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BEVEZETO

A meditacié

Mi a buddhizmus? Belsd vildgunk - a leghatalma-
sabb vildg. Felébred a benniink szunnyadd krea-
tivitds. Vallds-e a buddhizmus? A nagy kérdések.
Tapasztalati bolcsesség és tudds. Képezniink kell
a tudatunkat. Nyujthat-e valamit a buddhizmus
a mai nyugati embernek? Nyitott tudattal, ter-
mészetesen élni, itt és most. Teljes emberré vil-
hatunk, aki teljes életet él. Kérdezz, kutass, vizs-
galédj! A meditdcié a tudat miivészete. Konnyen
becsaphatjuk magunkat. A dolgok viligdnak a
megszdllottjai vagyunk. Miért meditdljunk? Mi a
meditdcié? Megtanulunk teljes életet élni a jelen-
ben. A természetes dllapotiban IévS tudat. Min-
den nagy vallds ugyanazt az lizenetet hordozza.
Sziikségiink van a kiilonféle filozéfiai néz8pon-
tokra. Teljesebb tudds az érzelmek egész rendsze-
rét illetéen. A problémdk végsd forrdsa a tilzott
én-kézpontusdg.



Kérdések a meditaciordl és a buddhizmusral 3

A megvilagosodashoz vezetd ut

Ki volt Buddha? Buddha megviligosoddsa. Budd-
ha eleven példa ma is. Viligitétoronnyd vilha-
tunk. Buddha egyszerli embernek sziiletett. Mi a
buddhatermészet? Mi a dharma? Mi az éI8 hagyo-
mdny? Mikorra nyulik vissza a buddhizmus tér-
ténete? A buddhizmus hatott az Skori Eurdpdra.
Mik a buddhizmus f6bb dgai? Honnan erednek a
buddhizmus hagyomdnyai? A Szkita Bélcs Budd-
ha volt-e az egyetlen megviligosult mester? Me-
Iyek a megviligosoddshoz vezetd ut Iépései? 1. A
keskeny ut - hinajdna. 2. A széles it - mahajdna.
A bédhiszattva - a széles ut kovetdje. 3. A gyémadn-
tut - vadzsrajana. Mi a megvildgosodds?

A szenvedés megsziintetése

Mi a szenvedés? Van-e lehetSségiink szabadon vd-
lasztani? Mi a baj az érzelmeinkkel? Mi a veszély
az érzelmeinkkel? Hogyan teremtjiik a szenvedés
hat vildgdt? A pokolvilig - a gyiilélet teremtménye.
Az éhes szellemek viliga - a sovdr vdgy teremtmé-
nye. Az dllatok viliga - a nemtudds teremtménye.
Az emberek viliga - a kétely és a vdgy teremtmé-
nye. A féltékeny istenek viliga - az irigység és a
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féltékenység teremtménye. Az istenek viliga - a gég
teremtménye. Hogyan sziintethetd meg a szenve-
dés? A Négy Nemes Igazsdg.

Karma és ujrasziiletés

Mi a j6 és a rossz? Mit jelent a karma? Mi a dontd
tényezd tetteink visszahatdsiban? Cselekedeteink-
kel programozzuk magunkat. Cselekedeteinkkel
teremtiink. A karma olyan, mint egy nagy folyd.
A karma a szdndéktdl fiigg. Megvaltoztathatjuk-e
a karmdt? Megszabadulhatunk-e a karmdtdl? A tiz
drtalmas cselekedet. A tiz jocselekedet. Mi torténik
a haldl utdn? Van-e élet a haldl utin? Hogyan hal-
nak meg a nagy gyakorlok? Hogyan halnak meg
a hétkéznapi emberek? Hogyan torténik meg az
Ujrasziiletés? Mi irdnyitja az ujrasziiletést? Milyen
mddokon lehet ujrasziiletni? Mai nyugati gondol-
koddsunk alapjai. Mi az alapvetd j6sdg? Mi a fej-
18dés tja?

Valédibb emberekké valni

Miért foglalkozzunk a tudatunkkal? Egyediil 4l-
lunk-e a viligban? A valésdgot mindannyian egytitt
hozzuk Iétre. Mi a tudatunk? Milyen a tudatunk
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természete? Mi a kiilénbség a buddhdk és a hétkoz-
napi lények kézott? Hogyan segithetek mdsokon?
Mi az egyiittérzd szeretet lényege? Mi a buddhiz-
mus lényege? Hogyan vilhatunk valédibb embe-
rekké? Mit mond a ndi és a férfi nemrdl Buddha?
Mindkét nem szdmdra elérhetd-e a megviligoso-
dds? Hogyan gondolkodik a buddhizmus a szere-
lemrdI? Ki vagyok a buddhizmusban én? Mi az én-
nélkiiliség? Mit mond a buddhizmus a drogokrdl?
Mit mondanak a buddhistik a kérnyezetvédelem-
r8l, és mit tesznek érte? Mit mond Oszentsége a
Dalai Ldima a kérnyezetért vdllalt felel8sségtinkrdl?
Mit tartanak a buddhistdk az dllatok védelmérdl?




MIERT MEDITALJUNK?

A MEDITACIO

Mi a buddhizmus?

A buddhizmus tudatos életet jelent. Teljes élet, je-
lenben 1ét, nyitott tudattal. Batran szembenézni
a kihivdsokkal, megldtni a lehet6ségeket, és a va-
lasztdshoz rendelkezni szabadsdggal, bolcsességgel,
szeretettel, természetességgel, erével és magabiz-
tossaggal. A buddhista gyakorlds életiink minden
terliletére és mozzanatdra kiterjed.

Belsé vilagunk - a leghatalmasabb vilag

A buddhizmus felfedez6 tt, mely elvezet benniinket
onmagunkhoz. Amikor a buddhizmust tanulma-
nyozzuk, bels6 utazisra indulunk. A f6 gyakorlat a
meditacid, melyben 6nmagunkat tarjuk fel, megismer-
kediink sajat bensénk természetével, belsé erénkkel
és bels6 vilagunkkal, amely a leghatalmasabb vildg.
Megismerkediink alapvetd josdg természetiinkkel, a
buddha-természetiinkkel, a benntink él6 buddhaval.



A meditacio 7
Felébred a benniink szunnyadé kreativitas

A mediticié Gtjan haladva, egyre tisztabban latjuk
onmagunkat és a vilagot, igy egyre inkabb feléb-
rednek a benniink szunnyadé kreativitas végtelen
dinamikus er6i. Egyre inkabb képessé valunk le-
vetkézni és meghaladni 6ndmitasunk 4larcait, az
onmagunkra és a vilagra vetitett kicsinyes, sz(ikos,
zavaros képiinket, a kényszer(iség beidegz&dott
mechanizmusaival egyitt.

A buddhista gyakorlé nyitottan, 6rommel val-
lal kozosséget a vilag lényeivel, és nyitott szivvel,
bator helytéllassal végzi az egyetemes kozosségben
raharulé feladatat.

Vallas-e a buddhizmus?

A buddhizmus a belsé fejlédés atja. Nem 4llit a
kozéppontba egy felsérend(i lényt, vagy isten-kép-
zetet - Buddha nem volt 1sten, ember volt, aki a
sajat tudatit képezve eljutott a megvildgosulasig.
Nem tanitott istenekrél, nem nyilatkoztatott ki
orok érvényld dogmadkat, megkérddjelezhetetlen
igazsagokat. Arra buzditott, keressiik meg azt az
utat, amelyet tokéletesen a sajatunknak éliink meg,
talaljuk meg azt az igazsagot, amelyet szdz szdza-
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lékban elfogadunk a magunkénak, és teremtsiink
olyan életet, amelynek minden pillanatit a teljes-
ség erejével éljuk at. A buddhizmus az életiink
gyakorlati dolgaira fekteti a hangsulyt. Nincsenek
dogmak, a valdsigrol elsé kézbdl szerzett eleven
tapasztalds a donté.

A nagy kérdések

- Hogyan éljiink teljes életet? - Hogyan szabaditsuk
fel tudatunk kreativ er6it? - Hogyan vezessiitk hét-
koznapjainkat békében, magabiztosan, egészségben,
boldogsagban? - Hogyan éljiink harménidban 6nma-
gunkkal, egymdssal, a vilaggal, a természettel? - Ho-
gyan teremtsiink jobb viligot magunk és az Osszes
lény szdmdra? - Mi az elme? - Mik a gondolatok?
- Mik az érzelmek? - Hogyan teremt elménk? - Mi a
valdsag? - Valdsag-e az, amit mi annak hisziink? - Le-
hetséges-e, hogy a hiedelmeink becsapnak? Megvizs-
galtuk-e valaha is hiedelmeinket és az Gket teremtd
tudati mechanizmusokat? - Lehetséges-e, hogy amit
valésagnak hisziink, az éppen a valosig elferditése? -
Mi az, amit mi vetitiink ra a valosagra, és hogyan?
- Lehet, hogy elménk a valosdgrol egy feliiletes és
zavaros hasonmas-valosagot teremt, és mi azt hissziik
valosagnak? - ezek tobbek kozott a nagy kérdések.
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Tapasztalati bolcsesség és tudas

A buddhizmus belsd 6svény, amely elényben része-
siti a tapasztalati bolcsességet és tudast a dogmati-
kus szemléletekkel szemben. A tibetiek a buddhiz-
musra nem alkalmazzik a vallds fogalmat, hanem
a kovetkez6 fogalmaik vannak rd: belsé Osvény
(tib. nangpe lam), tanitds bensénkrdl (nangpe cso),
elménk megismerésének tudomdnya (szem thong
rigpa), a megszabadulas utja (tharpe lam). A budd-
hista tanitdsok kozelebb dllnak a filozé6fidhoz, a
tudomanyhoz és a pszichologidhoz.

Képezniink kell a tudatunkat

A gytlolet, a fosvénység, a féltékenység, az osto-
basidg mindenki szemében rossz dolgok, a szeretet,
a kedvesség, a segit6készség pedig jo - a gyakor-
latban azonban mégsem vagyunk képesek eszerint
élni, mert a tudatunk gyenge, fejletlen, ontorvé-
nyl. Képezniink kell a tudatunkat, hogy megta-
nulhassunk bdnni vele.

A gyakorl6 a sajat tudatat képezi, arra torekszik,
hogy teljesebb gyakorlati tuddst szerezzen a tuda-
ta és az érzelmei vildgardl, a tudata mikodésérol.
A buddhista tanitasok ezért nagy hangsulyt fektetnek
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tudatunk, érzelmeink, pszichologidnk alapos kifejté-
sére, és a tudat képzésének gyakorlati modszereire.

Nyujthat-e valamit a buddhizmus
a mai nyugati embernek?

A buddhista gondolkodas kiilonosen kozel 4ll a
mai nyugati emberhez, ennek koészonheté rendki-
vil gyors terjedése a nyugati orszagokban.
Amikor a tanitdsokkal talalkozol, légy korul-
tekinté. Maradj meg onmagadnak. Haszndld az
életedben eddig szerzett értékes tapasztalataidat
és bolcsességedet, ne vesd magad hanyatt-homlok
bele az 0j eszmékbe. Nem kell megvaltoztatnod
magadat, 6nmagad megismerésére torekedj. Nem
kell egy Wy vallast felvenned, sem egy idegen kul-
tarat magadra oltened. A buddhizmus nem térit,
nem kell vallasossd vilnod, vagy megvaltoztatnod
a vallasod. Nem kell szakitanod a multaddal, vagy
szégyenkezni miatta. Légy az, aki vagy, de ismerd
onmagad, és €lj szdz szdzalékosan a jelenben!

Nyitott tudattal, természetesen élni, itt és most

A buddhizmus Osvényén jirva megismerjik kik
vagyunk, és hogyan fejlédhetiink tovabb. Médsze-
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reket kapunk onmagunk és a vildg teljesebb fel-
tardsahoz. Figgetlen, 6nalld, erds egyénekké val-
hatunk, és kézbe vehetjitk 6nmagunkat, jovénket,
sorsunkat.

A buddhizmus nem multban leirt dogmadkat ta-
nit, hanem a jelenkor pezsgésében él6 és tevékeny-
kedé tapasztalt szellemi bardtaink dtmutatdsait
kozvetiti, hogy rataldlhassunk jelentink, sajat kul-
tarank és egyetemes emberi mivoltunk igaz értéke-
ire. Nem kell megvéltoztatnunk 6ltozkodésiinket,
étkezésiinket, kultarankat. A buddhista tanitds é18,
naprakész. A mediticié megtanit nyitott, eleven
tudattal, éberen, tudatosan és természetesen élni,
itt és most. Felnyitja a szemiinket a jelenben adott
szamtalan lehet6ségre. A boldog élet lehetSsége
mindig itt van, csak mi nem vagyunk készek ra...

Teljes emberré valhatunk, aki teljes életet él

Mindannyian tudjuk mdr, hogy bér az egészséges
élethez elengedhetetlen anyagi feltételekre minden
embernek sziitksége van, a technolodgia fejlédése, és
az életszinvonal emelkedése énmagdban nem ké-
pes kielégiteni a vigyainkat, és megoldani az ér-
zelmi problémdinkat. A valdédi boldogsdg kulcsat
mashol kell keresniink.
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Minden ember Osztonosen keresi a boldogsa-
got, Kelet vagy Nyugat, régmult vagy ma - nincs
killonbség e szempontbdl. Mindenki ugyanezzel
van elfoglalva évezredek 6ta. Am ha valaki a bol-
dogsdgot az anyagi javak birtoklasatdl, a sikertdl,
az elismeréstél vagy a hatalomtdl véirja, az Ggy
tesz, mint egy hajé kormdnyosa, aki a kormany-
kereket a tengerbe dobja, és azt varja, hogy majd
a hullimok elviszik hajéjit a céljahoz. Tulsdgosan
belebonyolédtunk a ragaszkodasunk targyaiba -
buddhista szempontbdl ez egészségtelen.

A meditdci6 utja a folyamatos nyitds, jelen-
ben 1ét, kutatds, tanulds, 4tértékelés, megujulas.
A kulcsszé a tudat megnyitdsa, tdgitisa. Ez hatal-
mas Oromet és frissességet hoz az életinkbe. Teljes
emberré valhatunk, aki teljes életet él.

Kérdezz, kutass, vizsgalod;!

A mai nyugati ember nyitott, nem akar vakon hin-
ni, kritikusan vizsgalodik, megkérddjelez. Buddha
mar 2500 évvel ezelStt ugyanilyen magatartdsra
buzditotta hallgatéit. Azt mondta:

,»INe fogadjatok el semmit, pusztdn csak azért,
mert én mondtam, tekintélytiszteletbdl, vagy
szeretetbdl irdntam. Csak akkor fogadjdtok el
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tanitdsaimat, ha alaposan megvizsgdltitok JSket,
és igaznak taldltitok. Ugy jdrjatok el, mint az
aranymtives, amikor aranyat vdsdrol, és szakérte-
lemmel megvizsgdlja amit kindlnak neki, nehogy
becsapjdk.”

A mai buddhista taniték ugyanerre intenek.

A meditacié a tudat miivészete

A buddhizmusban nagy szerepe van a jézan gon-
dolkodédsnak, dm itt ne gondoljunk valami egyol-
dalt sziraz tudomdnyossagra. A sziv és az intui-
c16 f6észerepet kap a gyakorlasban. A meditdci6 a
legmagasabb rendl miivészet, melynek nyersanya-
ga maga a tudat. Ahogyan a szobrdsz dolgozik az
agyaggal, az ird a nyelvvel, a tdncos a mozgassal, a
fest6 a szinekkel, a zenész a hanggal - ugyanolyan
kreativan dolgozik a meditalé a sajat tudataval.

Kénnyen becsaphatjuk magunkat

Lehetiink ateistak, vagy barmely vallds kovetdi -
akar valldsosak vagyunk, akdr nem hivék, minden-
képpen életbevigd, hogy ismerjiik, hogyan mi-
kodik a tudatunk. Ha nem vagyunk tisztaban a
tudatunk mikodésével, konnyen becsaphatjuk ma-
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gunkat. Azt hihetjiik, minden rendben van veliink,
mikozben a valésdgban a zavaros tudatallapotok
mély gyokerei ott burjanzanak benniink a felszin
alatt. Marpedig ezek a valdsdgos okozdi minden [é-
lektani problémanknak. Ezért torténik meg Gjra és
Ujra, hogy akdrmilyen jelentéktelen véltozas vagy
esemény a kornyezetiinkben olyan fijdalmasan
érinthet meg.

A dolgok vilaganak a megszallottjai vagyunk

Ujra és tjra megtorténik, hogy barmi jelentéktelen
valtozds vagy esemény a kornyezetiinkben fdjdal-
masan érint meg. Az ilyen jelek a tudatunk za-
varos, fejletlen, egészségtelen dllapotara utalnak.
Miért? Mert azt mutatjik, hogy a dolgok vildga-
nak a megszédllottjai vagyunk, elvakit benniinket
a ragaszkodds, és a hatalmédban vagyunk az Osszes
probléma alapvet6 okdnak - annak, hogy nem is-
merjitk tudatunk valédi természetét. Oridsi dssze-
geket koltiink a killonb6z6 betegségek kikutatdsa-
ra - ami természetesen teljesen helyénvalé -, dm
egyaltalin nem kutatjuk tudatunk valodi termé-
szetét, pedig annak a nemismerése okoz a vilagon
minden szenvedést, beleértve az Osszes betegséget,
s6t a hdborukat és a kornyezetszennyezést is.
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Miért meditaljunk?

Azért meditalunk, hogy tapasztalatot szerezziink
tudatunk mikodésérél, és erds, jOl képzett, fejlett
tudatunk legyen. Nem azért, hogy kiprébaljunk
egy keleti filozofidt, vagy dtvegyiink egy idegen
életmoddot. A tudattal folytatott munka nem igé-
nyel véltoztatasokat a kiils6 életmddunkban, csala-
di életiinkben, munkdnkban, étkezésiinkben.

A mediticiéban azzal az alapvet6 energidval
dolgozunk, amely mdr most a miénk: a testiink,
beszédiink és tudatunk energidjaval: - Mi az? -
Honnan jon? - Miért csindlja azt, amit csindl? -
mindez nem egy kiilsé keresés, hanem a sajat tuda-
tunkban végzett vizsgalodas.

Mi a meditacio?

A meditacié nem valldsos tevékenység, és nem csak
kivaltsigosaknak szl - mindenkinek van teste, be-
széde és tudata. Mindazok, akik tudata zabolatla-
nul csapong, a zavaros tudatédllapotok, és az 4lta-
luk okozott kellemetlenségek elszenved6i lesznek
Ujra és Ujra, ezért sziikséglink van ra, hogy tisztin
lassuk, mi torténik a tudatunkban.



