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8 TISZTA SZEMLELET

Visszatekintve sorozatunk elsé két kotetére, eddig mit targyaltunk?

Az els6é konyviinkben (Lépésrdl 1épésre a bodhiszattvak os-
vényén) targyalt 1épések kozil az elsé a bddhicitta nagyszeriisége
volt, ami nem mads, mint a benniink [évé alapveté josag, az er6nk,
amire timaszkodhatunk, az ébredés szelleme, a buddhatermészet-
unk. Folfedezziik és tudatositjuk ennek nagyszer(iségét és erejét.
A bédhicitta nagyszer(iségének tudatositdsaval kialakitjuk a tiszta
szandékunkat. A masodik 1épés az alap el6készitése folajinlasokkal
és vallomdssal. A folajanlds az elménk gazdagitdsat szolgélja, a val-
lomds a negativitdsok tisztitasat. A kovetkezd 1épés az elkitelezett-
ség volt, ami pedig nem mas, mint feliillemelkedés a tétovdzason.
Megsziiletik benniink a cél tudatositasa: elkotelezziik magunkat az
Osvény kovetése mellett.

Misodik konyviink (Megvilagosult munka az érzelmekkel) a
figyelmességrl és az éberségrél szolt, ami pedig mar a meditacid.
A meditdcié utjdn a munkdnk két dologbol all: a figyelmesség és az
éberség gyakorlasibol. A figyelmesség az intelligencidnk hasznéla-
tat, az éberség pedig az elme szeliditését jelenti. Ezen beliil egyfajta
fegyelem kialakitdsdrol beszéltiink, amit ,a hirom fegyelem”-nek
neveztiink: a nemartas, az erények gy(jtése és a masok megsegitése.

Harmadik, jelen konyviinkben jutunk el a tiszta szemléletig,
ami nem véletlen. A tiszta szemlélettel folytatott munkdnkat meg
kell alapozni a fentebb tdrgyalt médon. Ez egy kovetkezetesen fel-
épitett osvény. Nem vagyunk képesek foglalkozni a tiszta szemlé-
lettel, a tiirelemmel, ha nincs meg az alapvetd indittatdsunk, nin-
csenek meg az érdemeink, nem koteleztiik el magunkat, valamint
nem gyakoroljuk az éberséget és a figyelmességet.
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12 TISZTA SZEMLELET

A tibeti buddhizmusban a buddhizmus hirom utja egyiitt mu-
kodik, ezért nevezik trijdna - azaz hiarom ut - buddhizmusnak.
Hasonlatos ez egy hédz épitéséhez: el6szor az alapot kell megépiteni
- ez a keskeny ut, a hinajina -, amelyre rdépil a foldszint - a széles
ut, a mahajana -, az emelet pedig - a gyémdntut, a vadzsrajina - az
alapra és a foldszintre épiil, tehdt a hdrom ut szorosan Gsszefiigg. Az
els6 1épésnél, a keskeny ttnal a {6 feladatunk a ragaszkodassal és va-
gyakkal dolgozni. A masodik 1épésnél, a széles utndl pedig a 6 fel-
adat a haraggal, az ellenszenvvel és a gylolettel folytatott munka.

A széles Gton végzett gyakorldsunk elsé szdmu nyersanyaga
tehdt a gy(lolet. Elsésorban erre kell figyelniink, ezzel dolgozunk.
A gytlolet 6 ellenszere a tiszta szemléletbdl téplilkozo igazi ti-
relem, valamint a szeretet, ami a tiirelem tovabbfejlesztése. Végs6
soron a szeretet a gyUlolet ellenszere. A szeretethez fokozatosan
jutunk el. Az elsé 1épés a tiszta szemléleten alapuld tiirelem kifej-
lesztése, a masok elfogulatlan elfogaddsa, majd megbecsiilése, tisz-
telete és végiil szeretete. Ezért most a f6 feladatunk a tiirelemmel
folytatott munka.

A tanitasok hallgatasanak helyes modja

Amikor a tanitdst hallgatjuk, helyezkedjiink el a parndnkon jol,
egész stlyunkat, minden terhiinket adjuk 4t a foldnek. Erezziik,
hogy nagyon jé itt iilni. Nagyon jé érzés, hogy a tudatunk is meg-
érkezett ugyanerre a helyre, ahol a testiink van. Egyben vagyunk.
Frezziik, hogy ez egy folszabaditd érzés. Erezziik, hogy megtisz-
tultunk, megkonnyebbiltiink, engedjiik, hogy gondolataink file-
pedjenek. Vegyiik észre magunk koril a teret, a nyitottsigot, a
lehetSségeket.

Egy pillanat alatt idézziik meg a lamakat, buddhékat, bod-
hiszattvakat, meditaci6 istenségeket, tanvéddket magunk el6tt az
égben, magunk koril pedig az Osszes lényt. Gondoljunk azokra,
akik itt vannak veliink a teremben, és akik a terem falain kiviil van-
nak, a végtelen térben, az egész Foldon és az egész vildgon. Nincs
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jelentésége, milyen viszonyban vagyunk veliik, kozeli vagy tavoli,
6 vagy rossz viszonyban, az Osszes lény itt van kortulottiink, és
az Osszes lény egyenld és kozos abban, hogy mindnydjan szeret-
nének boldogok lenni ugyantgy, ahogy mi, és szeretnék elkeriilni
a szenvedés minden fajtajit ugyanugy, mint mi. Erezziik, hogy
ez egy alapvets torekvés, ami rendkiviil jelentds, fajsulyos. Gon-
doljuk at és érezzik, hogy az Osszes lény javaért valoban értelme
van a dharméval foglalkozni. Oridsi segitség ez nekiink is, és az
egész vildgnak. Ennél jobbat nem is tehetnénk. Erezziik 4t, hogy
ezen alapul a vildg lényeihez f(iz6 viszonyunk. Osszekapcsol ben-
niinket az, hogy mindnydjunknak buddhatermészetiink van, és az
is, hogy mindannyian boldogok szeretnénk lenni, és szeretnénk
elkertilni a szenvedést.

Erezzitk a kozosséget az Gsszes lénnyel, és vegyiink egyiitt me-
nedéket a Hirom Dragasigban - ami a Buddha, a Dharma és a
Ko6zosség -, azzal a gondolattal, hogy ha a Hirom Drigasdgra ta-
maszkodunk, akkor azok képesek biztositani szamunkra a boldog-
sagot, és a szenvedéstél valé mentesség allapotat. A megvildgosodds
dllapota, a Buddha, tul van minden szenvedésen, és maga a toké-
letes, végtelen és kifogyhatatlan boldogsdg. A Dharma, a tanitas,
az ut, amely elvezet benniinket ehhez. A Koz0sség pedig a veliink
egylitt gyakorlok gytilekezete, akiktél konkrét segitséget kaphatunk
a gyakorlasunkhoz. Ezzel a gondolattal és érzéssel vesziink mene-
déket az Osszes lénnyel egyiitt, az dsszes 1ény nevében, és az Osszes
lény javaért. Gondoljuk és érezziik, hogy itt van veliink szemben a
Hérom Drégasdg, a megvildgosultak gyulekezete, a tanitasok ener-
gidja, koriilottiink pedig a gyakorlok kozossége.

Aztin érezziik, hogy az Osszes lénnyel egytitt megkapjuk a
menedék 4ldasit. Az dsszes lény mind fénnyé olvad, és beleoldé-
dik a szemben lév6 Hirom Dragasigba, azonosulva veliik, majd
a Harom Dréigasdg fololdodik fénnyé, a fejiink tetején keresztiil
egy pillanat alatt a sziviinkbe olvad, és elvilaszthatatlanok lesztiink
télitk. Sziviink ragyogdsa betolti az egész testiinket és az egész te-
ret kortlottiink. Megtisztitja az egymdshoz, az Osszes lényhez
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és a falakon kiviili vilaighoz val6 viszonyunkat. Megtisztit mindent:
az oOsszes lényt minden szenvedéstdl, a szenvedés okaitol, a zavaros
tudatallapotoktol, zavaros érzelmektél. A lények is ragyognak, 6k
is buddhak, bédhiszattvak, és tokéletes béke s boldogsag uralkodik
benntink is és korulottiink is. Kiviil-belil boldogsag, kiegyensulyo-
zottsdg, nyugalom van, amely a bels6 ragyogasunkbol taplélkozik.
Ezzel az érzéssel hallgassuk a tanitdst, amely a buddhak szava.

Mi ez az 6svény, amin most immar rajta vagyunk? Ez a foléb-
redéshez vezet$ osvény. Ezért, ha most megfogalmazzuk a jovénk-
re vonatkozé elhatdrozasunkat, akkor azt fogalmazzuk meg, hogy
mostantdl a folébredéshez vezetd utat akarjuk jarni: ,,Fol akarok
ébredni, a felébredéshez vezeté utat akarom jarni, ezt helyezem
elsé helyre az életemben, mert ez minden jonak a forrdsa. Minden
mdst aldrendelek ennek, s a télem telhetd legjobb modon jarom
a folébredéshez vezetd osvényt. Bizom abban, hogy a folébredés
lehetséges, mert a folébredt természet, a buddhatermészet bennem
van. Bennem van a buddha”.

Alapjaban véve buddhak vagyunk

Gondolkozzunk ezen egy kicsit, és probaljuk meg a sziviinkbe el-
paldntdlni ezt a gondolatot, ezt az érzést: a buddha benniink van.
Prébéljuk meg ezt a gondolatot ravetiteni az 6nmagunkrol kiala-
kitott képre, és lassuk, hogy mennyire mds fénybe kertil minden,
ha az a tudat képezi 6nazonossigunk alapjt, mely szerint alapja-
ban véve buddhdk vagyunk. A folébredésre vald képesség ugyanugy
benniink van, mint az a képesség, hogy éjszakai dlmunkbdl regge-
lente felébrediink. Ez egy olyan képesség, amit igazabdl nem lehet
megmagyarazni - ilyenek vagyunk. Ejszaka alszunk, s aztin az
alvasnak egyszer csak vége, folébrediink. Miért? Mert ez a kapacitds
- hogy alvés utdn folébrediink - egyszerden a természetes sajatunk.
Ugyanigy megvan benniink a végs6 folébredés képessége is.

A jelenlegi ébrenléti allapotunk egy viszonylagos ébrenléti
dllapot, melybdl 6l lehet ébredni, ahogyan ezt Buddha és még
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sokan masok bizonyitottak. Ahogy teljesen természetes dolog 4l-
munkbdl f6lébredni, ugyantgy teljesen természetes tulajdonsagunk
a viszonylagos ébrenléti allapot dlmdbdl is felébredni. Fol tudunk
ébredni, és ezt nevezziik a tokéletes folébredés allapotinak, azaz
buddhédnak. Probaljuk meg ezeket a gondolatokat most a magunk
modjan beépiteni a gondolatvildgunkba. Valojaban ebben nincs
semmi kiilonos, mar most ilyenek vagyunk, nem kell hozzd meg-
valtoznunk. Megvan a kapacitasunk a folébredéshez.

Tartsuk észben, hogy mi magunk és mindenki mas is buddha,
a kornyezet egy tiszta buddhaorszag, a buddhak tiszta erétere, ahol
nincs szenvedés, nincs semmi negativitds, drtds, a rossznak a hirét
sem hallottdk soha. Emellett az Gsszes hang, amit hallunk, és amit
mi magunk is kiejtiink: a buddhak hangja, ami pedig mantra. Tiszta
hang, amelyben nincs semmi negativitds, semmi drtalmas, a tiszta
megvilagosulds rezgése és energidja. Amikor halljuk a tanitist, gon-
doljuk azt, hogy az a buddhaktdl j6n, a buddhdik tiszta mantrja,
amit hallunk. Ezek a szavak rendelkeznek azzal az erével és képes-
séggel, hogy segitsenek benniinket. A tanitds minden egyes szava
kozelebb visz benniinket a megvilagosodashoz. S6t, gondoljuk azt,
hogy minden egyes sz6 dnmagaban is elegendé ahhoz, hogy a segit-
ségével megvilagosodjunk itt, ebben a pillanatban.

A megviligosodas egy pillanat mive, mivel a buddha benniink
van, tehdt birmelyik pillanatban kapcsolatba 1éphetiink vele, és ha
a benniink 1évé buddha megnyilvanul, az maga a megvildgosodas.
Nem kell azt hinni, hogy a megvildgosodds valami tivoli dolog,
amihez csak nagyon lassan jut el az ember. A megvilagosodds le-
hetésége itt van minden pillanatban. Jelenleg is itt van veliink,
csak meg kell tanulnunk rdhangolédni, és folébreszteni magunk-
ban a buddhit.

Test, beszéd és elme - err6l a hdrom dologrél van sz6. Mind-
annyiunk teste tiszta buddhatest, a vildg pedig tiszta buddha-
er6tér. A beszéd tiszta, megvildgosult energidja a mantra, az el-
ménkben sziileté minden gondolat pedig az egyetemes bolcses-
séget, szeretetet és egyuttérzést hordozza, mert tdl vannak az
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artalmas gondolatokon. Ilyen médon probaljuk magunkat a tani-
tas hallgatdsiara hangolni.

Mit jelent az, hogy a buddhara figyeliink? Altaliban nem
tudunk a buddhéra figyelni, mert mindig valami nagyon korla-
tolt, esetleges dolog koti le a figyelmiinket énmagunkban, amit
az énlinknek neveziink. Mindegyikiinknek van 6nképe, amivel
azonosul. Ennek az onképnek egy részét mindenki el6zé életei-
b6l hozza magéval, a tobbit pedig ebben az életében alakitja ki,
részben 6nmagdtdl, részben pedig a kornyezete - neveltetés és mas
rahatasok - segitségével. Ehhez az dnképhez aztin ragaszkodunk,
és ,énnek” nevezzik.

Azonban, ha megvizsgéljuk, ez egy rendkivil korlitolt, esetle-
ges takolmany, ami alland6an véltozik. Amikor jobb hangulatunk
van, rézsasabban litjuk magunkat, amikor rossz hangulatunk van,
akkor pedig kételkediink magunkban, borus képzeteinkkel pedig
teljesen ald tudjuk 4sni lelki egyensulyunkat. Ezt észre kell ven-
niink. A tudatunk allandéan véltozik. Van, amikor vilagosabb, van,
amikor kicsit s6tétebb, van, amikor jé vildgos, van, amikor nagyon
sotét. Az énképlink pedig egyiitt véltozik a tudat hangulataival.

Az énképiink Osszefiigg a vildgrol alkotott képiinkkel 1s. Ami-
kor a hangulatunk borus, a vildgot is borts, kellemetlen helynek
latjuk. Csak a rosszat latjuk benne, és kétségbeestink, vagy elkez-
diink harcolni a rossz ellen. Amikor pedig kicsit jobb a hangu-
latunk, példdul kapunk egy ajandékot, vagy szerelmesek lesziink,
akkor ugy érezziik, hogy a vilag is j6. Ebben éliink, ez az életiink.
Olyan, mint a fekete és fehér felhSk jatéka.

Megvan azonban a lehetéségiink arra, hogy ne ragaszkodjunk
talsdgosan a fekete és fehér felhék jatékdhoz, hanem tudatosan
probaljuk magunkat emlékeztetni arra, hogy a felh8k f6l6tt min-
dig ott van a nagy kék ég és a Nap ragyogdsa, amivel barmikor
kapcsolatba léphetiink.

Olyan ez, mint amikor az ember egy lélekvesztében vergédik a
dithongd écednon, és minden hulldm az életét veszélyezteti. Ilyen-
kor rettegiink minden egyes hullimtoél. Aztin egy csoda folytan
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folroppeniink a hullamok fo6lé, mint egy madar, és attdl kezdve
a hulldmok csak szépek. Egyaltalin nem fenyegetnek benniinket
tobbé. A hulldimok tovdbbra is ott vannak, azonban a mi hozzdjuk
valé viszonyunk mar mis.

A felh6k jitékaval is igy vagyunk. Amig aggddunk, hogy a
vihar elveri az egész éves firadsigos munkdnkkal eliltetett, gon-
dozott zoldségeinket vagy buzdnkat, addig probléma van. Abban
a pillanatban, amikor a felh8k f6lé tudunk emelkedni, példaul fol-
megylnk egy magas hegycstcsra, vagy folszdllunk egy repiil6vel,
minden megvaltozik. A felhék alattunk vannak, felettiink pedig
a kék ég ragyog.

Nagyon egyszer(, de nagyon hatékony dolog ez. Természetesen
kell hozza egy bizonyos lelkierd, lelki tartds, hogy mtikddni tudjon
ez a szemlélet, hogy egyéltalin emlékezni tudjunk rd, el tudjuk
fogadni, és magunkénak tudjuk vallani.

A tiirelem és a harag

A buddhizmusban az érzelem sokkal tobbet jelent, mint a nyugati
kultaraban. Egy hasonlattal élve, a buddhizmusban az érzelem
egy egész novényt jelent, a gyokerektSl a szdron, a leveleken 4t
egészen a gylimolcsig és az Uj magig. Ezzel szemben nyugati ér-
telmezésben az érzelem csupdn a novény lathatd része, ami a fold
felett van, a bokra, virdga.

A buddhista megkozelités szélesebb 1dtoszogl, mint a nyuga-
ti. Nyugati értelmezés szerint példaul a vagy egy nagyon kifeje-
zett érzelem: amikor folizzik benniink, akkor valamit megkivi-
nunk, és azt meg akarjuk szerezni. A buddhizmusban azonban a
vagy létink alapjat érinti. Az, hogy valamit elfogadunk, példaul
egy helyzetben kényelmet érzlink és elhelyezkediink benne, mar
maga a vagy.

A nyugati értelmezésben ugyanigy az ellenszenv, az elutasi-
tas érzése is kifejezetten egy megnyilatkozd érzelmet jelent: vala-
mi nem tetszik, és azt elutasitjuk, el akarjuk haritani magunktol.



