Gautama talalo és pontos valaszat, amit Egenjaronak adott: igen,
csak akkor tudsz véget vetni a nyugtalansagnak, ha teljesen elérsz a végére. Utazassal
azonban nem érhetsz el odaig.

De hat akkor hogyan? Gautama elmagyarazza: ezzel a testtel. Mert ebben a testben
van a nyugtalansag egész vilaga, eredete, megsziinése, és az ahhoz vezetd ut is. Mas
szavakkal: a négy nemes igazsag itt van mindannyiunkkal. Gautama lathatéan nem
pusztan tudatallapotokrol beszél, barmilyen kifinomultak is azok. S nem pusztan utazés
kérdése, mint Egenjaro tette, sem futasé, anogyan Angulimala probalkozott — s nem is
pusztan (lés kérdése, mint Buddhanal.

MEGALLAS

Mi a kozos a Egenjarorol és az Angulimalarol szo16 térténetben? Az, hogy kergetnek
valamit, és nem képesek elérni. Egyetlen szoban dsszefoglalva arrél szélnak, amirél a
buddhista meditécio is: a megallasrol. Az én képrazatat egyszer s mindenkorra nyugalom
valtja fel, véget vetve az egész zaklatott ziirzavarnak. Tokéletes és teljes megallas.
Pontosan tudjatok, hogy akkor is tudunk allandéan mozogni, ha a labunk Ugy 6ssze van
csomagolva, mint egy sésperec. Csak egyszer allj meg, és nézd meg, hogy mi van a labad
alatt! Nezz le a legmélyéig annak, amit Ggy hivsz, hogy én! Ezutan valéban megujulva
vaghatsz neki az életnek, s gy dolgozhatsz a vildgban, hogy nem botlasz meg a sajat
labadban.

Mi a népszerii buddhizmus? Egyetlen szoval megfogalmazva, nem a lelassulasrol
sz0l-e? A stressz feloldasarol, a felfrissiilt érzésrol, a belatds megszerzésérdl, a tudatos
létezésr61? Ha helyesen gyakorolunk, ezek mind a megfelel6 iranyba hajtanak minket. Ha
mindent beleadva futsz, az segithet neked lelassulni. S ha lelassulsz, utdna megéllsz. Ez a
valddi buddhista meditacié 1ényege.

A zen rendkivil praktikus dolog, igy hat az utolsé kérdés az, hogy hogyan jutsz
haza innen. Az egyik mddja, hogy minden sarkon megnézed az utcatablakat, hogy
meggy6z6dj rola, helyes irdnyban haladsz-e. Ha igy akarsz menni, a buddhista meditacids
kézikonyvek megfelelék erre a célra. Még a keresztez6déseken is athajthatsz a
bicikliddel, hogyha elég elszant vagy, és hajlandd vagy kockaztatni. Ez az eléadas
biztositotta szamodra a f6 utjelzoket, és figyelmeztetett néhany veszélyre, ami az Gton
leselkedik r&d. Mindannyiunk szdmara az a cél, hogy biztonsagban hazaérjiink. Ha
iranyitas nélkal indulunk el, az veszélyeket rejt magaban. Az sem megoldas ugyanakkor,
ha allandoan a térképet tanulmanyozzuk. Csak magad talalhatod meg a hazafele vezet6
utat! Most felejts el mindent, amit mondtam, és az egész testeddel add at magad az ut
felfedezésének. Ha barmiben segithetek, itt vagyok. Kdszondm, hogy ilyen figyelmesen
végighallgattatok!

AZ ELVONULASOKON ELHANGZOTT ELOADASOKBOL

A buddhista és a zen irodalom gyakran beszél annak veszélyérél, hogy ragaszkodni
kezdunk bizonyos belatasokhoz vagy tudatéllapotokhoz, még nagyon mélyekhez is. F6
eléadasomban Gautama Buddha meditacios alapgyakorlataira koncentraltam. Ezek, ugy
tlinik, nagyon tavol esnek a klasszikus zen megkozelitést6l, amely teljes egészében



figyelmen kivul hagyja a tudatallapotokat és a meditacio szintjeit.

Bizonyos értelemben a zen buddhizmusban nincsenek allapotok és szintek, ezért
latszik olyan radikalisnak és atmenet nélkilinek a megvalositas. A nyugati zen-
gyakorloknak azonban eldszor meg kell tanulniuk és el kell sajatitaniuk az alapvetd
meditacios modszereket. Gyakran megesik, hogy azt gondoljék, a zenen Kkeresztiil
leroviditik az utat; pedig valdjaban zsakutcaba jutnak. Megtanulnak egy csomd kozhelyet
arrél, amit allitdlag tennilk kellene: hogy legyél a Mu, hogy csak (lj és hasonldkat.
Hianyzik azonban bel6liik a meditacios fegyelem és az ennek nyoméan kialakuld
jartassag, hogy kovetkezetesen belépjenek a szamadhiba, fenntartsdk és folyamatosan
mélyitsék azt.

Csak néhany példat emlitenék a zen idevonatkozé tanitdsaibol: ,,Amikor tizezer
mérfolnyire egyetlen felh6t sem latsz, akkor még a tiszta égbolt is huszon6t botitést
érdemel . ; ,,Dontsd le azt a saros poklot, amit Ugy hivnak, hogy ,az én és minden mas
ures‘! Taposd széjjel az ,itt és most® féreglyukat! Remélem, mostmar latod, milyen
fontos a nyugatiak szdméra, hogy megismerkedjenek a buddizmus mély meditacids
hagyomanyaival, még miel6tt lemondananak roluk.

Arra buzditalak, hogy kitartéan gyakorold a meditaciot, és helyes szemlélettel éld
az életedet. Ezek természetes mddon megteremtik egy mély felismerés feltételeit, mely
atfogd, alapos és megalapozott. Az ilyen megalapozottsag nélkili tapasztalatok és
belatasok tobb kart tesznek, mint amennyi haszonnal jarnak — az attorésbél konnyen
0sszeomlés lehet. Ne kergesd mohdn ezeket! Ehelyett turelmesen, pillanatrél pillanatra
add at magadat a gyakorlasnak, anélkiil, hogy az eredménnyel torédnél.

Lehet a szamadhi mély vagy felszines, de mindig legyen kristalytiszta és
borotvaéles! Akkor életre lehet kelteni, akar miivész, akér tizletember, akar haziasszony
vagy csaladf6 valaki.

Folytasd igy a gyakorlast, és végul mar nem fog csak a zazenben ulésre
korlatozodni. Allandéva fog valni, akar Ulsz, akar allsz, akar fekszel — vagy épp teljes
erddbdl futsz. Azeldtt nehéz volt belépned, most pedig lehetetlen beldle kilépned. Ne
tétovazz, ekkor is toretlendl folytasd tovabb a gyakorlést!

Most pillantsunk bele a zen megkdzelitésének egy klasszikus példajaba! Egy
szerzetes jon a mesterhez, és azt mondja: ,,Ha gy jovok, hogy semmim sincs — arra mit
mondasz?“ Ugy tiinik, a szerzetes azt gondolja, hogy a semmi, amit elért, val6jaban
valami, amiben megpihenhet. Hogyan valaszol erre a mester? ,,Dobd el!“ Mas szdval:
,»Tedd le!“, ,,Engedd el!* Még ami semmi, azt is el kell dobni. Még ahhoz se ragaszkod;!
Furcsdn hangzik, de igaz: ha nem elég alapos a gyakorlas, az ember a nem-
ragaszkodashoz is ragaszkodni kezd. Az én még a semmit is valamivé tudja alakitani.
Emiatt tud olyan értékes lenni a fenntartott gyakorlas és a Dharma-testvérek segitsége, és
ezeért lehetnek valéban hasznosak az ilyen elvonulasok.

A szerzetes nem értette, ezért nem hagyta annyiban: ,,Dehat ugy jovok, hogy nincs
semmim. Mi az, amit eldobhatnék?* Ekkor a mester megforditotta az egészet, és azt
mondta: ,,Akkor cipeld tovabb!“ Ha nem latod, hogy még mindig van valami, amit el kell
dobnod, akkor egy darabig még muszaj lesz cipekedned. Ez a mester Joshu volt. Ha
Rinzai lett volna, ereje teljében, akkor lehet, hogy ralvolt a szerzetesre, vagy meg meg is
uti. Joshu gyengédebb volt. Azonnal ravagta az ellenkezdjét: Oké, akkor cipeld
magaddal! Ezt hallvan, a szerzetes azonnal megvilagosodott. Milyen fantasztikus
kifejez6dése, €16 példaja ez annak, hogy milyen igazabdl egyetlen dolgot sem birtokolni



— és még ehhez sem ragaszkodni.

,Dobd el!“, ) Tedd le!*, ,,Engedd el!* — ott ez rendben is van igy. Ez az egyik mddja
annak, ahogyan a klasszikus zen kezeli ezeket az &llapotokat. Nem megy bele az
elemzésiikbe, nem allapitja meg a viszonylagos értékiiket és hataraikat. Dehat zen
buddhista szerzetesek €s szerzetesndk vagyunk-e, akik évtizedeket szentelnek a szerzetesi
életnek, és massal sem foglalkoznak, mint hogy elsajatitsak a meditacidt és
tanulményozzak a buddhizmust? Vigyazat! A megfelelé tudas és tapasztalat hidnyaban
veszélyes félreértéseknek vagyunk kitéve.

A fogalomalkoté gondolkodas mindent kett6be, haromba, négybe vag; ennek
persze megvan a maga helye és ideje, példaul amikor a piacon szamolod az aprét. A
szamédhi mindent egybeteker; mindent eggyé alakit, mindent eggyé formal. A dhjana azt
az egyet semmivé oldja. Es hol vagy, amikor még az is eltiint?

Angulimala latja, hogy helytelenul élt, megbanja, és tobbé nem kovet el gonosz
cselekedeteket. Keéri, hogy fogadjak be a szanghéba - a szerzetesi kozosségbe -, és kérése
meghallgatasra talal. De természetesen ez nem ilyen egyszerd, igaz? Hisz egy hijan ezer
embert 6lt meg! Ahogyan a szatra kés6bb kifejti, eljon az id6, amikor alamizsnagyiijté
koraton jar (ugyanugy, ahogy els6 talalkozasukkor Gautama tette), és a falusiak kozil
néhanyan felismerik, és elkezdik mindenfélékkel megdobalni. Angulimala volt az, aki
miatt rettegésben éltek, és van kozottlik olyan is, akinek még a rokonat is megdlte.
Cserepekkel és kdvekkel dobaljak meg — a védtelen Angulimala ezer sebbdl vérzik, az
alamizsnas szilkéje eltorott, ruhaja elszakadt, nyomorasagosan néz ki. Végul visszatér
Gautamahoz. Mit szél erre Buddha? ,,Viseld tirelemmel! A karmad kovetkeztében
hosszl évezredekig szenvedtél volna. Milyen szerencses, hogy ezt meg tudod tapasztalni
a jelenben!“ Hat persze, hogy faj! De legaldbb most tllesik rajta. Nem valamiféle
jovobeli életrdl beszéliink. Lasd at most! — Ne almodozz mult- vagy jovobeli életekrol! A
szUtra szerint ez a tomeggyilkos elvonult a vilagtol, és hamarosan képes volt atlatni a
kaprazaton. Te képes vagy ra?

Ugye emlékszel arra az utolsé kisujjra? J6 lenne, nem? Ha még azt is meg tudnam
szerezni: a Buddha ujjat! Akkor én is megvildgosodott lehetnék! De azt nem kaphatod
meg, igaz? Azt az icipici Kisujjat nem tudod levagni. Futhatsz teljes er6dbol,
gyakorolhatsz teljes er6bedobassal, élesitheted a tudatod pengéjét ahogy csak akarod: ezt
a kisujjat nem lehet megragadni. Koszonjik Angulimala, hogy ramutatsz azokra a
hibakra, amelyeket a gyakorlasunkban ejthetiink.

Es mi a helyzet Egenjaroval? Mi nem utazzuk be a tér minden zugat. De vajon
kivanjuk-e, hogy elnyerjunk valamit, vakon ragaszkodunk-e az énunkhoz, tudati és
szellemi birodalmakban keresve a megszabadulast, mely birodalmak persze csak tovabbi
kétottséget jelentenek? Maga Egenjéaré tisztan tudta ezt a sajat tapasztalatabol: az egész
vilagot bejartam, de még mindig velem van. Ez nem miikodott. Az 6 példaja nagyon
szélsGséges, de visszatarthat minket attol, hogy bels6 utazasokra induljunk.

A végére kell érnink. De ezt nem tudjuk elérni utazassal, még szellemi utazéssal
sem. Bizonyos értelemben mindenhova magunkkal visszik az éniinket. Ezért fogadja el
részben Gautama Buddha Egenjar6 kérdését, és ezért utasitja el a kérdés masik felét. Azt
mondja: igen, olyan értelemben igazad van, hogy tényleg el kell jutnod ennek az
egésznek a végeig, hogy a szenvedés végeére érj. Azonban ezt utazassal nem tudod
megtenni, barmiféle utazasrol legyen is sz6.



Ennek a révid, minddssze paroldalas szutrdnak az a tetépontja, amikor Gautama
elmondja, hogyan csinaljuk. EImondja, hogy mi a teendénk. ,,Ez a test az, amivel eljutsz
a vilag végéig.“ Gautama nem besz¢l valamiféle transzcendens tapasztalatrol, valamiféle
kifinomult tudatallapotrol — csak errdl a testr6l. Dogen kifejezeésével élve: ezzel a testtel,
a tudat és a test megszlinik. Ezzel a testtel juss el minden szenvedés forrasaig! Ezzel a
testtel vess véget minden szenvesdésnek, hiszen ez a test jelenti az utat ahhoz, hogy
mindezt megtehesd. Més szdval: mindaz, amire sziikség van, a négy nemes igazsag, itt és
most jelen van — csak allj meg, és lasd at e pillanatban.

A buddhizmus valdban a teljes megallasrol szdl. Tokéletesen megallni, elengedni az én
egész csaldka képzetkorét — és aztan innen munkalkodni. De el6szor meg kell allnod.
Amennyire én latom, a buddhista meditaci6 végiil is csak err6l szol.

Vegylk a rinzai zen elhiresult koan-gyakorlasat! Azzal szemben, ami manapsag
zajlik, ennek eredeti célja nem az volt, hogy a koanon meditaljunk, hogy azon
elmélkedjlink, és annak segitsegével belatast nyerjink vagy attorjiink. A koan csak akkor
kel életre, csak akkor kezd el miikodni, ha te magad teljes egészében eggyeé valsz vele.
Akkor, mint mondjak, moccanni sem tudsz, sem el6ére sem hatra — de ott sem tudsz
maradni, ahol vagy.

Amikor a koan teljesen glzsba kot, a fogalomalkoté gondolkodas szdméara nem
marad hely, ahol hozzad férhetne, ezért természetes modon szertefoszlik. A koan azonban
megmarad, és még mindig hianyzik a megoldds. Sezen a ponton menthetetlenil
formalédnia kell annak, amit a zenben ,,a hatalmas kétség-blokknak® neveznek.
Lehetetlen meguszni! A koanra vald teljes rdkapcsol6das a rinzai zen altal kinalt
roviditett Ut ahhoz, hogy kozvetlenil behatolhassunk a ,,sem észlelés, sem nem-észlelés*
néven ismert végs6 forma nélkiili dhjanaba.

Ez az, amit Gautama természetes modon valdsitott meg kizdelmei soran. A pali
kanon szerint Gautama két mesterének, Alara Kalamanak és Uddaka Ramaputtanak az
Utmutatésai alapjan a forma nélkuli dhjana legkifinomultabb allapotait, ,,az tiresség™ és a
,,sem észlelés, sem nem észlelés allapotait valdsitotta meg. Sajat ,,hatalmas kétségének*
kdszonhetden azonban Gautama azonnal latta, hogy az ilyen allapotok semmi tobbet nem
jelentenek, mint a szenvedés atmeneti enyhiilését. gy hat elhagyta mestereit, és tovabb
folytatta a keresést. Amire ma leginkdbb szlikség van, az éppen ez a fajta hozzaallas.
Enélkil kaphatsz te annyi koant, amennyit csak akarsz, akar a legnagyobb zen mestert6l
is, de mire mész vele? Ha viszont ez megvan, el6 tudod hozni a sajat, é16 koanodat. Nézz
szembe azzal, és ne akarj mas tollaval ékeskedni!

Hagyomanyos buddhista kifejezésekkel élve, a meditacié magan viseli minden
1étez6 harom jellegzetes vonasat: allandétlan, nyugtalan és én nélkili. A lényeg az, hogy
ténylegesen lassuk, min is meditdlunk. Még a nagyon mély tudatallapotok is
allanddtlanok, valtozékonyak és én nélkiliek - mind a harom kifejezésben ugyanaz a
dolog fogalmazodik meg. Szabadon idézve Joshut (és Bob Dylant): Dobd el mindezt!

Hol kezdédnek a buddhista gyakorlatok? Mibdl indulnak ki? A jelen pillanatbol. Nézd
meg az ugynvezett genjo-koant - azt a koant, ami itt s most megnyilvanul; nézd meg a
légzeést, 1égzésiink kdzvetlen jelenlétét, vagy nézd meg a labfajasunk vagy egy lépésink
tudatositasat! Ezek a gyakorlatok nem hoznak létre semmit. Kozilik mindegyik
egyszeriien a jelenlegi tapasztalattal foglalkozik. Nem kell semmit sem létrehoznod. Nem



kell emlékezned semmire, nem kell visszaidézned semmit, s6t mégcsak felismerned sem
kell semmit. Pusztan csak légy tudatdban annak, ami tenylegesen torténik. Sem tébb, sem
kevesebb. Ez minden, amire sziikséged van. Vagy ahogy Dogen mondja: ,,Ne probalj
meg buddhat csindlni, még kevésbé ragaszkodj ahhoz, hogy csendben iilsz!*

Elegendd a jelenlegi allapotod. Nem kell valami mas allapotba keriilndd, hogy
gyakorolj. Az emberek az egesz életiiket eltékozoljak arra varva, hogy a feltétlek egyszer
majd megfeleléek lesznek, hogy valami mester majd csak arra jar, és megmondja nekik,
mit csinaljanak, hogy elkezdhessek a gyakorlast. Sulyos dnbecsapas! Mert ugy tiinik,
hogy azok az idedlis kdrilmények sohasem érkeznek el, igaz?

Melyek a gyakorlas idealis feltételei? Valamennyi szabad id6, egy kimondottan erre
valé hely, nyugodt korulmények, Dharma-testvérek, akikkel gyakorolhatsz? Nézd,
mindezek adottak itt és most, ezen az elvonuldson — ne szalaszd el a lehetdséget!

Mi a legalapvetébb, amire sziikségiink van a gyakorlashoz? A jelenlegi allapotunk,
semmi egyéb! Sem tdbb, sem kevesebb. A jelenlegi allapotunk mindig elég. Akar egy
labunk van, akar kettd, akar kivalo egészségnek oOrvendiink, akar nagy fajdalmaink
vannak, akar szabad az egész napunk, akar elborit minket a munka — csak arrél van szg,
hogyan viszonyulunk ezekhez a kértlményekhez. Kérlek benneteket, hogy tartsatok ezt
észben, amikor visszatértek a mindennapi életetekhez.

Gautama Buddha nagyon hatékonyan hasznalta a kiilonb6zé tudatallapotokat.
Mindegyiknek ismerte az értekét és a korlatait. Amikor meghalt, a Mahaparinirvana
szUtra szerint az 0sszes altalam leirt szamadhi és dhjana allapoton atment, egészen a
végsd, negyedik forma nélkiili dhjanaig, a ,,sem észlelés, sem nem-észlelésig”, majd ezen
keresztul a ,,megsztinésig®. Ekkor Ananda, aki még nem latta at a kaprazatot, azt mondta,
hogy Gautama eltdvozott. Egy masik kovetdje azonban, bizonyos Anuruddha, aki mér
atlatott, kijavitotta tarsat: Nem, meg nem tavozott el, csak belépett a ,,megsziinés*“-be.

Ekkor a szUtra szerint Gautama visszafelé is sorban athaladt minden allapoton, a
legmélyebbtél a legfelszinesebb forma-dhjandig (amit én szamdadhinak neveztem).
Mindezt az én kaprazata nélkul tette, mégis teljes egészében ott volt, teljes egészében
megtapasztalta. Végll az els6 szamadhibdl visszament az utolsé szamadhi-allapotba, a
,,sem 0rom, sem fajdalom* allapotaba, s ebben halt meg. Nem a ,,megsziinés“-ben vagy a
mélyebb forma nélkili dhjana-allapotok valamelyikében tehat, mint amilyen a ,,sem
észlelés, sem nem-észlelés®.

Még sohasem hallottam vagy olvastam annak magyarazatarol, hogy miért igy
tortént. Természetesen végso tanitasként is értelmezhetd, melyet tanitvanyainak adott. Ha
gyakorlati szempontb6l nézzik, a forma nélkili dhjdndban valosziniileg tetszhalottkent
folytatta volna tovabb, egészen addig, amig ki nem jon beléle. Azt hiszem azonban, van
ennél egy fontosabb ok is, amiért igy tett: hogy tokéletesen észlelje, amikor elengedi.
Persze egyetlen dolog sincs, amit el kellene engedni ebben a végsé eltavozasban, &m az
oromtol és banattél mentes, mégis tokéletes eszleléssel teljes utolsé szamadhi-allapot a
legalkalmasabb a halalra.

Gautama Buddhanak, mint sokaknak, élete végén nagy fajdalmai voltak.
Valoszintiileg valami romlott ételt evett, és ez tovabb rontotta a mar amdgy is gyenge
egészségi allapotat. Azt is elarulta, hogy csak mély meditacioban volt mentes a fizikai
fajdalomtol. Es mégis azt valasztotta, hogy teljes tudatossaggal megtapasztalja az adott
allapotat. R4gadj el ezen, és tdbbé nem éhezel meg sohasem.



