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A meditacio

A meditacié segitségével megtanuljuk méltdnyolni a jelent, végte-
len gazdagsigaval és lehetOségeivel egytitt. Ehhez azonban ki kell
nyitni magunkat. A meditacié a nyitottsdg gyakorlata. A nyitottsdg
eléréséhez tudnunk kell ilni a fenekiinkén. Meg kell tanulnunk
bizni a fold megtart6 erejében. Meg kell tanulnunk dtadni minden
gondunkat, terhiinket és egész sulyunkat a foldnek, majd pedig
meg kell tanulnunk otthonosan érezni magunkat a végtelen nyi-
tott térben, amely nem akaddlyoz, nem hatdrol le és nem tdmaszt
elvarasokat felénk, hanem feltétel nélkiil befogad, és végtelen lehe-
téségeket biztosit szamunkra.

Tehdt a megalapozottsag és a felszabadultsdg érzete a két leg-
fontosabb dolog a mediticiéban, melybél kialakul egy otthonos
érzés, amit gy is nevezhetiink, hogy az ember a ,sajit b6rében”
van. Ritka édllapot ez manapsdg. A mai ember rohan, és oOridsi se-
bességgel elszaguld sajit maga mellett, a jelen mellett, a lehetéségek
és minden értékes dolog mellett. Amikor aut6t vezetiink, a sebesség
novelésével egyre szlikiil a lat6szogiink, kialakul a cs6latds. Ez egy
ismert jelenség. Pontosan ez érvényes lelki szinten is. ,Lélektani
cs6latas” jellemzé rank. Egyszertien nem latjuk életliink helyzetei-
ben a lehet6ségek spektrumadt, mert rohanunk, és mindig bizonyos
kitizott célokra fokuszalunk. A megpihenés azt jelenti, hogy meg-
szabadulunk a lélektani csélatastdl, kibontakozunk a jelenben, és
észrevessziik a jelen lehet6ségeit.

A jelen lehet&ségei korlatlanok. A jelen lehetésége maga a meg-
vildgosodas is, ami a jelen végsé és teljes dtélését jelenti, vagyis
egyrészt dnmagunk igaz természetének atélését, masrészt pedig a
vildg igaz természetének atélését. Ahhoz, hogy a jelent at tudjuk
élni, meg kell tanulnunk megpihenni; ennek mddszere a meditacio.

Sok fajta meditdcié van, de mindegyiknek ez a lényege: megta-
nulni megpihenni, kibontakozni a jelenben, meglatni, atélni, fol-
hasznalni a jelen lehetéségeit a legjobb mddon, 4télni 6Gnmagunk
és a vildg igaz természetét. Az mar a személyes adottsagoktol fligg,
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hogy ki melyik utat valasztja, melyik meditacidhoz vonzddik, me-
lyik a szdmara legjobban miik6dé modszer.

»Ha képes vagy megpihenni, példaul egy felh6 littin, egy es6-
csepp hallatdn, és atélni annak valodisigat, akkor megpillantha-
tod a valosag feltétel nélkiliségét, ami egész egyszerlien minden
dologban az, ami. Borzasztdéan egyszerd. Ha képes vagy rdnézni
a dolgokra anélkiil, hogy azt mondanad: ,,Ez j6 nekem - ez rossz
nekem, ezzel egyetértek - azzal nem”, akkor éled 4t a kozmikus
tikor létdllapotat, a kozmikus tiikor bolcsességét. Akdr legyet latsz
a szobddban, akdr hépihét a levegében, akir fodrozddist a viz
szinén, akdr egy keresztes pokot a f6ldon, mindenre egyszerd és
kozonséges, de méltanyld odafigyeléssel tudsz ritekinteni.

Litod, hogy az érzékelések hatalmas birodalma bontakozik ki a
szemed lattdn, filled hallatin. Korlatlan hangot, latvanyt, izeket, ér-
zéseket tapasztalsz. Az érzékelés tartomdnya korlatlan, hiszen maga
az érzékelés is 6seredeti, elgondolhatatlan, minden gondolatot feliil-
mulé. Minden elképzelést felilmuldéan sok érzékelés létezik. Ren-
geteg hang, amiket még sosem hallottal, litvanyok, szinek, amiket
még sohasem lattal, érzések, amiket még kordbban sohasem éltél it.

Az érzékelés végtelen teriilet. Az érzékelés itt nem csak az ér-
zékelt dologra vonatkozik, hanem az érzékelés folyamatdra is. A
tudat, az érzékszervek és az érzékelt teriiletek, azaz az érzékelés
targyai kozott kolcsonhatds van. Egyes valldsi hagyomanyokban
az érzékszervi tapasztalatokat problematikusnak itélik, mert vild-
gl vagyakat keltenek az emberben. A belsé 0svény mediticié ha-
gyomdanyaban az érzékszervi tapasztalatokat szentnek tekintjik.
Alapvetden jonak, természetes adomdnyoknak tartjuk &Sket, mert
az érzékelés az ember természettdl adott képessége. Az érzékelés a
bolcsesség forrasa. Ha nem latunk, nem hallunk, nem érziink sza-
gokat és izeket, akkor nem tudunk hogyan kapcsolatba keriilni a
jelenségvildggal. Az érzékelés hihetetlen sokfélesége azonban lehetd-
séget kinal szdmunkra, hogy mélységében alakitsunk ki kapcsolatot
a vildggal, a latvanyok vilagaval, a hangok vilagaval, a tdgas vildggal.
Masképpen fogalmazva, az érzékszerveink kitdrjdk elSttiink a mé-
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lyebb szint(i érzékelés kapuit. A kozonséges érzékelésen tul ugyanis
létezik hang feletti hang, szag feletti szag, és érzés feletti érzés, ami a
lénytinkon keresztiil hozzaférhetd. Ezeket azonban csak akkor lehet
észrevenni, ha mélyre meriilink a mediticié gyakorlatdban, mert a
meditdcié megtisztit mindenféle homdlytol, zavartol, és kiemeli az
érzékelés pontossdgat, élességét, bolcsességét, a vilagunk most-jat.
Amikor meditalunk, a ki-be araml6 élegzetiink most-jat, pon-
tossagat tapasztaljuk. Erezziik lélegzetiink nagyszer(iségét. Kiléleg-
zlink, a lélegzet szétoszlik. Ez olyan éles, jolesd és nagyszer(i érzés,
hogy a kozonséges gondolatok teljesen feleslegessé valnak. A me-
ditaci6 tehdt kiemeli a természetfelettit, ha szabad ezt a szt hasz-
nidlnom. Nem ldtunk szellemeket, nem fogunk a jovébe latni, az
érzékelésiink azonban kifinomodik, és egyszer(ien természetfelettivé

4

Az egyszeriiség méltanylasa

valik.”

Amikor ilunk, lélegziink és meditalunk, a kiils6 dolgokhoz valé
hozzaalldsunk nyugodt legyen. Ne menekiljiink a dolgoktol, ne
zavarjanak benniinket. A jelen gazdagsidga kibontakozik eléttiink
az egyszerlség méltanylasa altal, és az egész olyan er6re kap, hogy
a kozonséges gondolatok elhalvanyulnak és feleslegessé valnak. Eh-
hez azonban le kell nyugodni, meg kell pihenni, és hogy ez megtor-
ténhessen, gyakorolnunk kell. Az ember életében természetszertileg
adodnak pillanatok, amikor ugy érzi, hogy valami megérinti 6t.
Ezek a tapasztalasok nagyon értékes, de ritka pillanatok. Megtehet-
juk azonban, hogy magunk is létrehozunk olyan koriilményeket,
melyek révén az ilyen pillanatok bekovetkezhetnek. Az elménket
ugyan nem tudjuk szandékosan nyitott dllapotba helyezni, de ké-
pesek vagyunk megteremteni killonb6z6 6sztonzé kortilményeket
ahhoz, hogy elménk kitdrulkozdsa és a pillanat atélése lehet6vé
valjon. Ez a meditdcid.
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Ha a meditdciét rendszeresitjik az életiinkben, szokdsunkka
tessziik, hogy a nap bizonyos id6szakidban foglalkozunk vele, ak-
kor elébb-utobb sziikségletiinkké valik, és a rdhangolédas konnyl
lesz. Hasonlo6 ez a folyamat ahhoz, mikor az ember reggel felkelés
utdn kimegy a fiirdészobdba, és elvégzi a fogmosdst, mosakoddst.
Ezt gyermekkorban megtanultuk, és attél kezdve életiink végéig
alapvetd, természetes sziikségletiink marad. Ehhez hasonléan kell
viszonyulnunk a meditdcidhoz. A mediticidt ugyanugy beépitjiik a
napjainkba, mint a fogmosdst, a reggeli tisztalkoddst vagy a regge-
lizést, és akkor nagyon jél fog miikodni. Természetszertileg fognak
létrejonni azok a feltételek, amelyek segitik a tudatot lenyugodni,
megpihenni, kitarulkozni, kinyilni.

A moédszerek

Ehhez sok kiilonb6zé modszer adott. A legegyszeriibb modszer
az, amikor csak leiiliink és engedjiik a tudatot pihenni. Kezdetben
azonban nem biztos, hogy ez hatékony. Kell hozza valami segéd-
eszkoz, ami lehet példaul a 1égzés kovetése. Nem figyelése, hanem
kovetése. Oldddds a kilégzéssel, ami egy nagyon egyszer(i modszer.
Vannak bonyolultabb, Gsszetettebb modszerek, mint példdul a kii-
16nb6z6 vizualizdciés modszerek, de a [ényege mindnek ugyanaz.

A buddhista templomban a berendezési targyak, a hangszerek,
az oltdr, a szobrok, a képek egyetlen rendeltetése az, hogy egy
nagyon erlteljes atmoszférat biztositsanak azok szdmadra, akik a
meditaciot gyakoroljdk. Mindez tehdt nem kozonséges dekoracio.
Jelképek, melyek meditaciora inspirdlnak, és az igaz természetiink-
re, buddhatermészetiinkre emlékeztetnek. Ha értjiik ezt és dolgo-
zunk is ezzel, akkor kialakul egy feltételes reflex, és amint rdnéziink
ezekre a dolgokra, mindjart a buddhatermészetiinkre emlékeziink,
és nem csak az esziinkkel. A jelképek nem csak az esziinkre hatnak,
és nem csak esztétikai értékiik van, hanem egy eleven valdsagot
tarnak fol, amelyhez az odaadas utja vezet el.
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Onmagunk foltardsdnak, megnyitisinak egyik legfontosabb
eszkoze az odaadas. Amit a buddhista templomban latunk, az nem
kozonséges mivészet szimunkra. A templomszoba sem kozonsé-
ges szoba, hanem egy olyan hely, ahol az ott latott dolgokhoz
- képekhez, szobrokhoz - odaadassal viszonyulunk. Odaadassal
viszonyulunk a jelképekhez, melyek eziltal egy impulzust adnak
szamunkra, és igy torténik meg a megnyilds. Természetesen vannak
emberek, akiknek idegenek ezek a jelképek, és mds dolgok irdnt
éreznek odaadast. Mas dolgok hatnak rdjuk olyan médon, hogy ki
tudjak magukat nyitni. Ezt el kell tudni fogadni. A valldsok, azon
belil a kiilonb6z6 iskolak mads és mas jelképrendszert dolgoztak ki,
de mindnek ez az egy célja van: az odaadas felkeltése.

A nyungne olyan mediticié, amely nagyon erételjesen dolgo-
zik a jelképekkel. A nyungnében jelképeket hasznalunk, jelképe-
ket vizualizdlunk, és jelképeken keresztiil azonosulunk 6nmagunk
igaz természetével. Mindezt érteni kell, kiilonben a jelképekhez is
olyan viszonyunk alakulhat ki, mint barmi mashoz. Péld4ul tetszés
- nem tetszés. Esetleg foloslegesnek vagy idegennek tarthatjuk a
jelképeket, és azt mondhatjuk: ,,Ez egy idegen, tivoli kultura jel-
képrendszere. Mi kozom nekem ehhez? En csak meditalni akarok™.
Ezek dllandban felmeriilé kérdések, és jogos szempontok.

A bojt

A nyungne tibeti sz0, jelentése: bojt. Ebben a mediticiéban a bojt
a mediticié fontos részét képezi. A nyungne kétnapos meditacié.
Az els6, bevezetd napon szigoruan vegetarianus reggeli és ebéd van.
Nem fogyaszthatunk hust, halat, tojast, leolt dllatokbdl szarmazod
termékeket, fokhagymat, hagymit, retket, alkoholt. Tilos a dohany-
zas, és természetesen a kabitdszerek hasznalata 1s. Ebéd utin mar
nem szabad enni, csak inni. Vacsordra lehet enni egy joghurtot,
kefirt vagy tejfolt, de szilard tapldlékot mar nem. A mdsodik napon,
ami a f6 nap, teljes bojtot tartunk, ami azt jelenti, hogy folébredés-
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t6l a kovetkezd nap folébredésig - huszonnégy 6ran keresztiil - tel-
jes bojtot gyakorlunk, sem ételt, sem italt nem vesziink magunkhoz,
és nem is beszéliink. A bojt szigord eldirdsai konnyitésére indokolt
esetben van lehet6ség. Ezt a vezetd lamaval kell megbeszélni eléze-
tesen. A meditaciokon részt lehet venni a fogadalmak letétele nélkiil,
azaz bojtolés nélkiil 1s. Barmikor be lehet tilni, tetszés szerinti id&re.

A fogadalmak

A nyungnében fontos szerepet jitszanak a fogadalmak. Huszon-
négy oOras fogadalmakat tesziink le egy-egy napra, tehdt az el6ké-
szit6 napra is, és a f6 napra is kilon-kulon. Ezek egyszer(, az
alapvetd erkolcsi magatartasra vonatkozd fogadalmak, a nemartas
fogadalmai, melyek gyakorlatilag csak a testi cselekvést szabdlyoz-
zdk. Nagyon egyszer( &ket betartani.
Nyolc fogadalom van:
nem oliink,
nem lopunk,
sziizességben élunk,
nem hazudunk,
nem étkeziink nem megfelel$ id6ben,
nem tdncolunk, nem énekeliink,
nem hasznalunk illatszereket és ékszereket,
nem tiliink magas til6helyekre. (Aki tud, az a foldon il, aki-
nek az kényelmetlen, az széken, de nem tilhetiink kiemelt helyekre.)
Ilyen egyszer(iek a fogadalmak. Ezeket huszonnégy ordig tart-
juk, s utdna Gjra letessziik, ha folytatni akarjuk a nyungnét.

Nemartas

A fogadalmak célja egyrészt a nemartds, masrészt pedig a meditacio-
hoz sziikséges kedvezd feltételek megteremtése. A buddhizmus alapve-
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tése a nemadrtas, igy a meditdcidhoz vald viszonyulds alapja is ez. Ha
valaki megprébal meditdlni anélkiil, hogy ezt a 1épést megtenné, me-
ditdcidja nem lesz buddhista meditdcid, és nem vezet olyan eredmé-
nyekhez, amelyek a buddhista 6svényen kivanatosak. A nemértashoz
szorosan kapcsolddik a segités. Csak akkor tudunk segiteni, ha ke-
riiljiik az drtast. Az emberek tobbsége ezt nem tudja, és tele vannak
er6szakossdggal, amikor segiteni akarnak. Ez az ut nem jarhato.

A nemirtds azt jelenti, hogy dolgozunk 6nmagunkkal, feltar-
juk 6nmagunkat, észrevessziik magunkban az er8szakossagra vald
hajlamot és a tényleges erészakossdgot, ami dllandéan benniink
van. Ett6l aktivan tisztitjuk magunkat a meditacidéval. Amikor a
nemdrtdsrédl beszéliink, akkor erre gondolunk, és nem csak arra,
hogy példdul megprobaljuk visszafogni magunkat, és nem verek-
sziink. A nemartas ennél sokkal mélyebb értelml. A nemartas a
buddhizmusban a megtisztuldst jelenti, azt, hogy mi magunk meg-
tisztulunk az er8szakossdgtdl, az erészakra val6d hajlamtél. Alapve-
téen nem hisziink az erészak, a keménység utjdban. Egy egészen
mas, mélyebbrdl jov6 utban hisziink.

Belsé béke

Minden lénynek van egy, az er6szakosnal sokkal alapvet6bb ter-
mészete, amivel ténylegesen kapcsolatba lehet keriilni. Ez szelid-
ség, lagysag, gyongédség, vagyis erészakmentesség, ami egy belsd,
mélyebb béke és derli érzete. Ezt a békét és derlit meg lehet ta-
pasztalni, és ez nagyon kilonbozik a kozonséges értelemben vett
békétdl és derttdl, amirél most fogalmunk van, ami annyit jelent
szamunkra, hogy nem vagyunk feldultak, nincsenek kiilonosebb
problémadink, nyugodtak vagyunk. A belsé béke és derii esetében
nem errdl van szd, hanem az alapvetd j6sdgrol, ami mélyebb érte-
lemben a megvildgosult természetiink, a buddhatermészetiink. Ezt
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meg lehet ismerni, erre teljesen ra lehet hangolodni. A meditdcidval
az ember megteremti azokat a feltételeket, amelyek kedvez&ek en-
nek a békének és mély derlinek a megtapasztaldsdra.

Amikor ez kezd kialakulni, akkor megértjitk mirdl is van szo.
Teljesen 0y alapokra keriil az élettink, olyanokra, melyekrdl jelenleg
fogalmunk sincs. Ez az édllapot mentes minden erészakossagtol. Ha
ezt tovabb mélyitjiitk 6nmagunk mivelésével, akkor természetsze-
rlleg eljutunk egy olyan melegsziviiséghez, nyitottsaighoz, melynek
alapvet$ sajatja, hogy mésok fontosabbak szimunkra, mint 6nma-
gunk. Elfeledkeziink 6nmagunkrol, és csak a masok javat nézziik.
Amig 6nmagunkkal foglalkozunk, addig bizonyos szempontbdl, bar
nagyon finom valtozatban, de még mindig erészakos bedllitottsagu-
ak vagyunk. Amikor megtapasztaljuk magunkban a belsé békét, de-
rlt, gyongédséget, akkor természetszertileg valunk képessé arra, hogy
onmagunkrol teljesen megfeledkezziink, és masokat helyezziink a f6
helyre az életiinkben, és igy a masok segitése lesz a f6 torekvésiink.

Ez a nyungne meditci6 lényege. A nyungne alkalmat biztosit
arra, hogy ezt megvalositsuk. Ezért tesziink a nyungne elején fo-
gadalmat arra, hogy nem drtunk, nem oliink - még egy szunyogot
sem -, megtisztitjuk magunkat az er6szakossagtol, majd ezeken az
alapokon allva gyakorolunk mediticiét, amely a tokéletes nyitott-
sagnak, békességnek, az 6nmagunkrol valé megfeledkezésnek és a
madsok segitésének a gyakorlata. Ez nagyon messzire vezet: elvezet
a tokéletes megvildgosodasig, és nem csak a sajit megvilagosoda-
sunkig, hanem az 0sszes lény tokéletes megvildgosodasdig. A tavlat
tehdt 6ridsi. Csak rajtunk mulik, hogy ebb&l mennyit tudunk a
magunkéva tenni.

A tényleges gyakorlas szintjén vizualizicids gyakorlatot vég-
zunk, melynek f6 alakja a Szeretet és Egyuttérzés Buddhdja,
Csenrézi, az Oltalmaz6. Ra figyeliink, aki azonban nem rajtunk
kiviil van, hanem benniink. O a mi legmélyebb, legigazibb termé-
szetink. Megtanulunk azonosulni vele, és minden médon érzékel-
het6vé tenni a jelenlétét dnmagunkban és dGnmagunkon kivil is.
Ez a vizualizicié. Megjelenitjitk Ot és a vilagat, kornyezetét a mi
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kornyezetiinkben. A meditaci6 tehdt arrdl szol, hogy folvessziik a
benniink rejlé szeretet és egytittérzés buddhdjaval a kapcsolatot,
meghivjuk, megidézziik Ot, azonosulunk vele, amennyire tudunk,
ha lehet tokéletesen, és minden mds lényt is vele azonositunk, vagy-
1s bennuk is észrevesszitk az oltalmazd Csenrézit. Ezzel teljesen
Uy alapokra keriil az életiink és a valosagunk. Tehdt nem szabad a
nyungnét ugy tekinteni, mint valami elszigetelt jelenséget, amikor
is egy honapban két napig elvonulunk és meditaciot végziink. A
nyungne egy nagyon intenziv mddja annak, hogy az egész éle-
tinkkel dolgozhassunk. Bemutatja nekiink azokat az értékeket,
amelyeket bevezethetiink az életiinkbe, és amelyekkel 0j alapokra
helyezkedhetiink.

A fogadalmak szerepe

Mi a fogadalom szerepe? A fogadalom nagy jelentéségii dolog. A
tisztdin megtartott fogadalmak egyrészt megsokszorozzdk a gya-
korlds hatékonysagit, megtobbszorozik az érdemeket, mdsrészt a
fogadalmak segitségével leegyszertsitjiik az életiinket. Ha az ember
egyszer valamit végiggondolt és elhatdrozott, akkor bolcs dontését
megpecsételi egy fogadalommal. Azt az adott dolgot egyszer s min-
denkorra letisztdzta, és mar nem kell tobbé jragondolnia.

Példdul, ha valaki eldonti, hogy semmilyen koriilmények ko-
z0tt nem fog életet kioltani, és erre nézve fogadalmat tesz, ez azt
jelentheti szdmdra, hogy amikor az élete folyamdan olyan helyzetek-
be kertil, hogy az 6lés lehet6sége felmertil, mar kész valasza van.

Az 06lés jelen van mindennapjainkban. Ha egy szinyog meg-
csip benniinket, akkor automatikusan odakapunk, és megoljiik.
Nagy probléma az abortusz, amit nem mindenki tart 6lésnek. Saj-
nos a magzatelhajtds olyan, mint egy haboru, ami a civilizacié
arnyoldaldn folyamatosan jatszodik, és nagyon sok aldozatot szed
naponta, Magyarorszdgon és mdshol is. A buddhizmus szempont-
jabol a megfogant élet mar egy lény élete.
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Ha az ember Ugy tesz le fogadalmakat, hogy nincs rendszeres
gyakorlasa, akkor azok el6bb vagy utébb Ohatatlanul teherré val-
nak. Amikor valaki elmélyiilt médon foglalkozik példdul az 6léssel
kapcsolatos szempontokkal, akkor jobban é4tlatja azokat, és 6szton-
zést érezhet a nem-6lés fogadalmanak letételéhez. De ha soha tob-
bet nem foglalkozik ezekkel a gondolatokkal, akkor elébb-utobb
elkezdhet kételkedni, és elkezdheti tdgitani a kereteket. Ezért fon-
tos, hogy a fogadalmakat rendszeres gyakorlas kisérje, mert annak
révén az Osztonzést fenntartjuk, egyre jobban elmélyitjiik a tuda-
sunkat, és igy nem sziiletnek benniink kételyek.

Ha tehat van gyakorlds, akkor a fogadalmaink egyre nagyobb
értékké valnak, ha nincs gyakorlds, akkor el6bb-utobb a terhiinkre
lesznek, mert kitiresednek, és végiil is konfliktusba keriilhetiink
veliik. Sajnos ez meg 1s torténik. Sokan letesznek életre sz6l6 foga-
dalmakat, még szerzetesi fogadalmakat is. Fiatalok elmennek Indi-
dba, latjak a sok kolostort, a szerzeteseket, a nagy ldmakat, érzik
az energiat, boldogsagot, follelkesiilnek, és leteszik a fogadalmakat.
Aztdn visszatérnek Eur6paba, ott allnak szerzetesi ruhdban a Keleti
palyaudvaron, majd egy par hét alatt elmulik az inspiraciojuk, és
nem tudnak mit kezdeni magukkal. Ha nem is tesziink le ilyen
nagy fogadalmakat, de kicsiben ez torténik veliink is rendszeres
gyakorlas nélkul. Gyakorlasunk, meditacidink és fogadalmaink ki-
tresednek, és lassan teherré vilnak, ha nem dolgozunk aktivan
ezek elmélyitésén és fonntartasan.

Ilyen szempontok miatt alkottdk meg a megvilagosultak az
egynapos fogadalmi rendszert. Azt mondjak, ez a huszonnégy 6ras
fogadalomtétel azért kiemelkedéen hatékony gyakorldsi modszer,
mert ennyi idén keresztiil az ember nagy odaadassal, lelkesedéssel
tudja a fogadalmakat tartani, és ezért nagyon erds a hatdsuk, szem-
ben az olyan fogadalmakkal, amelyeket egy életre tesziink le, és
esetleg megszegjiik Oket, mert kételyeink vannak, megalkuszunk,
és igy tovabb.

Bizonyos mesterek ugy nyilatkoztak, hogy a nyungne fogadal-
mat egyetlen napig tartani tobbet ér, mint szerzetesi fogadalmat



12 NYUNGNE

tartani egy egész életen at. Mert ha a szerzetesi fogadalmat az em-
ber nem tartja meg a megfelel6 mdédon, hanem kételyei vannak,
és egyre tagitja a kereteket, annak nincs sok haszna. A nyungne
fogadalom alatt ez nem kovetkezik be, igy annak nagyobb ereje
lehet, mint az egész életre letett, de immel-ammal tartott szerzetesi
fogadalmaknak.

A nyungnét lehet hosszabb ideig is gyakorolni, nem csak két
napig. Vannak nyunge elvonuldsok, amelyek nyolc kétnapos peri-
6dusbdl allnak, tehat tizenhat napig tartanak. Van, aki szdznyolc
nyungnét csinal, van olyan, aki ezret. Van, aki nyungne fogadalmat
tesz le élete végéig, és ezek az emberek irigylésre méltdak. Francia-
orszagban példaul, ugy hallottam, él valaki, aki élete végéig tartd
nyungne fogadalmat tett.

Nyungne vonalunk eredete

Létezik tobb nyungne vonal is. Az altalunk gyakorolt vonal
Gelongma Palmotdl szarmazik, aki egy nagy néi gyakorl6 volt. Ré-
ges-rég, a buddhista id8kben élt Eszak-Indidban. Ma is megvannak
a szent helyei Nepéalban és Eszak-Indidban.

Gelongma Palmo a kozép-dzsiai Orgyenben sziiletett. Herceg-
né volt, aki fiatal kordban leprit kapott, az egész testét beboritottik
a sebek. Abban az idében a lepra gyogyithatatlan betegségnek sza-
mitott, a betegeket egyszerten elkiilonitették. Szerencséje volt, mert
taldlkozott egy tanitoval, aki azt tandcsolta neki, végezze a nyungne
gyakorlatat. El is kezdte, és szorgalmasan gyakorolt, aminek meglett
az eredménye. Kigyogyult a leprdbodl, és elérte a megvildgosodast.

Hagyomdnya tovabb szallt mesterrdl tanitvanyra, egészen a
mai napig, és mi ezt a vonalat tartjuk. Ez egy er6teljes vonal a
tibeti buddhizmusban. Sokan gyakoroljak Gelongma Palmo hagyo-
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manyiét. (A gelongma teljes avatasi buddhista szerzetesn6t jelent.)
Nekiink Kalu Rinpocse és Lama Ngawang adta at a gyakorlatot.
Ldma Ngawanggal is tortént egy nyungnével kapcsolatos cso-
das eset. Amikor Indidban élt, egy olyan betegséget szerzett, ami
teljesen ismeretlen volt, senki nem tudott vele mit kezdeni. Na-
gyon komisz dolog volt, mert a testén fekete holyagok jelentek
meg, és nem tlintek el. Mindenfélét mondtak neki, hogy megszegte
a fogadalmit... Nem tudtak rajta segiteni. Lama végiil elkezdte a
nyungnét gyakorolni, és annak segitségével meggyogyult.

Hatékony gyakorlasi mod

A nyungne egy nagyon hatékony gyakorldsi méd, kiilonésen a mi
szamunkra, akik csalddos és munkads életet éliink. Ezt az életmddot
nagyon jol lehet kombindlni azzal, hogy id6nként vagy rendsze-
resen elvonulunk hosszabb-rovidebb idére, intenziv gyakorldssal
toltiink néhdny napot vagy hetet, s aztdn visszatériink az élettink-
hoz. Ezt minden buddhista orszdgban igy csindljdk. Ezen a m6don
bérki tud gyakorolni.

Az a legfontosabb, hogy ne felejtsiik el, hogy gyakorolni kell.
Mikor valaki tanitdsokat olvas és hallgat, aztin azt mondja: ,,Eze-
ket mar mind tudom, természetesek szamomra. Nekem madr csak
a hétkoznapi életben kell gyakorolnom, és nem kell meditdlnom”,
az 6namitds, az ember becsapja magat. Pontosan a lényeget vesziti
igy el. Nem fog fejlédni, hanem végiil beleférad, és teljesen elvesziti
a gyakorlast. Le kell tilni gyakorolni, akkor jon a fejlédés, a tisztu-
las, és igy a hétkoznapi életiink megmunkdlhatova vilik, killonben
mindez csak beszéd marad. Egy darabig beszélink réla, azutin
mar nem is beszéliink, hanem teljesen visszatériink a kozonséges
megkozelitéshez. A dolgokat nem megmagyardzni kell és 1 cim-
kékkel ellatni, nekiink magunknak kell tisztulnunk, atvaltoznunk.
Ha nincs rendes gyakorlds az olyan, mint amikor valaki nem tud
irni és olvasni, hanem csak Ugy nagyjabdl ismeri a bet(iket. Ami-
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kor megy az utcdn, latja a sok kiirdst, és magabiztosan magyaraz-
za: ,Ezek itt betlk, kérem!”, de Osszerakni, elolvasni nem tudja a
szavakat, mert nem tanulta meg. Ahhoz hogy megtanuljuk, le kell
iilni, és dolgozni kell. Igy van a gyakorlassal is. A dharmanak m-
kodé valosagga kell valnia, akkor lesz értelme.




