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TENIGL TAKACS LASZLO

Ebredés a szavakbdl

— amindfulness kommunikacio
,akkor” és ma

A z irds alapvetden a sati-patthana tradicionalis gyakorlatat ismerteti, 6sszevetve s némiképpen
szembe is dllitva annak mai, leginkdbb mindfulness néven ismeretes forméjaval. Ezen beliil
kiilonos figyelmet kap a helyes, vagy megfeleld beszéd (samma vic) az interperszonalis kommuni-
kacid terén épptigy, mint az elmemikddés soran dominans belsé monoldg vizsgalataban. A tanul-
many ennek elsésorban nem etikai, hanem pszicholdgiai vetiiletét allitja fokuszba, visszavezetve
azt a Buddha-Dhamma, majd az arra épiilé abhidhamma iskola elmefilozdfiai tanaira. A gondo-
latmenet alapvetéen nem a modern szakirodalomra, hanem a péli kanon autentikus szévegei-
re épitkezik, melyek hivatkozasait a labjegyzetekben folyamatosan nyomon kovetheti az olvasé.

Kulcsszavak: satipatthana, mindfulness, kommunikdcié, belsé monolog, pszicholégia,
abhidhamma, elmefilozoéfia, pali kanon

motto:

»Csak mondom, hogy jartam 6ket mind,
a boldog utakat szerte e vilagon.

Csak mondom, hogy jok azok annak,

ki nem heverészhet egy dgyban sokd,

de mennie kell, tovdabb, mint nékem is,
hogy figyelje a vilag dolgdt haldlig”

(Rudyard Kipling: Tramp Royal)
Bevezetd

A nyugati vilag és a buddhista kulttra talalkozasdnak legutébbi, ma mar az egész vilagot beharan-
goz6 hivészava a ,mindfulness” A terminus féként terapidk, tréningek megjelolésére szolgal,
bizonysagaul annak, hogy leginkabb az alkalmazott pszicholdgia, illetve az annak hatarmezsgyé-
jén burjanzé coaching vette szarnyai ald. A mozgalom egyik doajenje Jon Kabat-Zinn. Szamos
mas nevet is fel lehetne sorolni, Kabat-Zinn életutja és munkassaga azonban talan mindenkinél
jobban reprezentalja mindazt, ami a mindfulness terén az utdbbi fél évszazad soran tortént, és ami
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alegutobbi években még nagyobb lendiiletet kapott. Kabat-Zinn eredetileg mikrobioldgiat tanult,
majd a keleti tanok amerikai elterjedését kovetéen érdeklédése a zen-buddhizmus (Philip Kap-
leau), felé fordult, késébb mas iranyvonalu taniték (Thich Nhat Hanh, illetve Seungsahn) kévetdje
lett. Nevéhez fizddik a Stress Reduction Clinic és a Mindfulness-based stress reduction (MBSR)
alapitasa, de jelentds szerepe volt a Mindfulness Yoga technikajanak kidolgozasaban is. Munkassa-
ga soran a buddhista meditacids kultura jelen vilagunkban torténé alkalmazhatosaganak modoza-
tait kutatta, illetve fejlesztette tovabb. Az 1990-es évekt6l megjelend miivei hiien tiikrzik mind-
ezt.! Konyvei nagy sikert arattak, a vilag szamos nyelvére leforditottak éket, szines péporbek for-
matumban ott sorakoznak a keleti spiritualizmus és az ismeretterjeszt6 pszichologia irdnt érdeklé-
dék kényvespolcain.

A legutobbi évtizedben a mindfulness jelszava alatt egyestiletek, szervezetek, haldzatok, sét, in-
tézmények szazai alakultak. Ezek egy része megmaradt a pszichoterapia teriiletén, mas résziik az
tizleti vilag vonzaskorébe sodrédott, s ennek megfeleléen hatékonysag-noveld, életmdéd-tanacs-
ado coachingok, kommunikacios tréningek sokasagat kinaljak vildgszerte cégek és maganszemé-
lyek szamara. Nem tisztem palcét torni e jelenségek felett, annak problematikajat azonban min-
denképpen felvetik, mennyiben piacosithaté egy eredetileg szakralis célra szant vallasi gyakorlat,
s hogy mennyiben korrumpélja magat a vallast az efféle profanizacié. Ennek dilemmajat lényegre
toré modon fogalmazzdk meg Pressing Lajos klinikai pszicholégus és buddhista tanit6 sorai: ,, ...
a buddhizmus valészintleg jobban jar, ha maga is inkabb meghtzza a hatarokat, és vilagossa teszi,
miben mds a mindfulness értelmezése és gyakorlata sajat hagyomanyaban. Ez biztosithatja, hogy
mego6rizze nemcsak az identitasat, de azokat a 1ényegi tanokat is, amelyek a fogyasztdi tarsadalom
jollét-iparaga szamara nem elég profitabilisak, vagy nem férnek at a haszonelviiség szlir6jén. Ha
nem igy tesz, kdnnyen a joga sorsdra juthat, s magas eszményei, a felszabadulas dsvényérél szolé
évezredes bolcsessége hétkoznapi célok megvalositasat szolgalé mentdlis gimnasztikava silanyo-
dik?

Tanulmanyom célja ennek ellenére sem a kritika, és legféképpen nem egyfajta merev, tradi-
cionalis elzarkdzas. Vizsgdlodasomban arra torekszem, hogy Osszefliggéseiben mutassam meg
a mindfulnessnek a pali kanon szentirataiban gyokerezd vilagszemléleti alapjait, aminek célja
nem aktudlis Gigyek sikeres ,,kezelése”, hanem a kondicionalt 1étesiiltség (bhava) alapvet6 problé-
majanak megoldasa. Akik erre torekednek — a Mester szavaival élve - ,,a jelenlét négy megalapo-
zasat szakadatlanul gyakorolva tokélyre viszik a megvilagosodas hét fokozatat, a megvilagosodas
hét fokozatat szakadatlanul gyakorolva tokélyre viszik a tudas altali megszabaduldst”® Nem kis
dologrél van tehat szo.

Eme bevezet6 kapcsan meg kell jegyezzem, szamos kutato felveti, hogy a Tipitaka jelenlegi for-
maja szamos késébbi betoldast tartalmaz, igy sok vondsaban tovébb épiti, magyarazza, kompilal-
ja a Buddha eredeti, feltételezett tanitasait.* Ennek lehetdségét nem tagadom, tanulmanyomnak
azonban nem célja a teljes korpusz ilyen iranyu vizsgélata, igy az idézett pali szovegeket a budd-
hista hagyomdanyvonal hiteles forrasainak tekintem.

1 Ateljességigénye nélkiil: Kabat-Zinn 1990, 1994, 2009.

2 Pressing 2021.

3 Cattaro satipatthana bhavita bahulikata satta bojjhange paripirenti. Satta bojjhanga bhavita bahulikata vijjavimut-
tim paripurenti. M.n.118.

4 A legkézenfekvébb példa erre a tovabbiakban tobbszor idézett Digha- és Majjhima-nikaya 22. illetve 10. szuttdja,
amik jelenlegi formdjukban és terjedelmiikben aligha hangozhattak el, az egyes részek feltételezhetéen utélagos 6sz-
szeszerkesztése azonban nem kevés bolcsességrol tesz tantibizonysagot.
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Egy masik megjegyeznivalé: A buddhista szévegek forditdsanak egyetlen modern nyelven
sem alakult ki egységes terminoldgidja. Keriilend6 a mérhetetlen szamu hivatkozast, az idézett
szovegek sajat forditasaim, s minden esetben kozlom a lényegi terminusok és a leforditott tex-
tusok eredeti, pali vagy szanszkrit (sz.) formait is. A német és angol forrasok esetében ezt nem
lattam sziikségesnek.

A happiness-kultura és a jelenlét maganya

A mindfulness kifejezés alapja a pali sati sz6. Ezt sokféleképpen forditjak: figyelem, jelenlét,
éberség, tudatossag. A sz6 eredetileg (és nem mellékesen) ,,emlékezést” jelent, amint azt szanszk-
rit megfelelGje, a smyti is bizonyitja. A figyelem és az emlékezés jelentések dsszekapcsolasa kézen-
tekvé: ,figyelj, soha ne feledkezz meg arrdl, ... A szévélasztas sok évszazados, az elmemiikodés-
re iranyulé megfigyelésen, illetve bolcsességen alapul, a tudat alapvetd természete ugyanis a meg-,
illetve bele-feledkezés, részint sajat tartamaiba (dhamma), részint mindabba, ami éppen beliilrél
és/vagy kiviilrél (a hagyomanyos és gyakori formula szerint: ajjhatta-bahiddha) koriilveszi. Ez a

»belefeledkezés” a kanonikus szévegek tantisdga szerint komor, sét végzetes kovetkezményekhez
vezet. Okozata banat, szenvedés, gyotrelem, halal, majd banattal, szenvedéssel, gyotrelemmel teli
Ujrasziiletés, ujra meghalas, és igy tovabb, a végtelenségig. Ez a komor vilaglatds részint riasztd,
részint érthetetlen a kényelemhez és joléthez szokott nyugati vilag szamara, talan ezért is probal-
jak a modernebb értelmezések a szenvedés (dukkha) szot relativizalni: boldogtalansag, stressz,
frusztracié; tanulmdnyunk szorosan vett témadja, a kommunikdcid terén: zavar, félreértés, esetleg
sikertelenség. A Tan eredeti szellemében azonban a f6ldi 1ét feloldhatatlan és helyben megold-
hatatlan szenvedés-természetérdl (bhava-dukkha) van szé. EbbOl — a Buddhaét idézve — az éber
jelenlét az egyediili kivezet6 ut (eka-yana): ,1i, koldusok, egyetlen ut vezet a lények megtisztula-
sdhoz, a gondon és panaszon vald tullépéshez, a szenvedés és a rosszindulat letételéhez, a modszer
felleléséhez, az ellobbands megvaldsitasahoz, mégpedig a jelenlét négy megalapozasa” °

A sati sz6 szamos sz6veghelyen bukkan fel a pali kdnonban. A két leggyakrabban hivatko-
zott ml a Digha-nikaya 22., illetve a Majjhima-nikdya 10. szuttdja. Mindkét szentirat pontos,
sz6 szerint megegyez6 definiciét ad a jelenlét (sati) négy (testben, érzetekben, tudatban, tarta-
mokban t6rténé) megalapozasarol (patthana). E definiciokbdl kideriil, hogy joval tobbrél van
sz6 a fenti négy jelenség-csoport puszta tudatositasanal, ezekben a szerzetes ugyanis ,,szemléld,
kitartd, felismerd, 6sszpontosult, kiolt magabol a vildg iranti barmely nyereségvagyat vagy rosz-
szallast,”® amely kitételek legalabbis elgondolkodtatéak a mindfulness biznisz-céla felhasznéldsa
tekintetében. Mindkét szovegben szinte passzusonként felbukkan a pajanati ige, amit legtobb
esetben a ,tudja’ széval magyaritanak, nyilvanval6an a forditasok alapjaul szolgalo ,,.knows” nyo-
man. A pajandti jelentésarnyalatai is gazdagabbak: tudatosit, tudataban van, felfog, megért, meg-
kiillonboztet, sét, megkiilonboztetett figyelemben részesit. Még a legegyszertibb gyakorlat, egy
rovid belégzés esetében sem mindegy, hogy azt ,tudja’-e a gyakorld, avagy tudatositja, alaposan
megfigyeli és megérti, hat még az olyan komplex és szubtilis tirgyt 6sszpontositds esetében, mint

5  Ekayano ayam, bhikkhave, maggo sattanam visuddhiya, sokaparidevanam samatikkamaya, dukkhadomanassanam
atthanigamaya, fiayassa adhigamaya, nibbanassa sacchikiriyaya, yad idam cattaro satipatthana. M.n.10.1.
6 ... anupassiviharati atapi sampajano satima, vineyya loke abhijjhadomanassam ... M.n.10.1.
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példaul egy ,,nyugtalanité és frusztrald” (uddhacca-kukkucca) tudat-tartam, ami valéjaban még
létre sem jott, esetleg épp most keletkezik.”

A sati-patthana eredeti formajaban nem kozosségi miifaj. Hagyomanyos leirasanal visszatérd
elem, hogy azokat a szerzetes erdSbe elvonulva, maganyos fa tovében, esetleg elhagyott kunyho-
ban végzi. Az egyediilléthez a gyakorlat sordn komoly szembesiilés is tarsul. Ha megvizsgaljuk
a Digha- illetve a Majjhima-nikdya el6bb emlitett szuttdinak szerkesztését, lathatjuk, hogy azok-
ban megkiillonboztetett figyelmet kap a test megszemlélése (kaya-anupassanda). Ennek esetében
sz6 sincs a test tudatos athatasarol, az anyagi és szellemi létezés kapcsolatanak éber figyelemmel
torténd feltardsardl és egyéb hangzatos new-age mantrakrol, melyekre ma mar ,,body mindful-
ness” coachingok sokasaga épiil. A kdya-anupassana éppen hogy a fizikai 1ét elidegenitésére ira-
nyul, ezt szolgalja a test ,,utdlatossagainak” (patikiilyata)® tiizetes szemrevételezése és aprolékos
felsorolasa, valamint a halotti tisztasokon folytatott navasivathika gyakorlat, az ott heverd holt-
testek elrothaddsanak kilenc fazisara iranyulé 6sszpontositas, melyek mindegyikének zard-for-
muldja igy hangzik: ,,az én testem is ilyen, ezzé lesz, el nem kertilheti”

Hogy a sati gyakorldsa soran valéjaban mennyire nem a test tudatos athatasarél van szd, a téves
énképzet egyik szakszava, a sakkdaya-ditthi is mutatja, ami sz6 szerint annyit tesz: ,,a test valosaga-
nak hiedelme”. A Buddha szamos tanitobeszédében 1ép fel ama tévképzet ellen, hogy a test lenne
az ember ,maga’ (atta). Hogy a test nemcsak otthona, hanem forrasa, alap-mintaja is a benne la-
kozoénak, az emberi kultira szamos mas teriiletén is megjelené gondolat. Az Upanisadok tanitasa
szerint a fizikai burokban lakozé mentilis, pszichikai ,,lény” ember alakd, ebbdl nyeri testiink
kiils6 formajat is." Az embodied-elmélet tézise szerint az emberi nyelv is a testre, mint primér
tapasztalatra épitkezve fejl6dott a metaforikus széhasznalat iranydba, ezért ,,kézzel foghatd” az,
ami érthetd, ezért van ,,feje” egy torzsi kozosségnek, ,langnyelvei” a téiznek, és sorolhatnank még
tovabb. A test tehat mindenképpen olyasmi, ami a leginkabb megkét, amitdl - tiizetes szemrevé-
telezése utan - meg kell killonboztetddni, el kell tavolodni, és hasonlé ,,tavolitas” (viveka) a célja,
az érzésekre (vedana), tudatallapotokra (citta) és tudat-tartamokra (dhamma) iranyitott figye-
lemnek is, amikrdl a tovabbiakban még részletesen szot ejtiink.

Eme, sem a vilagba, sem a testbe, sem az elmemikodésbe be nem rendezkedsd, ,,szakralis” magany
onmagaban véve és az arra felkésziiletlen ember szdmdra nem a figyelemben valé ,,megbékiilés”,
hanem konnyen az 6nvesztés traumajahoz vezethet. Nem is véletlen taldn, hogy a sati-patthana
gyakorlatok sorozatit a megvilagosodas fokozatainak (a sambojjhangaknak) és a Négy Nemes
Igazsagnak szemlélete, tudatositasa és voltaképpen megvaldsitasa zarja. Ennek csucspontjan: (a
vandorszerzetes) ,feladva boldogsagot és feladva szenvedést, tallépve a korabbi kellemes és kelle-
metlen kedélyen, a szenvedéstelen és boldogsagtalan ,,pusztan csak ratekintés” (upekkha) jelenlé-
te altal megbékiilten és megtisztultan az elmélyedés negyedik szintjén id6ézik”'! A sati-patthana
tehat nem happinessé varazsolja az unhappinesst, hanem félébe emelkedik a boldog-boldogta-
lansag kettdssége altal determindlt vilagnak.

Fentiek ismeretében felmertil a kérdés, hogy mennyiben és milyen teriileteken fordithaté egy,
esetenként évtizedeken at folytatott, eredetileg éppen, hogy a foldi 1éttSl valé elforduldst célzé

7 Mn.104.1.4.

8 Mn.l4.
9 D.n.22.14,1.6.
10 Taitu. 2.

11 Sukhassa ca pahana dukkhassa ca pahana pubbeva somanassadomanassanam atthamgama adukkhamasukham
upekkhasatiparisuddhim catuttham jhanam upasampajja viharati. D.n.22.4.5.4.8.
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gyakorlat a vilagban valé hatékonysag, eredményesség fejlesztésére. A sati-patthandt taglalo szut-
tdk elemzésébdl egyértelmien kivilaglik, hogy ennek az utnak a vége nem a boldog hazatalalds,
hanem a kiilsé és belsé otthontalansag folyamatos fenntartasa. Még nagyobb paradoxon, hogy
az evilagon tulira (lokuttara) iranyul6 ,feliilemelkedett egykedviiség” (amiképpen az upekkhat
a leggyakrabban forditjak), miként fordul majd az emberi interakciéknak befolyasoldsok és ,,pato-
szok” éltal atitatott szovevénye felé, mely utdbbit leginkdbb unalomtizésre, szérakozasra, éppen
hogy a figyelmetlenség kedvtelésére hasznaljuk. Valahogy akképpen, ahogyan azt Rilke fogal-
mazza meg fajdalmasan célba talalé szavakkal a ,,részt nem vevé részvétel” és a lakdjos szavakban
d6zsol6 asztaltarsasag kontrasztjdban: ,,Mint idegen tengerek hajésa, olyan vagyok az 6rok itt-la-
koknak. ... Napjaik, mint telt butelldk sorakoznak asztalukon, ... egy érzésnek sem hagyjak meg
maganyat, és komfortos minden szavuk. ... De engem a messzeség formadi hivnak”'?

A belso otthontalansag

»Tovdabb megy az éber,

otthonban nem lel 6romet.
Ahogy a hattyii reppen fel a torél,
minden lakhelyet odahagy”

A Dhammapada eme verse koltéi szépségén tuli, mélyebb tartalmat hordoz, mégpedig az ott-
hontalansag, pontosabban a kiils6 és bels6 otthontalansag tizenetét. Nem is véletlen az elsé stréfa
»eber” jelzbje, a satimant. Sokak szamara ismeretes, hogy a Buddha és tanitvanyai vandorlé élet-
modot folytattak, egyik tiszteletteljes megszolitdsuk is a paribbdjaka, vagyis ,vandoraszkéta” Az
otthontalansag nem egyszertien a komfort megtagadasat jelentette, hanem a vilagi 1étt6l valé for-
malis elfordulast is. A vandor-aszketizmus ezzel egyiitt szerves kapcsolatban allt a tarsadalommal.
A buddhista kozosségek kezdetben nem rendelkeztek sajat tulajdonnal, nem végezhettek munkat,
igy nem rendezkedhettek be Onellatasra, mint példaul egynémely keresztény szerzetesrendek.
Még csak nem is gyujtogettek. Taplalékuk, ruhazatuk, legegyszertibb eszkozeik is a vilagi tisztel6k
(upasakak) adomanyaként keriilhettek hozzajuk. Ezt szabalyozta az asteya erkolcsi kovetelménye,
ami értelemszertien nem pusztan a lopast, hanem az 6nként nem adott elvételét is tiltotta.

Maga a vandorlé életmad is kettGs célt szolgdlt. Egyrészt fenntartotta az otthontalansag tudatal-
lapotat, masrészt tekintettel volt az adakozdk anyagi lehetéségeire is, egy nagyobb létszamu kozos-
ség huzamosabb ideji téplalasa ugyanis viselhetetleniil nagy terhet roétt volna a telepiilések lakos-
sagéra. Osszegezve: vandorlo aszkéta vagy kozosség ott és addig létezhetett, ahol és amig azt a helyi
taradalom képes volt eltartani. Ha utobbi megsziint, megszlint vagy elvandorolt az el6bbi is."

A vandoraszkétak masik jelz6je, az otthontalan (andgdrika, sz6 szerint: ,nem varoslak¢”)
ugyanakkor hierarchikus viszonyt is sejtet, nemritkdn a ,nemes” (ariyo) szinoniméja. Antago-
nisztikus ellentétben all a mar a Dhammacakka-ppavattana-suttiban felbukkané gammo jelz6vel.

12 Rainer Maria Rilke: Der Einsame.

13 Uyyunijanti satimanto, na nikete ramanti te; Hamsava pallalam hitva, okamokam jahanti te. Dh.p.91.

14 Ezazegyensuly a pénzarisztokracia és a kiralyi udvarok bekapcsoldddséval bomlott fel némiképpen, de még ennek
tudataban is megmosolyogtatok a szentiratok olyasféle tuddsitésai, miszerint a Magasztos 12.000 szerzetes kiséreté-
ben tartotta volna egyes tanitobeszédeit (lasd pl. Lotusz-sziitra).
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Ez ut6bbi okoz némi fejtorést a forditoknak: ,,durva, hitvany, vilagias, vulgéris”, holott sz6 szerint
annyit tesz: ,,falusi”. Jelentése a szoveg kontextusaban, ami a vilagi élvezetek és a szélsGséges asz-
kézis végleteit taglalja, leginkabb a ,komfortos, egyszerti, pori kedvtelésekhez szokott” kifejezés-
sel irhat6 koril."s

A korabeli szerzetesi szabalygytijtemény (Patimokkha) vizsgalata sordn egyértelmuen kide-
ril, hogy a reguldk meghatarozott csoportja kifejezetten a megszokasok és a szerzetesi létforma-
ban val6 ,,otthonossag” kikiiszobolésére iranyult. A ,,koldus” (bhikkhu) nem, vagy csak kivételes
esetekben lehetett alland6 vendége ugyanannak az adomanyozé csaladnak, nem tarthatott meg
tartos értéket (nemesfémet), de még csak tobb napra beoszthaté alamizsnat sem. Nem viselhe-
tett kedvenc, kifejezetten az 6 szamara készitett ruhadarabot, nem fogadhatott el olyan egyszert
haszndlati targyat sem, ami kiillonbozott tarsainak eszkoézeitdl, példaul egy csontbdl késziilt var-
rotut.

Szigoruan korlatoztdk a vildggal folytatott kommunikacié mikéntjét is. Egy tanitvany nem
vehetett részt eskiivén, tinnepeken, mulatsagokon, nem nevetgélhetett, mokazhatott, elegyed-
hetett vilagi tarsalgasba. Nem trécselt, pletykalkodott, fecserészett, csakis a Tanrdl beszélhetett,
akkor, ha arrdl kérdezték. Még a testbeszéd olyan, latszolag artalmatlan formait is keriilte, mint
a szemkontaktus, az iidvozl6 integetés vagy a kényelmes elterpeszkedés.'® Eme, mai vilagképiink
szamdra talan természetellenes magatartasforma nem az arisztokratikus feliilallas fitogtatasat cé-
lozta, hanem a be nem vonddas, a belsé egyediillét tudatallapotanak folyamatos fenntartdsat és
kiils6 reprezentacidjat. A Buddha szavait idézve: ,,Ti Koldusok! Magatok lampasa legyetek, ma-
gatok menedéke, a Tan legyen a ldmpasotok, a Tan legyen a menedéketek, minden mas menedék
nélkiil” 7 A mondas mély paradoxona, hogy a Tan egyik fundamentuma a ,maga” (atta) taga-
dasa, illetve illuzdrikus képzetének felszamolasa, kovetkezésképpen igencsak kérdéses, hogyan
képes az atta az attdt felszamolni.

Tobbnyire nem vagyunk buddhista szerzetesek, s a fentiekben vazolt életformat is lehetet-
len a modernitas vilagdban megvaldsitani, igy a mindfulness szamara valéban alapvetd kihivas,
mennyiben képes az eredeti gyokerekhez visszanyulni, s egyszersmind azokat hol, mikor és
mennyiben érvényre juttatni a mai valdsagban. Vizsgalédasunk targyat tekintve érdemes a Budd-
ha egyik mondasabdl kiindulnunk: ,,Ti koldusok, két okbol tdmad tévképzet. Mi ez a kett6? Ma-
sok szava és a figyelmetlenség. ... Ti koldusok, két okbol sziiletik helyes szemlélet. Mi ez a kett6?
Masok szava és a figyelem'®

A ,,masok szava” egyértelmiien a tudatok kolcsonos befolyasoltsagara (dsava) utal, ami a kom-
munikacié legkiilonbozébb formaiban olt testet, kezdve a filmipar, a reklamvilag manipulacids
technikaitdl és a politikai machinacioktdl egészen a hétkoznapi beszélgetésig bezarolag. Eltekint-
ve most a szotérioldgiai magaslatoktdl, a kolcsonds befolyasolas illetve befolyasoltsag a tarsas
érintkezés olyan alapindittatasa, melyben a felek érzelmeket, viszonyulasi médokat probalnak
a masik félbdl kiprovokalni. Ezekre a valéjaban agressziv-manipulativ technikdkra szamos pali
vagy szanszkrit kifejezést lehetne talalni a buddhista terminoldgidban, az egyszertiség kedvéért
a tovabbiakban ,,rahatasnak’, ,,bevondsnak’, vagy ,,bevonddasnak” fogom nevezni 8ket. Koznyel-

15  Ennek illusztrécidjaul figyelembe ajanlom Pieter Bruegel témaba illé festményeit, illetve a fest6 ezekben titkr6z6d6
latasmadjat.

16  Lasd a Patimokkha vonatkozo passzusait.

17 Attadipa, bhikkhave, viharatha attasarana anafifiasarand, dhammadipa dhammasarana ananfnasarand. D.n.26.1.

18  Dveme, bhikkhave, paccaya micchaditthiya uppadaya. Katame dve? Parato ca ghoso ayoniso ca manasikaro. ... Dveme,
bhikkhave, paccaya sammaditthiya uppadaya. Katame dve? Parato ca ghoso, yoniso ca manasikaro. A.n.11.126-167.
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viink valésaggal hemzseg az ilyesfajta toltelékszavaktol, illetve formulaktol. Kedvelt illusztraciom
erre Marshall Rosenberg ,,Ugye szeretsz!” zsarol6 példamondata,'’” de szdmos hasonldt lehetne
akar sajat tapasztalatainkbdl taldlni: ,Neked is meg kell értened ..., ,Egy jo kisfit nem viselke-
dik igy .., ,Na végre, hogy te is .., ,Mindenki tudja, hogy .., , Feltétleniil gyere el ...” - és igy
tovabb a végtelenségig. Ilyen esetekben a kozlé akarva-akaratlanul a megszdlitott érzelmi be-
vonhatdsagara és figyelmetlenségére apellal. Az esetek tobbségében barmiféle rosszindulat vagy
manipulativ csalafintasag nélkiil azt szeretné elérni, hogy megfeledkezziink magunkrol, és csakis
rd, pontosabban az altala tervezett célzatossagra figyeljiink.

Az el6bbiekben emlitett bevonddas, befolyasoltsag (dsava) gyakori terminusa a pali szévegeknek.
A szuttdkban, majd a kommentarirodalomban tobbféle osztalyozasuk is felbukkan. Célszert talan
Porosz Tibor Buddhista lexikonanak szécikkét alapul venniink. Ennek alapjan az dsavdk harom
alaptipusa az érzéki vagy (kama), a 1étestilés (bhava) és a nemtudas (avijja) altali befolyasoltsag.
Olyannyira fontos tényez6k, hogy azok megsziintetése (dsava-kkhaya) valéjaban a nibbana allapo-
tat jelenti, ennek megfeleléen a megvilagosodott a végs6 befolyasmentességet (khinasava) éri el.>°

Igy nem tulzés talan kijelenteniink, hogy valdjiban a fentiekben ismertetett haromféle
asavanak (kama-, bhava-, avijja-) s6t, maganak az ,egylitt-" vagy ,vele-forgasnak’, a samsdrdnak
a kommunikdcién beliili megnyilvanuldsardl van sz6. Ebbdl fakaddan és a Négy Nemes Igazsag
szellemének értelmében embertarsainkkal valé viszonyrendszeriink ,,szenvedésiink” £6, ha nem
a legf6bb forrasa is egyben.”!

A ,foldi 1ét” kommunikaci6 altali beagyazottsagabol kiszabadulni vagyé szamara igencsak em-
bert probalo feladat ugy részt venni a beszélgetésben, hogy azzal senki mast meg ne bantson, ugyan-
akkor ki se rekessze magat a ra igényt tartd kozosségbdl. A ,mult héten elpusztult a kiskutydm”
kozlésre egyetlen alattomos ,,bédhiszattva” sem reagdl olyastéle szentenciakkal, miszerint ,,ugye
mondtam, hogy minden keletkezett mulandd”, de nem is vodjérkddhet ekképpen: ,,most akkor
mit is akarsz ezzel mondani?” Szerencsénkre ezzel kapcsolatban is kapunk némi utmutatast az
igaz beszéd (samma vac) kanonikus definiciéjaban.

A jomodor és a vilagfeletti 6svény

A Majjhima-nikdaya 117. szuttdjaban a samma vdc sajatos, kettés definici6jat olvashatjuk: ,,Es
mi a megfeleld beszéd? ... Két fajtaja van. ... Az egyik befolyasolt, érdem-szerencsés, gytimolcs-
hoz-kotott, a masik nemes, befolyasolatlan, vilagfeletti, dsvény-tagos”*

Az elsé fajta esetében a szutta a tovabbiakban vilag felé tanusitand6 erkolcsi kovetelményeket
sorolja fel: a megfelel6 médon kommunikalé keriili a hazugségot, a ragalmazast, a kairoml6 sza-
vakat és az iires fecsegést, vagyis mindazt, amivel szenvedést okozhat mésoknak vagy 6nmaganak,
nagyjabol tehat fedi azt, amit az el6bbi fejezetben a figyelmes és ,,arisztokratikus” jomodorral
kapcsolatban vazoltunk. A jelz6k mélyebb elemzése sokatmondobb. Befolyasoltsaga (sasava)
a joszandék, jutalma az érdem (purifia-bhagiya) és a kedvezé karmikus eredmény (upadhi-vepak-

19 Rosenberg 2004.

20  Porosz2018: 35.

21  Kramer 2015: 28.

22 Katama ca, bhikkhave, sammavaca? Sammavacam paham, bhikkhave, dvayam vadami - atthi, bhikkhave, samma-
vaca sasava punifiabhagiya upadhivepakka; atthi, bhikkhave, sammavdca ariya anasava lokuttara magganga.
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ka). Célzatossaga kifelé iranyul, jot akar, s ennek megfeleléen jot is érdemel. O a jambor békéltetd.
Adja Isten, hogy sok akadjon beldle ebben a békétlenkedésben bévelked6 vilagban.

A samma vac masodik fajta a belsé attitidot titkrozi. A hozza kapcsolt jelz6k: nemes tudata
(ariya-citta) befolyasolatlan tudata (andsava-citta), nemes 6svényhez kotott (ariya-magga-sam-
angina). Igy nemcsak a korabbiakban felsorolt kartékony kozlésformaknak 4ll felette, de maga-
nak a kommunikaciénak is. Egyfajta bels6 munkat, ha ugy tetszik onfeliilmulast jelent, aminek
célja - nem gy6zziik hangsulyozni - nem meriil ki az empatikus odafigyelésben, hanem maganak
a figyel$ tudatanak a megtisztitasdra irdnyul, ami nem szamit j6 karmdra, s6t, mar semmiféle
visszaigazoldst nem var.

Ugy tiinhet tehat, egyazon érem két oldalardl van sz6, miszerint a samma vac elve alapjan sz6-
16 kifelé udvarias, tapintatos, joszandéku és lényegre t6r6, mig befelé 6sszpontosult, mértéktartd,
s6t, onuralt, visszafogott. Ez nagyjabol le is fedi mindazt, amit a mindfulness a kommunikaciérdl
allit és gyakorol. Tiszteletreméltd igyekezet, nyitva marad azonban a kérdés, miképpen lesz ebb6l
megvilagosodas, merre is vezet az a bizonyos vilagfeletti (lokuttara) 6svény.

A Nyolcréti Nemes Osvény tagjait harom f6 csoportba szokés sorolni. A megfeleld latdsmod
és elhatarozas (ditthi és samkappa) a bolcsesség (parifia) attitidjét teszik ki. A bolcsesség ilyesfajta
értelmezése vizsgalddasunk témakorében is jelentdséggel bir, mivel semmiképpen sem informa-
tiv tudasrdl, vagy akarcsak tapasztaltsagrol van szo6, hanem a mindenkori szituaciéra adott ,,bélcs”
mozdulatrol, ,,igyes mdédszerrél” (updya), aminek a Buddha szamos tandjelét adta tanité beszé-
dei soran. A kévetkez6é harom tagot, a beszédet, cselekvést (kammanta) és életmddot (gjiva) az
erény (sila) kategdriaja foglalja 6ssze, mig az utolsé harom, a megfelel6 torekvés (vayama), éber
jelenlét (sati) és elmélyedés (samadhi) gytjtéfogalma szintugy a samddhi kifejezés, utalva arra,
hogy val6jaban egy azonos belsé szellemi ut nehezen szétvélaszthat6 szakaszairdl van szo. A szati
nem igényel bévebb magyarazatot, hiszen egész értekezésiink errdl sz6l, annak az elmélyedéshez
val6 kapcsolata pedig kiillon tanulmdnyt igényelne. Korlatozédjunk tehat a vayama kifejtésére.

Eme terminus értelmezésében sincs konszenzus, forditjak igyekezetnek, eréfeszitésnek, gya-
korlasnak, torekvésnek, és még sokféleképpen. Szanszkrit gyoke a vi-d-yam alapjelentése: ,har-
colni, erével rahatni’, s ez maris sejteti, hogy a vayama gyakorlasa soran az ember sajat magaval
kiizd, sajat magét gy6zile. Hogyan is irja le ennek folyamatat a Sacca-vibhanga-sutta: ,,S hogy mi
a megfelelé erofeszités? Amikor a koldus arra fejleszti és vértezi fel akaratat, acélozza kitartasat,
erdsiti és edzi kiizdelemre elméjét, hogy a még fel nem kélt, gonosz, drtalmas tudattartamok
felkélését megakadalyozza ... a mar felkélt, gonosz, artalmas tudattartamokat lekiizdje, ... a még
fel nem kélt josagos, iidvos tudattartamokat létrehozza, a mar felkélt, josagos tudattartamokat
megtartsa, zavartalansagukat biztositsa, gyarapitsa, fejlessze, tokéletesitse, beteljesitse. Megteleld
eréfeszitésnek ezt nevezik”>

Fontos megjegyezniink, hogy a Nyolcrétii Nemes Osvény nem hagcsé, amelyen felkapaszkod-
hatunk a szamddhi magaslataba, hanem ciklikusan ismétl6dé megtisztulas. A megfelel6 latasmod
értelmezi és elmélyiti az erkdlesot, utobbi alkalmassd tesz az elmélyedés szubtilisabb megismerési
folyamataira, ami megint csak visszahat a latismédra. A megfelel eréfeszités tehat nem tovabbi
1épése az etikanak, hanem egyszersmind eldzménye is. Nem is sziikséges hosszasan merengeni

23 Katamo cavuso, sammavayamo? Idhavuso, bhikkhu anuppannanam papakanam akusalanam dhammanam ... uppanna-
nam papakanam akusalanam dhammanam pahanadya ... anuppannanam kusalanam dhammanam uppadaya ...,

dam janeti vayamati viriyam arabhati cittam pagganhati padahati, ayam vuccatavuso: sammavayamo. M.n.141.
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a fenti idézet felett ahhoz, hogy tisztan lassuk, nem egyszertien az attitiid kalibralasardl, talmi

»jokodasrdl’, alkalmilag feloltott jamborsagrol esik szd, hanem az elme eredendd 6sztonzéseinek
feliilirasardl. Ennek képességét pedig aligha lehet egy néhany hetes tréning soran elsajatitani.
A sajat tartalmai (az egyszerliség kedvéért: érzései és gondolatai) felett donteni képes ,,nemes
tudat” (ariya-citta), kimiiveléséhez éveken at tarto, hdsies kiizdelem sziikségeltetik.

A maganyos ,,haziar” arzenalja

»Hallottam sirni a vasat,

hallottam az es6t nevetni.

Lattam, hogy a mult meghasadt

s csak képzetet lehet feledni;

s hogy nem tudok mdst, mint szeretni,
gornyedve terheim alatt -

minek is kell fegyvert veretni

belbled, arany ontudat!™*

A boldogsagtalansag vilagaban vald testetoltés folyamatanak egyik kulcsfogalma a készteté-
sekbdl (samkhdara) 6sszeallo, individualis tudat(mag) (vififiana), kozismertebb és kozhelyesebb
megfogalmazdsban az illuzérikus ego. Ennek kovetkezményei megint csak tjabb késztetések, ér-
zetek, vagyak, tapasztalasok, majd az ezekhez val6 kotddés és onféltés folyomanyaképpen ,,kések
és botok megragadasa, civodas, viszaly, veszekedés, becsmérlés, felek egymasnak ugrasztasa, ha-
zudozas és mas gonosz, kartékony dolgok sokasaga” — amint azt a fiiggd keletkezés tanat kifejtd
Mahanidana-sutta igen képszertien ecseteli.”

Ez a fajta ,,énség’, ,énszemély” (ahamkara, puggala) nem konstans képzédmény, hanem kész-
tetGerdi, adott Osszetevdi altal folyamatosan modifikalodé ego-képzet. Ennek valtozasai - torek-
vés hijan - nem fejlédést jelentenek, hanem a tudat-tartamok (és tudatok) szakadatlan, ismétl6dé
valtakozasat (viparinama), a keletkezés-fennéllas-elmulds szinuszgorbéjét ugy egy életen beliil,
mint a testetoltések sokasdgaban. A létesiilés kontinuitdsat (bhavanga-sota) ezért olykor a tudat
folyamanak (vififiana-sota) nevezik a szentiratok, aminek tartamai a fliggé keletkezés torvényei
alapjan bomlanak ki tjabb és tjabb sziiletésbe. *

A samkhdra (szanszkrit samskara) terminus a buddhista filozéfia talan legkomplexebb jelen-
tést, s ennek megfelelden leghomalyosabb fogalma. Sz6 szerint ,,0ssze-tételt” (sam + kdra) jelent,
s ebbdl fakad az értelmez6 forditdsok sokasdga: kondicid, meghatarozottsag, késztetés, indittatds,
Osztonzés, 0szton, akarat, karmikus vagy mentélis képz6dmény, s6t, Pataijali a Yoga-sitrdban
az emlékképpel is azonositja.”” Osszegezve a fenti jelentéseket, hozzévetSlegesen a kovetkezd
definicié adddik: korabbi tapasztaldsok emlékképeibdl, meghatarozottsagaibol fakadd késztetés,
mely tudatossaganak megfelelden egyarant megnyilvanulhat reflexként, 6sztonként, éntudatlan
indittatdsként vagy szandékos akaratként, sét, akar elfojtasként is, mivel a samkhardk nemritkan

24 Jozsef Attila: Eszmélet, 9.

25  Dandadanasatthadanakalahaviggahavivadatuvamtuvampesufiiamusavada aneke papaka akusala dhamma D.n.15.
26 D.n.27.

27  Y.s.4.9.
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gatlo tényezokként nyilvanulnak meg, megakadalyoznak bizonyos felismeréseket, belatasokat,
blokkolhatnak gyotrelmes emlékképeket. Hozzatlizném, zomiik nem spontén keletkezik, céljuk
tobbnyire az adott énképzet (ahamkara) védelme, megtartasa, érvényre juttatisa. Ebben a kiil-
s6 és belsé iranyulasok gazdag fegyvertaraval rendelkeznek (mohosag, zavarodottsag, félelem,
g6g, manipuldcids technikak, agresszid), melyekrol részletes felsorolast olvashatunk a kanonikus
kommentdrirodalom listaiban.”® Ezeknek a tudati szennyezédéseknek (kilesa) vagy akadalyok-
nak (nivarana) nevezett artalmas (akusala) tényezéknek a megnyilvavulasi teriilete igen sok eset-
ben az emberi interakcio.

Mikor egy izben a Buddha egyik jeles tanitvanyat, Kimabhut kérdezik a samkhardk feldl, a ko-
vetkezé magyarazattal szolgal: , A késztetéseknek harom fajtdja van: a testi, a nyelvi és a tudati
késztetések. ... A be- és kilégzés a test késztetése. A megfogalmazas (vitakka) és a megfontolas
(vicara) a nyelv késztetése. Az észlelés (sarifia) és az érzet (vedana) a tudat késztetése. ... (Miért?)

... A be-és kilégzés testi jelenségek, a testhez kotddnek, ezért testi késztetések. Amit az ember
korabban megfogalmazott és megfontolt, azt ki is mondja, ezért a megfogalmazas és megfontolas
nyelvi késztetés. Az észlelés és az érzet tudati (cetasika), a tudathoz (citta) kotédnek, ezért tudati
késztetések.”?

A szoveg leginkdbb magyarazatra szorul6 eleme a nyelvi késztetésként megnevezett vitakka
(»ragondolas”) és vicara (,koriiljaras”). Az elébbit altalaban ,,gondolati megragadasnak” értel-
mezik, esetiinkben azt a pillanatot jelenti, amikor a tudat egy mentalis targyhoz kotédik, kvazi
fogalmat alkot. Az egyik posztkanonikus szoveg a ,r0gzités” (appand) mozzanatat tarsitja hoz-
z4, és két hasonlattal is illusztralja: amiképpen az asztalos a horonyba a csapot beilleszti, illetve
amikor a gongot megiitik.*® Kissé leegyszertsitve az a pillanat, amikor igymond ,esziinkbe jut”
valami. A vicara értelmezései mar tobbfélék: gondolati megtartas, értékelés, mérlegelés, vizsgalat.
Az el6bbi hasonlatot folytatva a belemeriilés, utancsengés (anumajjana) folyamata, a gong-példa-
zatban az az intervallum, amiben az az iitést kovetSen tovabb zeng, egyre halkulébban, mig tjabb
gongiités nem kovetkezik.

A vitakka-vicara igen gyakran sz60sszetételként bukkan fel, ebben az értelemben magat a gon-
dolkodas folyamatat jelenti. Ez torténhet spontan asszocidciok formajaban, ez esetben megfelel
annak a szakadatlan belsé monoloégnak, amivel elménk idénk nagy részében foglalatoskodik,
s aminek célja belsé képzetek (nimittdk) gyartdsa. A nimittdk altalaban az onreflexiok targyaul
szolgalnak, a hétkoznapi elme maga elé allit valamit vagy valakit, (nem ritkan sajat elképzelt 6n-
magat), s mintegy ahhoz beszél, azzal tarsalog. Elképzeli magat egy kellemes helyzetben, lelkileg
oldani prébal egy frusztraciot, példaul gondolatban jél beolvas valakinek, akinek éles szituacio-
ban nem volt batorsaga, és igy tovabb.!

A vitakka-vicara folyamata ugyanakkor tudatos, 6sszpontositott formaban is végbe mehet. Ez
esetben irdnyitott gondolatok, felismerések sorozatardl van szd, melyek az elmélyedés (jhana)

28  Ateljesség igénye nélkiil a Dhamma-sangani, a Vibhanga, és a Visuddhi-magga szamos szoveghelyén.

29 Tayo kho, ... sankhara - kayasankharo, vacisankharo, cittasankharoti. ... Assasapassasa ... kayasankharo, vitakka-
vicara vacisankharo, safifia ca vedana ca cittasankharo'ti. ... Assasapassasa kho, ... kayika. Ete dhamma kayappati-
baddha, tasma assasapassasa kayasankharo. Pubbe kho, ... vitakketva vicaretva paccha vacam bhindati, tasma vi-
takkavicara vacisankharo. Sanfia ca vedana ca cetasika. Ete dhamma cittappatibaddha, tasma sanfa ca vedana ca
cittasankharo’ti. $.n.41.6, valamint M.n. 44.

30 Milindapariha11.3.13-14.

31 A ,belsé beszéd” pozitiv aspektussal is bir, Lev Vigotszkij orosz pszicholdgus kutatésai alapjan fontos szerepe van
a személyiségfejlodésben és a szocializacioban (Vigotszkij 2000).
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elsé szintjének is lényegi tényez6i. Ilyenkor a tarsitott képzet is valamely magasztos, a Budd-
ha-Dhamma targyat képezd eszme vagy idedlé. Nem is feltétleniil sziikséges vallasi tartalomnak
lennie. A jhana kezd6 fazisaban van az az elme is, ami elmélyiilten, kitartéan, deriis nyugalom-
mal olvas, ir, 6sszpontosit, vagy példaul megold egy bonyolult matematikai feladatot.

Felvetddik a kérdés, hogy az egyértelmien mentélis természetl vitakka és vicara miért a be-
széd késztetéseiként vannak feltiintetve. Talan érthet6bb a besorolas ha ,beszédbeli” késztetés-
ként értelmezziik 6ket, a beszédkényszer ugyanis éppugy a tudat sziikséglete, mint a szuttdban
hozza tarsitott érzetek (vedandk) és észlelések (sariniak) sokasdga. A safifia esetében is eltéréek
az értelmezések: észlelés, tapasztalds, ismeret, tudatositds. (hozza)értés. A Milindapariha klasszi-
kus definicidja szerint az a kognitiv készség, mellyel a kincstarnok a gondjara bizott dragakovek
mibenlétét és értékét tudja, ismeri.”* Az észleléseknek mas tudattényezdkkel vald szoros Osz-
szefliggését Porosz Tibor a kovetkezéképpen foglalja dssze: ,,Az érzékelés folyamataban a puszta
ingerfelvételen (phassa) és az altala keletkez6 pozitiv, negativ vagy semleges vegetativ érzésen
(vedana) tal mar az érzékelt dolog lényeges, jellemz8 mindségeit (pl. szin) is felismerd kognitiv
tevékenység”?

A beszédbeli késztetések nem Oncéliak, mindig afelé iranyulnak, hogy érzéseket, észlelése-
ket véltsanak ki a tudatban. Belsé monolégunk igen ritkan meriil ki abban, hogy a 1épéseinket
szamoljuk, vagy egy teljesen érdektelen témardl, mondjuk a viragcserepek szinérél, méretérdl,
hasznalhatdésagardl gondolkodunk hosszasan. Ugyanigy mddfelett erdltetett (bar nem teljesen
hasztalan) feladat lenne az evGeszk6zok mibenlétérdl és sziikségességérdl tarsalogni masokkal.
A vitakka-vicara folyamata sordn (legyen az belsd, maganyos monolog vagy kozosségi beszéd-
téma) ,,szimpatidk” és ,,antipatidk” valtakoznak, s mini-katarzisokat éliink at. Ez ugyan kielégit
bizonyos lelki sziikségleteket, a gond viszont az vele, hogy nem vezet sehova, mindig kezdddik
yjra elolrél.

A buddhista tudat-tan az elme eme érzetek és észlelések kozott csapongd természetét a légy
vagy a majom viselkedéséhez hasonlitja. Az el6bbi barmire raszall, tiriilékre, siiteményre, az
utébbi pedig beleragesal a gyiimolcsbe, majd a f6ldre dobja, és tjabb utan nyudl. A csapongas és
allhatatlansag (uddhacca) ugyancsak a tudat sziikséglete, mivel az sajat magat csak a lato, halld,
stb. tudatok észleleteiben s az ezaltal kivéltott érzetek sokasagaban, leginkabb pedig a gondolko-
dé tudat (mano-vifiniana) mentalis tartamaiban, a dhammdkban képes megtapasztalni.

Ebbdl az allapotbdl kétfelé nyilik az ut. Az elsé esetében az elme belefarad a csapongasba, tar-
tamai elhalvanyulnak, lelassulnak. Ezt leginkabb az elalvas folyamatdban figyelhetjilk meg. A ma-
sik at esetén a gondolat, fogalom felbukkanasat tudatos, dsszpontositott elemzés koveti. Ez mar
az elmélkedd, megfontold tudat allapota. Ekkor az ember figyel, s figyelme az adott tudattartamra,
valamint az ahhoz vald viszonyara irdnyul. A fogalomalkotds és a bels6 beszédkényszer ennek alap-
jan a derts szemlél6dés dllapotaban csitul el, s amint az a tovabbiakbdl kidertil, a tapasztalo ,,én” az
ilyesfajta figyelem intenzitaséaval halvanyul el, mondhatni, egyre inkdbb nincs az, aki egyre in-
kabb figyel.** A bevezetédnkben emlitett Kabat-Zinn egyik, mindfulnesst népszertisité mtivének
(Wherever You Go, There You Are) cimadé gondolatat akar jatékosan tovabb is fejleszthetnénk:

»Minél inkabb ,,oda mész”, annal inkabb nem vagy”

32 Mp23.1L

33 Porosz2018:212.

34 E gondolat dsszecseng Jonardon Ganeri orientalista és elmefilozéfus felvetésével, aki Buddhaghosa munkassaganak
elemzése nyoman szembe allitja a tudattartamokat birtokl6 személyiség képzetét a ,,figyel6” tudat éllapotaval.
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Eszmék csortéje, a ditthi és a dassana

A kommunikacié soran a szavak, megfogalmazott vélemények val6jaban csak a felszini réteget
képezik. A kozlés igazi célja az érzések és szenvek csatdja. A koznyelvi szohasznalat metaforikus
formuldi jol 6rzik azt a tényt, hogy a vita igazabdl ,,haborus” helyzet, parbaj és parharc. A sza-
vaknak ,,éle” van, az egyik fél ,,meggy6zi” a masikat, a véleményeket ,,litkoztetik’, ,megnyerjik”
masok tamogatasat, a szellemes vita ,pengevaltas”, a talald érv ,,jol célzott”, a vitaban ,,allast fog-
lal” valaki, és még sorolhatnank. A parbeszéd tehat ritkabban szolgal informdcidcserére és kozos
megértésre, inkabb egyfajta kiizd6tér, melyen az énszemély (puggala) gyakorol, edzi magat. Mi
sem bizonyitja ezt jobban, mint hogy a kommunikaci6 soran keletkezett konfliktusok kezelési
formait a szaknyelv ,,stratégianak” nevezi.

E csorték soran vélemények, nézetek, eszmék (ditthik) titkoznek. Amennyiben a pali sz6-
vegekben a ditthi terminus dnmagaban 4ll, mindig hozza értendé a ,,téves” jelz8, helyes nézet,
ugyanis egyaltalan nem létezik. Kivéve egyetlenegyet, a samma ditthit, ami a Nyolcrétii Nemes
Osvény elsé tagja, s ebben a kontextusban nem ideoldgiat, hanem szemléletmédot jelent, még-
pedig azt a szemléletet, miszerint minden keletkezett mulandé, s a hozza kotédés szenvedéshez
vezet. Fokozottan érvényes ez magara a ditthire is, eszmék, ideoldgiak oltaran szamos ember al-
dozta mar fel életét, vagy 6lt meg masokat miattuk. De nem is sziikséges ily szélséséges példakat
emliteniink. A ,véleménytelen” ember a mai kozfelfogas szerint kozonyos, jellegtelen, st irritalo,
holott a samma ditthi valéjaban maga a véleménytelenség. A kettejiik kozotti kiilonbséget jol
illusztralja az alabbi torténet:

Egy izben egy Vaccsha nevii remete a Magasztos nézetei fel6l kutakodott, s a kévetkez6 kér-
désekkel bombazta: létezik-e egy Beérkezett a haldl utan, vagy pedig nem, esetlen igen is meg
nem is, avagy egyik sem a ketté koziil. A Buddha azt felelte, hogy semmiféle nézeteket nem
taplal efelSl. Vaccsha végiil kétségbeesett és rakérdezett, hogy van-e egyaltalan barmiféle nézete
a magasztos Gotamanak. A valasz igy hangzott: ,Vaccsha, hogy a vilag 6rok, pusztan csak nézet.
A nézet vadon, a nézet bozdt, a nézet kiiszkodés, a nézet verg6dés, a nézet béklyo, szenvedéssel
vald, zavarodottsdggal vald, perzsel6 kinnal vald. Foldhozragadt, elfogult, nem vezet a lebirtsag-
hoz, a megnyugvashoz, a felismeréshez, a felébredéshez, az ellobbanashoz.”**

A szdveget hagyomdnyosan az un. végsé kérdések meg nem valaszolasaként, elhallgatasaként
értelmezik, holott nagyon is kimond, felmutat valamit. A vilaghoz val6 kotédés egyik legfébb oka
az arrol alkotott vélemény, nézet, ideoldgia, eszme, ha ugy tetszik, téveszme, rogeszme. Minde-
nek el6tt tehat ettdl kell megszabadulni. Jol tiikrozik ezt a tanitds kovetkezé mondatai:

»Nézet (ditthi), Vaccsha? A Beérkezett mar megszabadult ett6l, mert belatta (dittha), hogy mi is
a test, hogyan keletkezik és hogyan mulik el, hogy mi is az érzet, hogyan keletkezik és hogyan mulik
el, mi is az észlelés, hogyan keletkezik és hogyan mulik el, mi is a késztetés, hogyan keletkezik és
hogyan mulik el, mi is a tudat, hogyan keletkezik, és hogyan mulik el. Igy a Beérkezett eltiintette,
kozombodsitette, lebirta, eleresztette, feladta, maga mogott hagyta az osszes tévképzetet, toprengést,
az 6nosség, az 6nérdek és az Onhittség dsszes hajlamat, s igy megszabadult. Ezt mondom én*

35  Sassato loko ’ti kho, vaccha, ditthigatam etam ditthigahanam ditthikantaro ditthivisikam ditthivipphanditam ditthi-
samyojanam sadukkham savighatam saupayasam saparilaham, na nibbidaya na viragaya na nirodhaya na upasam-
aya na abhinfiaya na sambodhaya na nibbanaya samvattati. M.n.72.

36  Ditthigatam ti kho, vaccha, apanitam etam tathagatassa. Dittham hetam, vaccha, tathagatena: iti ripam, iti ripas-
sa samudayo, iti rupassa atthamgamo; iti vedana, iti vedanaya samudayo, iti vedanaya atthamgamo; iti sanfia, iti
sanndya samudayo, iti sanfidya atthamgamos iti samkhara, iti samkharanam samudayo, iti samkharanam atthamgamo;
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A szoveg magaért beszél. Megkockdztatom azt a talan megiitkozést kelté gondolatot, hogy
a ditthi alapvetd problémdja nem az, hogy téveset vagy igazat vélelmez vagy allit, hanem, hogy
mindkét esetben a vélt énség épitdkove, az 6nosség (ahamkara), az énérdek (mamamkara), az
Onhittség (mana) hajlamanak (anusaya) birtokviszonyaban 4ll, amit htien tiikr6z az ,,igazam van”
formula. Ezzel voltaképpen a 1ényegrdl, a satirdl tereli el a figyelmet. Széjatékkal élve, aki a mind-
fulness boldogité tudatdban éli meg magat, az éppen hogy kiviil keriil a mindfulness tudatan.

A sati miivelete a dassana. Ennek alapjelentése: ,,latas”, amit leggyakrabban ,,belatassal,” ,meg-
latassal,” ,felismeréssel” forditanak az adott szoveg kontextusanak megfeleléen. A dassana me-
ditacios gyakorlat is egyben, s arrdl, hogy mire (pontosabban minek a megsziintetésére) iranyul,
aprélékos leirast talalunk a Majjhima-nikaya masodik szuttdjaban: , Amikor (valaki) figyelmet-
leniil ekként elmélkedik: Voltam vagy nem voltam a multban? Mi voltam a multban? Miként
léteztem a multban? Mivé lettem a multban? Leszek-e, vagy nem leszek-e a jovében? Mi leszek
a jovében? Miként leszek a jovében? Mivé leszek a jovOben? ... Vagyok? Nem vagyok? Ki va-
gyok? Miként vagyok? Honnan lettem? Merre tartok?”*

A ,figyelmetleniil” sz6 helyén az ayoniso kifejezést talaljuk, ami a péli kinon szamos helyén fel-
bukkan. Az ayoniso értelme sz6 szerint ,,anyadlbdl kicstszott, ha tigy tetszik ,,megsziiletett”. Ez nem
feltétleniil szertelen csapongast jelent, hanem az origobdl, a figyelem allapotabdl valé kimozdulast.
Az elébbiekben idézett szutta alapjan pedig ez nem mas, mint az én-latasmod (atta-ditthi) felvétele,
amibdl a vilagrol alkotott tévképzetek (vipalldsa) addédnak. Az atfedés a kovetkezd. A magat mara-
danddnak vélé alany maradandé vilagot tapasztal, az at nem gondolt szenvedéstelit 6romtelinek
véli, énnek latja azt, ami nem az én, és a szép képzetét vetiti a valdjaban cstfra.”

Ezt a valéjaban pillanatok altal végbemend folyamatot a kévetkezéképpen elemzi ki a Maj-
jhima-nikdya 18. szuttdja: ,,A latastdl és a formatdl fiiggden alakul ki a laté tudat. E harom talal-
kozasatol fiigg az érintkezés. Az érintkezéstdl fiigg az érzet. Amit az ember érez, azt észleli. Amit
észlel, azt tovabb gondolja. Amit tovabb gondol, azt kiterjeszti (papariceti). Amit kiterjeszt, ennek
lancolatabol aradnak szét az ember kiterjesztett észlelésti szamossagai, a mult, a jovo és a jelen 1a-
to-tudat-béli formai™ A szutta a tovabbiakban felsorolja a tovabbi négy, észlel$ tudaton keresz-
tiil lezajlo folyamatot, majd a sort igy zarja: ,Az elmétdl (manas) és a tudattartamtol (dhamma)
fiiggden alakul ki az elme-tudat (mano-vifiniana)”*

iti vinfianam, iti viifianassa samudayo, iti vififidnassa atthamgamo'ti. Tasma tathagato sabbamanfitanam sabbama-
thitanam sabba-ahamkaramamamkaramananusayanam khaya viraga nirodha caga patinissagga anupada vimutto ti
vadamiti. M.n.72.

37  So evam ayoniso manasi karoti: ahosim nu kho aham atitamaddhanam? Na nu kho ahosim atitamaddhanam? Kim
nu kho ahosim atitamaddhanam? Katham nu kho ahosim atitamaddhanam? Kim hutva kim ahosim nu kho aham
atitamaddhanam? Bhavissami nu kho aham anagatamaddhanam? Na nu kho bhavissami anagatamaddhanam? Kim
nu kho bhavissami anagatamaddhanam? Katham nu kho bhavissami anagatamaddhanam? Kim hutva kim bhavissa-
mi nu kho aham anagatamaddhanan ’ti? Etarahi va paccuppannamaddhanam ajjhattam kathamkathi hoti: aham nu
khosmi? No nu khosmi? Kim nu khosmi? Katham nu khosmi? Ayam nu kho satto kuto agato? So kuhim gami bhavissati
ti? Mn.2.1.

38 A.n.4.49. Ugyanez a gondolat szinte sz6 szerint felbukkan Patafjali Yoga-sitrdjaban (I1.5.), mégpedig a nemtudas
(avidya) definiciéjaként: , A nemtudds: maradandot, szépet, 6romtelit és Lelket latni abban, ami mulando, széptelen,
szenvedésteli és nem a Lélek” Anitya-asuci-duhkha-anatmasu nitya-suci-sukha-atman-khyatir avidya.

39  Cakkhufi cavuso paticca ripe ca uppajjati cakkhuviniianam, tinnam samgati phasso, phassapaccaya vedana, yam ve-
deti tam samjanati, yam samjanati tam vitakketi, yam vitakketi tam papariceti, yam papariceti tato nidanam purisam
paparicasaniasamkha samudacaranti atitanagatapaccuppannesu cakkhuvinifieyyesu ripesu. M.n.18.

40  Manari cavuso paticca dhamme ca uppajjati manovifiianam. M.n.18.
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A szoveg kulcsfogalma kétségkiviil a paparica, ami megkiilonboztetést, kiterjesztést, szétaram-
last, sokrétiiséget, sokasagot jelent, de ugyanakkor akadalyt, késleltetést is. Ennek értelmében
ellentéte, a nippaparica a megvilagosodottak lataismodjanak sajatja: ,,Nincsen 6svény fent az égen.
Aszkéta sincsen odakint. A nép a kavalkddnak 6rvend. A Beérkezett csak tekint”*! Forditasom
szandékosan sikeredett irodalmira, jelezve, hogy a vers a paparicdt magaval a tudatban és a tu-
datbdl kavargé samsardval azonositja, szemben a Tathagata szenvekt6l, befolyasoltsagtol mentes,
tiszta szemléletével (dassana), érintetlen, feliilemelkedett latismédjaval (upekkha), amire a koé-
vetkez fejezetben fogunk majd részletesen kitérni.

A kutyus hazatalal

A buddhizmus (f6ként Nyugaton) preferalt erkolcsi norméjaként leginkabb az empatiat szokas
megnevezni, amit a barati szeretet (metta), vagy/és az egylittérzé részvét (karund) attittidjével
kapcsolnak Ossze. Jambor, barmely vallas dicséségére vald erények ezek, kérdés azonban, hogy
mai hasznalatukban mennyiben fedik azok eredeti értelmét, illetve gyakorlatat.

~Beszélgetéseink” alapvetd késztetése, hogy érzéseket valtsunk ki tarsalkodo feliinkbdl. Bevon-
juk a szimpatia-antipatia-empatia korébe, s ha sziikséges kimozditsuk a felénk tanusitott ignorans
apdtia attitidjébdl. Ha belegondolunk, a rahatasok, késztetések, patoszok eme spektruma kultd-
rank alapkove is egyben. A katarzis igénye a klasszikus gorog dramakig nyulik vissza, s6t, akar az
irasbeliséget megel6z6 monda- és mesevilag koraig, és végigkiséri torténelmiinket az Gn. ,,magas”
miivészetek terén ugyanugy, miként a vasari komédiakban. Legvégiil, de nem utolsésorban a leg-
utdbbi évszazad filmkultirajaban jelenik meg, beleértve ebbe a valddi dramai tartalmat felmutatd
miivészfilmeket ugyanigy, mint a tucat-termelt filmipari termékek sokasagat, melyek alapvetd
kliséje, hogy a jo végiil gy6zedelmeskedik, a rossz elnyeri méltd biintetését, a szerelmesek egyma-
séi lesznek, valamint az elveszett kutyus hazatalal otthonaba. A meghatodas lelki sziikségletének
pillanatai ezek, aligha segitenek azonban a szenvedé vilagon, és még kevésbé a szenvedve-meg-
hat6d¢ tudaton magan.

Az Abhidhamma méltan legnagyobb tiszteletnek 6rvendd skolasztikusa, Buddhaghosa az i.sz.
5. szazadban grandidzus gytjteményben Osszegezte és rendszerezte mindazon lelki, pontosab-
ban tudati gyakorlatokat, amiket a buddhista meditéciés kultdra az eltelt, kozel ezer esztendd
alatt kidolgozott és felhalmozott. A ma A megtisztulds Osvénye (Visuddhi-magga) cimet viseli.
Legismertebb, s a mai gyakorlatban taldn legismertebb eleme a brahmavihdrdknak nevezett kon-
templacios sorozat. A terminus a magyar szakirodalomban leginkébb a ,,négy mérhetetlen” né-
ven ismeretes, holott a brahmavihara sz6 szerint ,,az Istenben, vagy isteniben val6 id6zést” jelent.
Hosszas, oldalakra kiterjedd ismertetésétSl most eltekintiink, Iényege, hogy az erdei maganyban
elmélkedd szerzetes a barati szeretet (metta), egyiittérzd részvét (karuna), dertis helyeslés (mu-
dita) és intakt érintetlenség (upekkha) attitidjét terjeszti ki (bhavana) minden, szdmara kedves,
ellenszenves vagy kozombos 1ény iranyédba, vissza a multba, elére a jovébe, egészen az elképzel-
hetd vilag hataraig. Felmeriilhet a cinikus gondolat, hogy a szenvedd vildg jol ki van segitve azzal,
ha a maganyosan elmélkedd szerzetes részvétet vagy szeretetet érez iranta. Ne feledjiik azonban,
hogy a brahmavihara-meditacié torekvése nem a vildg megvaltasa, hanem a tudat megtisztitasa
abbdl a célbdl, hogy az megszabaduljon a szimpatia-antipatia-apatia, esetleg az érzelgds empatia

41  Akase va padam natthi, samano natthi bahire, papanicabhirata paja, nippapafica tathagata. D.p.254.
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szenveitdl, elérje a tokéletes befolyas-mentesség (andsava), ha gy tetszik, a ,,szent apatheia” alla-
potit, és egyszer majd valdban oda tudjon figyelni.

Hogy ennek a megtisztulasnak a mikéntjét jobban megértsiik, Gjra Patafjalit idézném, aki
nem mellesleg jelentés mértékben épitkezett az Abhidhamma tanitasaira, sét, olykor mélyebb ér-
telmezést kélcsonzott azoknak. O igy fogalmaz: ,, A tudat akkor tisztul le, ha szeretetet, részvétet,
dertit és egykedviiséget ¢l at az 6romteli és szenvedésteli, helyes és helytelen érzékbenyomasok
irdant”** Ha a fenti szentenciat alaposan végiggondoljuk, egyfajta (némiképpen bizonyara ideali-
zalt) gyermeki tudatallapot kerekedik ki beldle, ami szereti az 6romet, sajndlja a szenvedot, oriil
a helyesnek és még érzéketlen a biinds irant. Ezzel voltaképpen épphogy az atlagos, figyelmetlen
tudat reflex-szert reakcidinak ellentétét gyakoroljuk, hiszen az az 6romteli utan vagyakozik (ri-
gorozus aszkétaként esetleg megveti), a szenvedés-teljeset megprobalja elkeriilni, ignoralni, az
igazat, helyeset irigyli, netan hodolattal imadja, a blindset pedig megveti, elitéli.

A figyelem csendje és a ,,magzat”-tudat

A meditdciés kultura egyik figyelemremélté intése egy hindu szentiratban, a Brhadaranya-
ka-upanisadban hangzik el, amikor is a ,,f6hds”, Yajhavalkya tanultsagban igencsak bévelkedd,
s ennek okabdl 6nhittségben sem sziikolkodé dldozépapokkal folytatott vitaban a kovetkezd ta-
nitast fejti ki: ,, ...a pap a tanultsdgot levetve legyen tjra gyermek, a gyermekséget és a tanultsagot
levetve legyen hallgatag. Es ha tul van hallgatéson és nem hallgatéson, akkor lesz igazén pap.”**

A Buddha vajmi keveset mesélt gyermek- s ifjukorardl, legalabbis a pali kdnon szovegei
igencsak sztik6lkodnek az ilyen élménybeszdmolokban. Az egyetlen, csodas elemektdl és misz-
tifikdcioktol mentes emlékkép az, amikor a Magasztos még kisgyermek koraban egy gyiimolcs-
fa arnyékaban tildogélve figyelte, amint édesapja a tavolban a szant6f6ldjén szorgoskodott, s et-
tél a gyermek lelkét zavaré koriilményekt6l mentes, csendes 6rom toltotte el. A torténet talan
azért is 6rz6dott meg, s keriil oly gyakran felemlitésre, mert a Buddha ennek hatdsara hagyott
fel korabbi, 6npusztitd aszkézisével, s taldlt ra a megvilagosodashoz vezetd utra: ,,... elértem az
elmélyedés elsd, gondolkodassal jar6, megkiilonboztetésbdl (viveka) sziilets, dertis 6rommel
teljes, elsé fokozatat, és abban idéztem. Az ekként fellépd 6romérzet azonban nem ragadta
magaval tudatomat. A gondolkodas elcsendestilésével elértem a tudat belsé letisztuldsat, az
elmélyedés gondolkodasmentes, dsszpontosulasbol (samadhi) sziiletd, dertis 6rommel teljes,
masodik fokozatat, és abban idéztem. Az ekként fellép6é 6romérzet azonban nem ragadta ma-
gaval tudatomat*

42 Maitri-karuna-mudita-upeksanam sukha-duhkha-punya-apunya-visayanam bhavanatas citta-prasadanam. Y.s.1.33.

43 ... brahmanah pandityam nirvidya balyena tisthaset. balyam ca pandityam ca nirvidyatha munih, amaunam
ca maunam ca nirvidyatha brahmanah ... B.u.3.5. A szoveg értelmezése amuigy okozott némi fejtorést
a hindu ortodoxidnak, tekintve, hogy a ,tanultsag” (panditya) az dldozépap legfébb erénye, a ,,gyermekség” (balya)
egyszersmind ,.erésséget” is jelent, amiképpen a ,,hallgatagsdg” (muni, mauna) ,bolcsességet”. Sankara magyarazata
ennek alapjan: a pap a tanultsig révén nyerjen erdt, az erd dltal bolcsességet, akkor ismeri meg a Brahmant. Vagyis
éppen az ellentéte a mi értelmezésiinknek.

44 ... savitakkam savicaram vivekajam pitisukham pathamam jhanam upasampajja vihasim. Evartpapi kho me, aggi-
vessana, uppannd sukha vedana cittam na pariyadaya titthati. Vitakkavicaranam vipasama ajjhattam sampasada-
nam cetaso ekodibhavam avitakkam avicaram samadhijam pitisukham dutiyam jhanam upasampajja vihasim.
Evaripapi kho me, aggivessana, uppanna sukha vedana cittam na pariyadaya titthati. M.n.36.
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A széveg kulcs-iizenete minden bizonnyal a kétszer is elhangzé na pariyadaya titthati, ,,nem
ragadta magaval” formula. A szabadsag, megszabadulas élményének legvégsé kisértése ugyanis
a sukha, az ananda, aminek a sati, az elmélyedés (dhyana) legmagasabb fokan éppen ugy el kell
tlinnie, mint minden korabbi tudattartamnak, hogy atadja helyét a figyelem csendjének, a pusz-
tan csak ratekinté tudatnak:** Ezutdn ... ,elértem a szenvedéstdl és 6romtél mentes (asukham-
adukkham) negyedik elmélyedést, a pusztan csak ratekintd figyelem megtisztulasat (upekkha-
sati-parisuddhim).*®

A gyermekség, a gyermeklét szamos valldsi tanitasban felbukkané nagy metaforaja a legekla-
tansabb formaban talan a mahdjdna buddhizmus tathagata-garbha eszméjében 6lt testet. A ter-
minust altalaban a minden lényben rejlé ,,Buddha-természetként” értelmezik, olykor szembe 4l-
litva az Abhidhamma-iskolék arahat-idealjaval, aki kolostori kornyezetben, a regulakat betartva,
a sati és az elmélyedés faradhatatlan gyakorldsa dltal éri el a buddhasag éllapotat. A garbha sz6
azonban ,anyaoélet’, illetve az abban rejl ,magzatot” jelenti, amib6l kétséget kizaréan vissza-
cseng a pali szuttdk yoniso (,,anyadlben megmarado, meg nem sziiletett”) tudata, a figyelem kvazi

»embrionalis” allapota. A gondolat messze tullép a ,mindannyiunkban rejlé, artatlan, gyermeki
1ét” kissé szentimentalis értelmezésén, hiszen ennek a tudatnak éppen, hogy nem szabad megszii-
letnie, mivel pontosan ezaltal valik ént képz6 (aham-kara), befolyasolt (sasava) tudatta, ,valaki-
nek” a tudatavd. Ellentétben a sati el6bbiekben kifejtett originalis, személytelen, pusztan alanyi al-
lapotaval. Ezt a teremtés, teremt&dés el6tti tudat pillanatat Rilke a kovetkez8képpen verseli meg:

~Semmi sem teljes, mig meg nem ldttam,
csendben dllt mindenek létesiilése.
Erett a szemem, s mint a menyasszony,
vagytdrgya ugy lép mindenki elébe.™”

A keresztény misztika nyelvén fogalmazva Isten csendje ez, akinek nincs mit mondania, mert
mondott mar mindent, mondani is fog, hisz minden mondas és mondhatas az 6vé.

Stairway to Heaven?

S most, e tanulmany végére érve, illene valamiféle rendszerbe allitanom mindazt, amirdl ed-
dig elmélkedtiink kozosen. Két okbdl sem vallalkozom erre. Egyrészt, mivel amugy is tucatjaval
sorakoznak fel aprolékosan kidolgozott mddszertanok, és szamossaguk alighanem egyenesen
aranyos a célul kitizétt, megoldandé problémak sokasodasaval. Masfeldl pedig, az egzakt rend-
szerek sajnalatos velejardja, hogy igen gyakran rdkoviilnek az 6ket alkalmazora, s a ,mennyekbe
vezetd 1épcsd” a szavak és ideologiak ablakracsava zarul.

45  Ujfent felhivnank a figyelmet az upekkha terminus kettds értelmére. Leggyakrabban valoban kézomboset, semlege-
set jelent, s ebben a kontextusban valéban a ,,sem nem 6roémteli, sem nem fajdalmas” (asukham-adukkham) formula
szinonimadja. A kifejezés etimoldgidja (sz. upa-iks) azonban sz6 szerint ,oda-”, vagy ,ra-tekintést” jelent, mégpedig
ratekint6 énség nélkiil, s ebben az értelemben szoros Osszefiiggésben all a mahdjana tudattényez6k nélkili, meg-
tisztult ,,csak-tudat” (citta-matra) fogalmaval. Ezt az értelmezést mds, meditaciordl szold traktatusok is megerdsitik.
Patafjali példaul a tapasztalo, a tapasztalds és a tapasztalt egybeeséseként definidlja (Y.s.1.41.)

46 M.n.36.

47  Rainer Maria Rilke: Das Stundenbuch 1.
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Régi tapasztalatom, hogy a meditaciés kultdra barmely lényegi eleme 6nmagaban is elvezet
a célhoz, ha azt szemléletiink alapkovévé tessziik. Ugyhogy az olvasora bizom, eszmefuttatdsom
mely elemét tiszteli meg mélyebb figyelmével, probalja ki esetleg a gyakorlatban. Bizom benne,
hogy a sok idegen szakterminus végig-bongészgetése nem volt hidbaval6 faradozas, s tampontul
szolgalhat a sati eredeti célkitlizésének és hasznalatanak mélyebb megértéséhez. S talan segitsé-
gére lehet a mindfulness mai, helyénval6 alkalmazasanak is.

~Legyetek egyszertiek és jok. Magatok munkalkodjatok, és gondolkozzatok mindig sajt ma-
gatok!” - irta valahol Albert Schweitzer. Ehhez a buddhizmus szellemében annyit lehetne hoz-
zaflizni: Munkélkodjatok munkalatok nélkiil, gondolkozzatok gondolkodé nélkiil. Ezzel a szavak
fegyelmébdl a figyelem szabadsaga lesz. Ne kutakodjatok a szabad akarat mikéntje és miértje
utan. Mert vagy akarat van, vagy pedig szabadsag. Amiképpen Paul Celan irja Nyelvrdcs*® cim
versében:

Szemkor a két rdacsrud kozott
Pislaklény szemhéj

evez felfelé,

elereszt egy pillantdst.

Irisz, isz6 né, dlomtalan és boris:
az ég, szivsziirke, biztosan kozel.
Ferdén, a vaskannacsében,

a kormozé szildcs.

Fényérzékkor

fejted meg a lelket.

(Lennék, mint te. Lennél, mint én.
Nem dlltunk

egy Passzdt alatt?

Idegenek vagyunk.)

A csempelapok. Rajtuk,

szorosan egymds mellett, mindkét
szivsziirke nevetés:

két faldsnyi hallgatds.

Ko6sz6nom figyelmiiket.

48  Paul Celan: Sprachgitter.
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A pali és szanszkrit forrasok roviditései

B.u. - Brhaddaranyaka-upanisad
D.p. - Dhammapada

D.n. - Digha-nikdya

M.n. - Majjhima-nikaya

M.p. - Milinda-paiiha

S.n. - Samyutta-nikaya

Tait.u. - Taittiriya-upanisad
Y.s. - Yoga-siitra

A pili nyelvli szovegrészletek a SuttaCentral, valamint A Buddha ujja weboldalak adatbazisa-
bdl valok
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