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ELOSZO

Sehol mashol nem tapasztalunk annyi boldogsagot és szenvedést,
mint a szerelemben. Kiilonosen értékesek Buddha' tanitasai ebben
a témakorben, mivel az ember tokéletesedését célozzak meg. Ezek
fényében elvesztegetett id0 az a vilagi, hétkéznapi szerelem,
amely az egyiitt t6ltott id6 mulasaval ellaposodik, és szép lassan
szik kori, csaladi vagy tarsas vallalkozassa alakul. Sokkal hasz-
nosabb, ha minden nap, honap és év fejlédést hoz a tarsak szdma-
ra, amely szerelmiiket és komyezetiiket egyarant erdsiti. Ha egy
er6teljes férfi-n6 kapcsolat példava valik masok szdméra, akkor az
orom ¢és a boldogsag befelé és kifelé egyarant ragyogni fog,

Ez a konyv tartalmazza mindazokat a tandcsokat és felismerése-
ket, amelyeket ldmaként és Buddha legmagasabb szintii tanitdsa-
inak kozvetitjeként a 108 kotetet megtolté 84 000 tanitas teljes
skalajabdl hasznosnak tartok atadni egy kiteljesed6 és jelentéség-
teljes szerelemi kapcsolat érdekében. E megoldasokra dsszponto-
sito tanitasok mar t6bb mint 2550 éve bizonyitjak hatékonysa-
gukat, és korok szellemén tulmutatva valnak az emberek javara.
Buddha feliilmulhatatlan tanitasai, a Gyémdnt Ut latasmédja fel-
szabaditoan és frissitéen hat azokban a szabad kulturakban, ahol
viselkedésiinket nem korlatozza vallasi, kulturalis vagy erkdlcsi
normak nyomasa. Kiilonosen a kimivelt, nyugati tarsadalmak

' A buddhista kifejezéseket elsé el6forduldsukkor doélt betivel jeldljiik.
Lasd a fogalommagyarazatot.



azon tagjainak jelentenek oriasi gazdagsagot, akik batran veszik
keziikbe sajat jovojik alakitasat. igy a maradandé boldogsag
mar nem csupan egy alom a parok szamara, hanem ténylegesen
megvalosithatova valik.

A legmagasabb szintii tanitasok - a Nagy Pecsét - hatasara még
a kényv ,merészebb” oldalain is felcsillan az a megvilagosodott
latasmod, amely szerint a tudat félelem nélkili intuicio, 6nma-
gatol keletkezé 6rom és aktiv, elorelato szeretet. Egy lamanak
nem is igazan van mas valasztasa: ha a tanitasok egyszer mé-
lyen belénk ivodnak, nem lesziink tobbé képesek elvonatkoztat-
ni toliik. A feleségem, Hannah és én abban a nagy szerencsében
részesiiltiink, hogy 1968 és 1972 kozott a karma kagyii iskola
magas megvaldsitdssal rendelkezé tanitditol kaptuk meg képzé-
siinket, és azota is folyamatosan tanulhatunk tolik.

E konyv megirasahoz sziikséges otletet és inspiraciot munkank-
bol meritettiik, amelynek soran vilagszerte tobb mint 460’ Gyé-
mant Ut meditacios kézpontot épitettiink fel olyan emberek sza-
mara, akik a szerelmet az élet természetes részének tartjak. Az
allando utazas, a szines interjuk’ és az eloadasokon elhangzott,
témaba vago kérdések sok tapasztalattal szolgaltak. Bizalma-
sommal, Catyvel és szorgos munkatarsainkkal egyiitt szeretnénk
e tudast a toliink telheto legjobb modon tovabbadni.
Buddhistaként azt kivanjuk, hogy minden lény tapasztalja meg
a legmagasabb szinti, elpusztithatatlan megvaldsitast, amely ott
lakozik mindannyiunk tudataban. Legyen a szerelem ehhez egy
megszabadito tikor.

Szardinia messzeségébe tekintve, 2005 aprilisaban, Fehér Ernyo
védelmez6 erdterében, Fekete Kopeny napjan.
Ldama Ole Nydahl

* 2008 szeptemberében a Gyémant Ut-kozpontok szama 572.
'Személyes beszélgetés a lamaval.
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BOLDOGSAGRA VAGYVA

A szerelem varazsa

Minden tettlinket a boldogsag utani vagy vezérli. Még a legap-
rébb lény is szeretne boldog lenni és elkeriilni a szenvedést.
A boldogsag az a csodalatos allapot, amikor tildrad benniink az
orom, és azt se tudjuk, hol van a fent és a lent. Egy ragyogo, ne-
vetd arc, egy oromteli, erdteljes test és az a vagy, hogy az egész
vilagot atoleljilk - sokan igy képzelik el ezt a magaval ragado
allapotot. A legtobb ember életét az hatarozza meg, hogy ezt a
nagyszeru €élményt minél gyakrabban - lehetéleg folyamatosan
- megtapasztalja.

Ehhez a nagy boldogsaghoz az ujdonsiilt szerelmesek allnak a
legkozelebb. A kezdeti idékben valédi gyonyort élnek at, a sze-
retett személy athatja minden gondolatukat, felidézik tokéletes
tulajdonsagait, minden oromet szeretnének megosztani vele, €s
folyton olyan dolgokra bukkannak, amelyekkel megajandékoz-
hatjak 6t. Telefirkdljak a keziikbe keriilo céduldkat, mert mindig
akad valami fontos kozlendéjiik. Azt a ruhat veszik fel, amelyben
tetszenek neki, és a nagy boldogsagban teljesen megfeledkeznek
a vilagrol. Kevesen ismernek nagyobb szellemi és testi beteljesti-
lést, mint amikor megkapjuk azt, akire vagyunk, szeretiink és vi-
szontszeretnek, s ezt a gazdagsagot kisugarozzuk a vilagba.

Egy kapcsolat kezdetén a szerelem utani mély vagybol fakad ez a
részegité boldogsag, annak ellenére, hogy nagyon is ismerjiik a
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szerelem meglepo és valtozékony természetét. Mivel tisztaban
vagyunk kiszamithatatlansagaval, nem is lenne szabad csodélkoz-
nunk azon, hogy a .fent” és a ,lent” milyen siinin valtogatja egy-
mast. Ennek ellenére 1jbél és ujbol megrenditének és fajdalmasnak
éljiik meg, amikor eltiinik minden boldogsagunk forrasa, elhagy a
szerelmiink, €és hosszu, maganyos €jszakak amyeka fenyeget.
Kevés hasznalhato utmutatast kapunk arrol, hogy mi a boldog-
sag, és meég kevesebbet arra vonatkozdan, hogyan lehet megtar-
tani. Ahogy az koztudott, .a jo kislanyok a paradicsomba jut-
nak”, a mesék szerint pedig a szerelmesek ,boldogan €lnek, mig
meg nem halnak”. Az élet e mindent meghatarozo teriiletén so-
kakat elvakit érzelmeinek orvénylése, és arrol is csak homalyos
elképzeléseink vannak, hogyan lehet megkiizdeni a kozos utért.
A legtobb ember ugy véli, hogy a boldogsagot valahol 6nmagan
kiviil taldlhatja meg, és azt képes is megtartani. Fogyasztoi tar-
sadalmunk persze lelkesen tapldlja ezt a téveszmét, elhiteti ve-
liink, hogy akkor lesziink boldogok, ha bizonyos helyekre el-
utazunk, vagy ha egyes targyakat megvasarolunk. Masok
ugyanezt a végeredményt igérik, ha egy adott partra szavazunk,
vagy kiilonleges étrendet kovetiink. igy hat az emberek a bol-
dogsag reményeben felaldozzak minden erejiiket és értékes éve-
iket, hogy olyasvalami utan rohanjanak, amelyrol fogalmuk
sincs, hogyan tarthatjdk meg, ha egyaltalan megtalaljak. A nya-
ralohelyek egyre zsufoltabbak, a nék és a férfiak szinte az anya-
konyvvezetd elél szoknek meg valaki massal, a nehezen meg-
szerzett szakmai elismerést pillanatok alatt megfurhatjak kolle-
gaink. Szeretett gyermekeink 6nallo életet kezdenek, amelyben
szamunkra nincs hely, a csaladapa hirtelen meghal, egy életen
at fizetett nyugdijunkat az allam egy tollvonassal megkurtitja, és
elvész az orokkévaldsigra szant jegygyari.

Nyilvanvalo, hogy mi az oka ennek. Ha a boldogsag forrdsa mu-
landd, akkor csak addig tudjuk megtartani, amig a kiilso és bel-
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s6 feltételek fennallnak. Amint ezek megsziinnek, a feltételekhez
kotott boldogsag éppoly gyorsan eltinik, ahogyan létrejott.
Hérakleitosz, a nagy, gorog filozéfus mar 2500 éve megfogal-
mazta, hogy ,minden folyik”.

Ennek ellenére a lények legfébb mozgatoereje mégis a boldog-
sag utani vagy. Vannak, akik csak magukra gondolnak, de a
tobbség szamara ez sem szellemileg, sem testileg nem kielégitd.
Kevesen szeretnek egyediil aludni, inkabb egy szeret6 tars kozel-
ségét keresik, hogy karjaiban megtalaljédk a boldogsagot, ame-
lyet megoszthatnak egymassal. Ett6l még a valasok novekvo
szama sem riasztja vissza az embereket, ahogy annak ismerete
sem, hogy ritka a tartés szerelem.

Am a parkapcsolatban sem kapunk semmit ingyen. A rézsaszin
felhdk csak addig fénylenek, amig megdolgozunk értiik és oda-
figyeliink rajuk. Egymas felfedezésének elsé idoszakat a min-
dennapok kovetik, s ezek soran tarsunk boldogsagat és sajat bel-
s0 gazdagsagunkat kell apolnunk. Ha megvizsgaljuk, milyen
eszk6zok allnak rendelkezésiinkre e feladat elvégzéséhez, latni
fogjuk, hogy ezek gyakran nem elegendéek, vagy nem vagyunk
elég jartasak a hasznalatukban.

Ilyenkor hasznos lehet egy pillantast vetniink Buddha tanitasai-
ra. Ezek megmutatjak, hogyan lehetiink tartésan és a kiilsé ko-
riilményektdl fliggetleniil is boldogok, és hogyan valhatunk mi
magunk a szerelem és a boldogsag forrasava. Buddha modsze-
reinek csupan ez a célja. Persze jogosnak tlinhet az a kérdés,
hogy mit tudhat Buddha a szerelemrdl, a parkapcsolatrdl és az
ezekben rejlo lehet6ségekrol, hiszen 6 maga szerzetes volt, és
tobbnyire a hozza hasonlok tarsasagaban forgott. Am a dolgok
annak idején sem voltak ennyire egyoldaluak. A legtébb budd-
hista helytéllt a hétk6znapi élethen, munkdja és csaladja volt,
csakugy, mint napjainkban. Oket vilagi buddhistiknak nevez-
ziik. Amikor a torténelmi Buddhatol a mindennapi élettel kap-
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csolatban kértek tanitasokat, vagy a szerelemrdl kérdezgették ot,
akkor a tanitvanyok életkoriilményeik és képességeik szerint
mindig olyan valaszokat kaptak, amelyeket hasznalni tudtak és
a javukra valt. Buddhanak is gazdag szerelmi élete volt, miel6tt
utnak indult egy olyan boldogsag keresésére, amelyet betegség,
oregség ¢s halal sem képes elpusztitani.

Kiilonosen sokat segithetnek az ok-okozatrol (szkr. karma) sz6-
16 tanitasok, amelyeket Buddha a megvildgosoddsa utan adott,
mivel ezek mély betekintést nyujtanak az élet osszefiiggéseibe,
és erkolcesi szinezet nélkiil mutatjak meg, hogy a gondolatok,
szavak és tettek milyen kovetkezményekkel jarnak a jovében. Ha
ezekkel tisztaban vagyunk, sajat keziinkbe tudjuk venni jovonk
iranyitasat. Megtelik a szerszamosladank, képesek lesziink arra,
hogy hatarozottan ¢és helyesen cselekedjiink, és 6romet okoz-
zunk magunknak és masoknak. A karma tehat nem sors, hanem
olyasvalami, ami azzal az egyediilall6 szabadsaggal ajandékoz
meg minket, hogy olyan magokat ultessiink, amilyen gyiimol-
csoket sziiretelni szeretnénk. Eszerint magunk hozzuk létre par-
kapcsolatunk sikerének vagy kudarcanak okat, és felelosséggel
tartozunk azok oromeéért vagy fajdalmaeért, akik kozel allnak
hozzank és megnyilnak felénk. Egy parkapcsolatban az egymas
iranti novekvd nyitottsag miatt a jo €és a rossz benyomasok
egyarant gyorsabban émek be.

Nagy jelentdéséggel bir, hogy milyen célokat tiziink ki a boldog-
sag eléréséhez. Ha mar felépiilt a csaladi hazunk, évente kétszer
jarunk nyaralni, és a feleségiink havonta bodorittatja a hajat a
fodrasznal, akkor mar nem lesznek tul izgalmasak azok az esték,
amiket sorrel és ropival a keziinkben a tévé elétt tltiink. Ebben
az esetben ez az erd, ami idaig juttatott minket, értelmesen hasz-
nalhato személyen tuli célokra is. A megszerzett €lettapasztalat
fejlodésiink kiindulopontja lehet a maradando boldogsag felé
vezet6 uton, akar egyediil vagy kettesben, akar csaladdal vagy
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csoporttal haladunk. Ez teszi lehet6vé, hogy bevessiik minden
eronket, tobbletenergiankat, 6romiinket, szeretetiinket, hogy tu-
datosan magas szinti latasmodot alkalmazzunk tarsunkkal és
kérnyezetiinkkel szemben, €s hogy uj, gyakran faraszto, am iz-
galmas lehetségeket kutassunk fel. [ly médon a szerelem soka-
ig friss marad, t6bb tér lesz a tudatunkban, és berogziilt szoka-
saink sorra eltiinnek. Személyes korldtaink maguktol feloldod-
nak, vagy éppenséggel kihivassa valnak, s 6rom lesz veliik meg-
birkozni. Ezzel a hozzaallassal minden tapasztalat egy ujabb lé-
pés lehet a maradandé boldogsag felé vezetd, kozos uton.

Kétféle szerelem

Alapvetden kétfajta elképzelés létezik arrol, hogy mit is takar a
szerelem fogalma. Egy altalanosan elterjedt nézet szerint a sze-
relem koévetel6zo és tele van elvarasokkal, mig egy masik felfo-
gas felszabadito és nagylelkii magatartasnak tartja. A ,kovetelo-
z6 szerelmet” ragaszkodds, féltékenység, harag és dnzés jellem-
zi, mig az ,0nzetlen szerelem”, amelyet a buddhista gondolko-
dasmdd is tamogat, olyan érzéseket foglal magaba, mint a sze-
retet, az egyiittérzés, az atérzo 6rom és az elfogulatlansag.

A kisajatito szerelemben altaldban nagyon kevés és szegényes a
tér. Minden beszikiil koriilottiink, allanddan a multban vagy a jo-
voben jarunk, és mindig olyan dolgok keriilnek figyelmiink ko-
zéppontjaba, amelyek megjelennek, és azutan eltiinnek. Hol az
oromteli, hol pedig a szenvedéssel jaré allapotokba és érzelmekbe
fektetiink energiat, s ezek végiil nem hoznak semmilyen maradan-
do, jelentdségteljes eredményt. Ha érzelmi vilagunkat elvarasok és
félelmek uraljak, akkor soha nem abban id6ziink, ami éppen tor-
ténik, igy nem tudjuk sem befogadni, sem élvezni a boldogsagot.
Ehelyett azzal foglalkozunk, ami volt, esetleg lehetett volna; vagy
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amit szeretnénk, ha megtorténne. Nem bizunk a pillanatban, nap
mint nap biztositékokat és igéreteket akarunk, még akkor is, ha ez
elapasztja az .itt és most” aramlatat. igy életiink résztvevéi foko-
zatosan elbizonytalanodnak, s arra kényszeriilnek, hogy valotlan-
sagokat allitsanak, mert nem latjak elére, mit hoz a jovo; vagy
esetleg azért, mert meg akarnak védeni minket. Ha egy kapcsolat-
ban birtokolni akarjuk a masikat, akkor ideig-oraig biztonsagban
érezhetjiik magunkat, de ezzel nem a valodi boldogsag magjait iil-
tetjiik el, és viselkedésiink nem hoz szellemi fejlodést. Tulzott ra-
gaszkodasunk miatt egyre jobban dsszezavarodunk, és ez eltérit
minket a tulajdonképpeni céltdl, a kozos fejlodéstol.
Parkapcsolatunk nehézkessé valik, ha folyton a tarsunktdl var-
juk, hogy boldogga tegyen minket. Ilyenkor csak magunkra
gondolunk, a hétkoznapokban minden ragacsos és merev lesz,
ami aztan elszigetelodéshez vezet, és nem sok kapcsolodasi le-
het6séget hagy masok szamdra. Hosszu tavon ez a hozzadllas
tonkreteszi az egymas kozotti szabad aramlast, és az 6rom gyor-
san elszdll. Az igazi boldogsag mindig ajandékként jelenik meg.
Az Onzés azonban csokkenti annak lehetoségét, hogy megjelen-
jen valami jo egy kapcsolatban. Az elvarasok uralta vilagban igy
egyre nagyobb zirzavar lesz koriilottiink, és mindent csak ma-
gunknak akarunk megtartani. A vilaggal valé természetes kol-
csonhatas folyamatdban zavar kovetkezik be, és az alapveto bi-
zalom hianya komoly akadallya valik emberi fejlodéstinkben.
Masfel6l még a legjobb kapcsolat is latvanyosan megromlik, ha
egyre gyakrabban kell kitekingetni ahhoz, hogy elégedettek le-
gylnk. Nagy veszteség, amikor a partnerek mar nem elegek egy-
masnak, €s kiilsé ingerektdl vagy targyaktdl kezdenek fiiggeni.
Az élet egyszertien tul rovid ahhoz, hogy egy feliiletes kapcso-
latra pazaroljuk. Ebben az esetben - ha nem kotnek minket dssze
kozos gyerekek - jobb, ha mindkét fél uj partner utan néz, aki a
masikat olyannak fogadja el, amilyen.
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Am mindezt masképpen is lehet csindlni. Szamtalan boldog par-
kapcsolat létezik, amely jo példa arra, hogy oriasi gazdagsagot
vagyunk képesek adni egymadsnak, és hogy létezik kozos fejlodés.
Abban a pillanatban, amikor egy férfi és egy né el6szér meglatja
egymast, gyakran mar sok minden eld6l tudat alatt. Bar az els6
gondolatunk talan az lesz, hogy ,micsoda gyonyori n6, meg kell
szereznem!”, vagy ,micsoda férfi, kell a gytijteményembe!”, ezzel
parhuzamosan elkezdhetiink vagyni a kozelségére, amelybdl forro
szerelem is sziilethet. Ahogy akkor is kifejlodhet egy tiszta és be-
teljesedést hozo kapcsolat, ha kezdetben langyos a testi vonzalom,
de mas teriileten nagyon jol megeértjiik egymast. A vilag jelento-
ségteljessé valik, ha arra toreksziink, hogy mindent megadjunk a
masiknak, megosszuk egymassal a dolgokat €s egyiitt legyiink.
Emiatt kezdetben fontos megfigyelniink, hogy milyen fajta sze-
relem bontakozik ki kézottiink. Tegyiik fel magunknak a kovet-
kez kérdéseket! Milyen iranyba fejlédhetiink? Osszeegyeztethe-
té az értékrendiink, a vilagnézetiink, a kultirank és a csaladi
hatteriink? Tényleg megértjiik egymast vagy csak a massag vonz
minket? Képesek vagyunk arra, hogy hosszu tavon is 6romet és
szabadsagot adjunk egymasnak? Masokat is boldogga tesz a
kapcsolatunk? Valoban magunkat adjuk, vagy csak egy manap-
sag divatos szerepben tetszelgiink? Természetesen mindenki
igyekszik elonyos oldalarol mutatkozni, de vajon létezik-e emo-
gott egy tartds alap, amelyben bizhatunk? Ha e kérdésekre tobb-
nyire nemmel valaszolunk, abban az esetben sem tiltja torvény,
hogy élvezziink egy szép arcot vagy egy erds, egészséges testet,
de lehetoleg ne vesztegessiink tul sok idét erre a viszonyra, s ne
veszitsiik el szabadsagunkat és belso egyensulyunkat.
Amennyiben két ember osszeillik, a talalkozas tobbletenergiat sziil,
amelyet szeretnének megosztani egymassal ¢és tovabbadni masok-
nak. Az erds, kolcsonos vonzalombol kozvetlen tapasztalat sziile-
tik, és ez szoros kapcsolatot teremt a parok kézott. A maradandd,
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kiteljesedd boldogsag az .€n”" ¢s a ,te” egybeolvadasabol, a ,mi”
létrejottébol fakad. Ha kiegészitjiik egymast és eggyé valunk, akkor
minden virdgzasnak indul, kidllunk tdrsunkért, és felvallaljuk a
masikat. A tdbbletenergiat onkénteleniil is kisugarozzuk a vilagba,
és érezziik, hogy masok is szeretnének részt venni ebben a kibon-
takozashan. Igy az életiinkben szép lassan minden egyes dolog
egy-egy lépéssé vilik az uton, és egyre kozelebb keriiliink a kilvi-
laghoz és sajat belso vilagunkhoz is. S mivel egy parkapcsolat na-
gyon mélyre hato, erds érzelmeket valt ki, nincs ennél teljesebb tii-
kor az onismerethez és 6nmagunk kibontakoztatasahoz.

Egy sikeres kapcsolatban alig vannak dramak. Szép lassan harom
kiilonb6z6 szinten is dsszendviink: testi szinten szerelemet és vé-
delmet kapunk, bels6 szinten a fejlodés alapjat, a legmélyebb, tit-
kos szinten pedig ténylegesen eggyé valunk, ami az igazan ki-
egyensulyozott paroknal szemmel lathat6. Az ilyen kapcsolatok-
bol szarmazo gyerekek aldasként hordjak magukban ezt a bizal-
mat, sokkal magabiztosabbak és nyugodtabbak lesznek masoknal.
Egy sikeres parkapcsolat akkor kezdédik, amikor mindkét ember
szamara fontosabb a masik elérejutasa, mint a sajatja. Ha a not
szivesen tessziik kirdlynové, a férfit pedig kirallya, akkor nem
lesz hatara a kozos fejlodésnek. Ezzel a gazdagito hozzaallassal
egy olyan frissességgel teli szerelem jon létre, amelyben a part-
nerek kiegészitik egymast.

Egy meg egy az tobb mint ketto

A parkapcsolatban a nagylelki szerelem egy mindent dsszetarto
kapocs, amelynek célja a kozos boldogsdg és a partner boldogsa-
ga. Sokan tudjuk életiink meghatarozo pillanataibol, hogy az 6n-
zetlen szeretet sokkal 6szintébb és meggy6z6bb, mint barmi, amit
onmagunkért tehetiink. Olyan ez, mintha bértonbol szabadulnank:
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mély boldogsaggal tolt el minket az a felszabadité mamor, hogy
mindennel eggyé valunk, és barkinek a rendelkezésére allhatunk.
Egy kapcsolat kezdetén a vonzalom jatssza a legfontosabb sze-
repet, ami a jo parkapcsolatban meg is marad. Egyszeriien 6ro-
met okoz az, amikor 6rémet adunk, ugyanakkor, ha azt szeret-
nénk, hogy mindez tartds legyen és fejlédést hozzon, minden-
képpen fontos a valddi tisztelet és a bizalom. Ez jol megfigyel-
hetd a tapasztalt parok esetében.

Aki tobbletenergiaval rendelkezik, az nemcsak fogékonyabb a
szeépségre, hanem adni is képes beldle. Az 6rom és a dolgok je-
lentésének uj tavlatai nyilnak meg eléttiink, ha egymassal és
egymas nelkil is jol érezziik magunkat. Egy szép par ajandék a
vilag szdmara. Nem tul gyakori, ezért nagyon fontos a jo alap,
amelyet baratsagos gondolatokkal, szavakkal és tettekkel ma-
gunk is meg tudunk teremteni. Az erre épiil6, folyamatosan n6-
vekvo orom egy tartds kapcsolatban megsziinteti az ,€én” és a
~t€” hatarat, s egyre er6sebben sugarzik kifelé.

Két érett és boldog ember taldlkozasa élénkitéen hat a kornye-
zetiikre, és masok javara valik. Mintha a vilag megajandékozna
onmagat - ezért lesz tobb a végeredmény, mint a szerelmesek al-
tal hozott részek osszege. A férfi adja az emberi lehetéségek
egyik harmadat, a né a masodikat, a harmadik pedig 6nmagatol
keletkezik. Az Oket 0Osszekotd, bizalommal teli erémez6 gazda-
gitja a teret: a szerelem kibontakozasaval egyre gyakrabban
érezziik nagy tavolsagbdl is a masikat, masfel6l az emberi kozel-
s¢g légkorében a kivansidgok erételjesebben érezhetoek és
konnyebben is teljesiilnek. Egymas kiegészitésének és gazdagi-
tasanak varatlan lehetéségei sziiletnek meg igy a térben, s ezzel
a szerelmespdr és a kornyezetiik is nyer valami djat, ami mégis
ismerésnek tiinik a szamukra. Az igazi szerelemben a teljesség
tulné a részek dsszegén - ez az egyik legfébb ismérve, amely uj-
bél és ujbol elvarazsol minket.
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Mi torténik olyankor, amikor két ember bizalommal megnyilik,
azzal a szandékkal, hogy adjanak valamit egymasnak, és boldo-
gok legyenek egyiitt? Mar onmagaban is figyelemre méltd és
bolcs ez a hozzaallas, hiszen aki ad, az sohasem veszithet. Mindig
torténik valami uj, és idével egyfajta csatonava valunk, amely tu-
datosan gazdagitja a vilagot, és a valoban sziikséges dolgokat jut-
tatja el a lényekhez. Ha egy kapcsolatban mindkét fél rendelkezik
ezzel a szemlélettel, mindig adodik majd alkalom arra, hogy jo
dolgokat vigyenek ki a vilagba. Ha két szerelmes a lények boldog-
sagara irdnyitja a figyelmét, szamtalan emberi tulajdonsag 6nma-
gatol bontakozik ki: ilyen példaul a nagylelkiiség, a tiirelem és az
Orom, amelyek - részben elfedve - ott szunnyadnak mindenkiben.
Ezek akkor jelennek meg, amikor ,megfeledkeziink 6nmagunk-
rol”, és masokra figyeliink. Ilyenkor 6rom szamunkra, ha meg-
oszthatjuk masokkal testiink, beszédiink és tudatunk tapasztalata-
it, s igy sorra olyan Uj tapasztalatszerzési lehetoségek jelennek
meg, amelyek intuitiv bolcsességet és teljességet adnak, és ame-
lyeket a legmagasabb szintii boldogsagként éliink meg. Uj vilago-
kat fedeziink fel. Egy szellemileg megvaldsitott ember az ellenté-
tek belsé feloldasa altal folyamatosan tapasztalja az Gnmagatol
keletkez6 gazdagsagot és a pillanat frissességét.

Miképpen fejez6dik ki az egység megtapasztalasa a nyugati, em-
berbarat kulturik hétkoznapjaiban? Képzeljiik el, hogy néhany
bardt kozosen épit egy hazat. Mindent bevetnek képességeik sze-
rint, és megtesznek minden téliik telhet6t az iigy érdekében. Az
egyik gazdag, 6 adja a pénzt, a masik a falazashoz ért, a harma-
dik gyakorlott vizvezeték-szerel6, a negyedik az elektromossag
terén jartas, az otodik pedig a sort szallitja. A kozos, ésszeri cél
megkonnyiti a baratok kdzotti kommunikaciot. Tamogatjak egy-
mast, kicserélik tudasukat, s a latszolag 6ssze nem ill6 részekbol
létrejon egy épiilet, amely tobb lehetoséget hordoz magaban,
mint a belefektetett munka és képességek egyiittese.
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Egy kiegyensulyozott parkapcsolathan is valami hasonlé torteé-
nik, csak mélyebb szinteken, hiszen ebben az esetben az emberi
teljességgel dolgozunk. Ha a kapcsolat szerencsejatékan mindkét
fél felrakja szeretetét, képességeit és tulajdonsagait, akkor nem
csupan a fonyereményt iitik meg, de 6vék lesz az egész kaszino.
Ha tényleg a masik javat szeretnénk, akkor a legjobb, ha olyas-
mit kivanunk neki, ami 6t boldogga teszi. Ezzel a hozzaallassal
tér keletkezik, amelyet kapcsolatok kialakitdsara hasznalhatunk.
Igy a besziikiilt ,én-te” szerelem a ,mi” szerelmévé szélesedik,
amely személyen tuli, és az egész életiinkre kihat. Ett6l kezdve
semmit nem kell bizonyitani, nem kell jatékokat jatszani. Gaz-
dagsagkeént €ljik meg azt, hogy a tarsunk - mint minden ember
- mas feltételekkel és elképzelésekkel rendelkezik. Ily modon
sokféleképpen tudjuk kiegésziteni egymast.

Hogyan lehet kifejleszteni egy olyan szerelmet, amelyben felné-
ziink a partneriinkre, és mindig megfelel6en viselkediink? Budd-
ha szamos megoldast és modszert javasol nekiink. Szembetiind,
hogy azok a parok, akik Buddha vagy egy buddhista tanité tana-
csai szerint élnek, boldogabbak, déromtelibbek és erdteljesebbek,
emellett sokkal kevesebb elvarasuk van a tarsukkal szemben. Egy
atlétikusan edzett, rugalmas tudat még az elvaldst vagy a tars ha-
lalanak fajdalmat is konnyebben dolgozza fel a megszokottnal.
E hozzaallast latva a nem buddhistikban felmeriilhet a kérdés,
hogyan lehetséges kellemes hangulatban elvalni és emellett még
a baratsagot is meg6rizni. A valasz egyszert. A buddhistak min-
dennek a jo oldalat probaljak latni, mivel ugy gondoljak, ezzel
sokkal kozelebb keriilnek az igazsaghoz, mintha a nehézkesebb
latdsmodot vélasztandk. Sokat segit, ha mindig szem el6tt tartjuk,
hogy magunk teremtjiik sajat vilagunkat. Az angol nyelvben van
erre egy kifinomult ige - fo ennoble -, amelynek jelentése: meg-
nemesit, felemel, elismeri valaminek a szépségét. A boldogsagot
eredményezé fejlodéshez alapveté fontossagu, hogy mindent a
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leheté legmagasabb szinten lassunk egy kapcsolatban vagy alta-
laban mindenhol. Ahhoz, hogy teljesen meg tudjunk nyilni, a n6t
minden néi tokéletesség kifejez6déseként, a férfit pedig a férfias
erd és aktivitas kisugarzasaként kell latnunk és tisztelniink. Ha
hosszu tavon fenn tudjuk tartani ezt a buddhista latasmodot, ak-
kor a szerelem, a vilag, sot egész életiink ajandékka valik. Ezzel
a szemlélettel minden a helyére keriil.

o A feltételekhez kotott szerelem tele van elvarasokkal, re-
ménnyel, félelemmel, s inkdbb kapni akar, mint adni. Ezért za-
varé érzelmek jannek létre. és szellemileg egyre szegényebbé
v&lunlc

. A feltételek uélldill szcrelem felismen. hogy a hétkdznapi vilag-
ban a lémk milyen kunényen kiizdenek a tartds boldogsagért,
- mégsem uldljﬂt Ezért adni kezd(ink, anélkill hogy sajt hasz-
nunkm gondolnank. Aza kivansdg vezérel minket, hogy minden

Iény boldog legyen. lgy minden tettiink és szavunk egyiitt érz -
&s szeretetteljes bblcsességen alapul.

22



A SZERELEM NEM VELETLEN

Minden fejlédés alapja

A buddhista at a négy alapgondolattal kezdédik, amely olyan
nagy jelentéséggel bir, hogy minden meditdcio elétt felidézziik.
Alaposan elmélyediink benniik, és arra toreksziink, hogy életiink
e gondolatok jegyében teljék. Ha képesek vagyunk ezeket a par-
kapcsolatunkban is alkalmazni, akkor egyiittlétiink kiilondsen
értékessé és céliranyossa valik.

A mai vilagban a legtébb torekvésiink hétkoznapi, jelentékte-
len igények kielégitésére iranyul. A média €s a reklamok folya-
matos hidnyérzetet keltenek benniink. Raadasul altaldanosan el-
terjedt az a nézet, hogy a szellemi fejlodés utjara kizardlag az-
utan léphetiink, hogy az anyagi javakra iranyul6 kivansagaink
mar beteljesiiltek. Am az ember mindig ujabb és tjabb ,jaték-
szerekkel” taldlja szembe magat, amelyekért - az egyébként ro-
vid - életének értékes éveivel fizet. A vildgon sok embert szi-
ven iit az a hozzaallas, amely az 6tvenes években a svabfold
bankok kirakatain is megjelent: ,,Amid van, annyit érsz.” Foly-
ton olyan dolgok utdn rohangalunk tehat, amelyek késébb ha-
szontalanul hevernek a sarokban, kikapcsolodasként pedig
orakat toltiink fitnesztermekben vagy szépségszalonokban
Csak kevesen talaljak meg az elégedettség azon szintjét, ahol a
vagyontargyak nem szolgava teszik és guzsba kotik, hanem ki
szolgaljak és szabadda teszik az embert.



Valéjaban ahhoz, hogy elégedettek legyiink, kiilsé szinten sem-
mi masra nincs sziikséglink, mint hogy egészségesen étkezziink,
legyen fedél a fejiink felett, szabadon utazhassunk, és rendelkez-
ziink a demokratikus szabadsagjogokkal. A boldogsag éllapota
végso soron sajat latdsmodunktdl fiigg. Ahelyett, hogy olyan dol-
gok utan futkosnank, amelyek esetleg mar a birtokunkban van-
nak, vagy csak félig telt poharakat latnank mindeniitt, és csak
halmoznank beteljesiiletlen vagyainkat, inkabb tudatositsuk
magunkban szellemi fejlodésiink jelenlegi lehetoségeit, és hasz-
naljuk 6ket céltudatosan. Az autonk vagy az iilégamiturank so-
sem lehet boldog, csakis a tudatunk - bolcsebb tehat ott keres-
niink a boldogsagot. Buddha ezen a téren igazi szakérto volt. Azt
akarta megmutatni, hogy mindenki megismerheti a tudatat, és el-
érheti a boldogsagot, ha fokozatosan alkalmazza a tanitasokat.
Az els6 alapgondolat tehat az, amikor felismerjiik értékes lehet6-
ségiinket, hogy a buddhista mddszerekkel képesek vagyunk éle-
tiinket tudatosan iranyitani. Csak kevesen taldlkoznak az idotlen
igazsaggal, és még kevesebben alkalmazzdk azt az életiikben.

Sokan tisztaban vannak azzal, hogy egy kapcsolat elején kiilo-
nosen kedvezdek a koriilmények, és élvezik, hogy minden jot
megoszthatnak egymassal, 6romet adhatnak a parjuknak, uj vi-
lagokat fedezhetnek fel, és az ¢jszakdkat a leheté legjobb tarsa-
sagban tolthetik. Hasznunkra valik, ha mindennap emlékeztet-
juk magunkat erre az ajandékra. Ezaltal kevesebb hangsulyt
kapnak a nehézségek, ¢s halasak lesziink minden pillanatért.

Kevesen tudjak azonban, hogyan lehet ezeket a koriilményeket
maradasra birni. Ha nyitott szemmel jarunk a vilagban, igényes
ujsagokat olvasunk, €s idot szanunk az esti hiradora, elénk tarul
a vilag szines palettaja: mindenhol léteznek boldog és boldogta-
lan emberek, szerelmesek ¢és gyaszolok, viddm vagy szomori
helyzetek. Ha mindezt kozelebbrél is megvizsgaljuk, felismerjik,
hogy nem csupan az emberek hangulata valtozik allandoan, de
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még azok a dolgok is, amelyek érzékszerveink szamara teljesen
szilardnak és valdosnak tlinnek. A vilagon semmi sem létezik Grok
idoktol fogva, maga a vilag sem, és nem tart semmi sem Orokke.
Ez a masodik alapgondolat lényege: minden mulando. A szerel-
miink mar holnap meghalhat vagy elszokhet, igy hat nem érde-
mes haragtartonak lenni. Minden élethelyzetben hasznos lehet -
nem csak akkor, ha frissen szeretnénk tartani parkapcsolatunkat
~, ha felismerjiik minden dolog mulandésagat, feltételekhez ko-
tott allapotat, és bolcsen kezeljiik a valtozasokat. Ha tudatosul
benniink, hogy jol képzett, eurépai emberként torténelmileg, po-
litikailag és tarsadalmilag egyarant hihetetleniil elényos helyzet-
ben vagyunk az emberiség tobbségéhez képest, akkor mar nem
akarjuk elvesztegetni ezt a lehetoséget, nem akarjuk csupan élve-
zettel mulatni az értékes pillanatokat, hanem szellemi fejlédéstink
javara forditjuk az id6t. Ahelyett, hogy panaszkodnank, ha el-
hagy a kedvesiink, vagy ha nem elég gyirott a lepedd masnap
reggel, inkabb oriiljiink annak, hogy bdrkibe szerelmesek lehe-
tiink, magunk donthetjiik el, hogy kivel kétiink hézassagot, és ér-
tékeljiik gondolataink, érzelmeink €s beszédiink szabadsagat.

Ez persze nem azt jelenti, hogy mindent el kell fogadnunk, és fe-
jet kell hajtanunk a megvaltoztathatatlan koriilmények vagy a
kiils6 hatalmak el6tt. Senki nincs segitség nélkiil kiszolgaltatva
életkoriilményei allando valtozasainak, hiszen nem a véletlenek
és nem is masok alakitjak ki ezeket. Kizardlag sajat tetteink ha-
tarozzak meg életiinket. A koriilmények behataroltsaga vagy
nyitottsaga szerint tobbnyire magunk hatarozunk arrol, hogy
kapcsolatunk éromteli és gazdagito lesz, vagy profi iszapbirko-
zassa fajul. Donté valtozas kovetkezik be, ha valéban belatjuk
ezt, €s megértjiik, hogy kar minden elmulasztott pillanatért. Ez a
felismerés arra késztet minket, hogy lemondjunk a félmegolda-
sokrol, az oncélu vagy éromtelen dolgokrol, és hogy ne enged-
junk tobbé hangulatvaltozasaink szeszélyének. Panaszkodas ¢s
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problémazas helyett inkabb kivanjunk szellemi egyensulyt tar-
sunknak és onmagunknak.

Mindenki magdval hozza el6z6 életébdl szirmazé benyomasait.
Ezek hatarozzék meg, hogy milyen kulturkérben éliink, mennyi-
re vagyunk egészségesek, milyen testtel, képességekkel és hajla-
mokkal rendelkeziink. Az igy kialakult, nagy jelentdséggel bird
kovetkezményeket ezért is nevezik sorsnak, ami bizonyos szem-
pontbol értheté. Ez a fogalom azonban nem ad teljes képet, hi-
szen képesek vagyunk arra, hogy megvaltoztassuk életiink ko-
rilményeit. E lehetéség tudatositasa a harmadik alapgondolat
lényege: itt az ok-okozat, a karma torvényével dolgozunk. Bizo-
nyos okozatoknak, amelyek éppen most érnek be, ki vagyunk
ugyan szolgaltatva, de gondolatainkkal, szavainkkal és tetteink-
kel mégis mi magunk hatarozzuk meg jovonket. Mindig sajat
tetteink eredményeit tapasztaljuk, ezek pedig kizarolag téliink
fiiggenek. Példaul, ha kifejezziik vagy éppen megvonjuk a sze-
retetiinket, az minden pillanatban eldonti, hogy a késébbiekben
mi torténik egy parkapcsolatban. Még amikor egy kozelgo dra-
ma viharfellegei gyiilekeznek, akkor is van lehetdségilink arra,
hogy tudatosan jo benyomasokat ultessiink el a viligban, és fel-
tarjuk az 6rom és bolcsesség kapujat. Ez pedig elindithat minket
azon az uton, amely a maradandd értékek, a szerelem és az
ujabb tobbletenergia felhalmozasa felé vezet. Rajtunk kiviil sen-
ki mas nem felelos életiink alakuldsaért. Ne kedvesiinket okoljuk
torvényszeriien a veszekedés kialakulasaért, hanem tudatosan
keressiink olyan megoldast, amely mindkettonknek kiutat mutat
a szorult helyzetbdl. Ki mas tehetné meg ezt helyettiink? Ha
mindig a tdrsunkra varunk, akkor fiiggeni fogunk téle és kiszol-
galtatjuk magunkat a hangulatvaltozasainak. Mindannyian ren-
delkeziink azzal a szabadsaggal, hogy mi magunk vessiink vé-
get egy veszekedésnek. Nem fontos, hogy ki volt a hibas. igy vé-
gil mindkét fél nyertes marad.
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Sajnos leginkabb azok nincsenek tisztdban a lehetéségeikkel,
akiknek eleve ,rossz lapok” jutottak. Aki sok negativ dolgot tett
el6z0 €leteiben, olyan emberhez hasonlithatd, aki egy zsakutca-
ban lakik, és hol a rend6rség, hol a ,nehéz fiik” iild6zik. Szorult
helyzetben van, minimalis a mozgdastere. Ezzel ellentétben az,
aki sok jot tett, a vilagot baratsagosnak és hatartalannak éli meg,
s latja a tudatban lakozé mérhetetlen lehetéségeket. Ez esetben
a rendorség nyitja ki elottiink az ajtot, a blinozék pedig lerdjak
felénk a tartozasaikat.

A negyedik alapgondolat a fejlodés motivacidjara vonatkozik.
Hasznos lehet, ha az élet értelmét kutatjuk, de idénként tegyiink fel
magunknak néhany kérdést. Milyen irdanyba szeretnénk tovabbha-
ladni? Mi a k6zos célunk? Miért is vagyunk egy boldog kapcsolat-
ra —csak mulatni szeretnénk az idot, vagy értelmet és 6romet ke-
resve kozosen akarunk fejlédni? Abbdl nem tanulunk semmit, ha
elmenekiiliink az élet eldl, ezért érdemesebb Gnmagunkon dolgoz-
ni. igy kiilsé szinten vonzéva valunk mésok szdmara, olyan belsé
értékeket fejlesztiink ki, amelyek 6romet és értelmet adnak életiink-
nek, pozitivan latjuk az egyiittlétet, és tarsunk is szivesen marad
veliink. Sok maganyos ember egyaltalan nincs ezzel tisztaban, és
nem is sejti: maga tehet arrol, hogy egyediil van.

A négy alapgondolatot szem el6tt tartva kénnyebben ismerjiik
fel azokat a feltételeket, amelyek meghatarozzak az életiinket.
Erre alapozva a buddhistak jelent6ségteljesebb életet élhetnek, és
megerdsodhetnek szellemi utjuk soran. A szerelemben pedig se-
git megbecsiilni az egyiitt toltott, értékes idot, és kello ralatast
biztosit a kapcsolatra. Ez viselkedésiinket épitd jelleguvé teszi,
nem valunk a hétkoznapi helyzetek foglyaiva, nem vesziink el a
részletekben, és tisztdban lesziink a lehetoségekkel, amelyek sa-
jat és kozos fejlodésiinket szolgaljak. Ha ismerjiik és hasznaljuk
az ok-okozat torvényét, sokkal nagyobb esélyiink kinalkozik egy
boldog parkapcsolat kialakitasara.
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A négy alapgondolat

Felismerjiik azt az értékes lehetdséget, hogy egy buddha modszere-
inek segitségével szamtalan lény javara vélhatunk. Csak kevesen ta-
lalkoznak a tanitasokkal, és még kevesebben képesek hasznalni dket.

A dolgok mulanddsagara gondolunk: csak a tudat tiszta, hatarta-
lan tere maradandd. Senki sem tudja, meddig alinak rendelkezé-
slinkre annak feltételei, hogy mindezt felismerjiik.

Megértjiik az ok és okozat dsszefiiggését: mi magunk hatarozzuk
meg, mi tdrténik veliink. Korabbi tetteink, szavaink és gondolata-
ink hoztak létre jelenlegi vildgunkat, és most {iltetjiik el jovonk
magjait.

Végiil felismerjiik, miért is dolgozunk a tudatunkkal. Egyrészt,
mert a megvildgosodas a legmagasabb szintd, id6tlen 6rém, mas- -
részt azért, mert csak keveset tehetlink masokért, ha magunk is
zavarodottak vagyunk és szenvediink.

Eletiink megértése

Ha jozanul szemléljiik az ok-okozat mikddését, jobban megért-
jik a vilagot, és fellélegezhetiink. Ami elsé latasra talan igazsag-
talannak vagy gonosznak tlint szamunkra, vilagosan érthetové
valik. De a karma ennél joval tobbet jelent: magyarazatot ad ar-
ra is, miért ennyire valtozatos a lények belsé vilaga és életkoriil-
ményeik. Buddha ezenkiviil azt is megmutatta, hogyan tudjuk
jelenlegi és kovetkezo életeinket jelentdségteljesen jo iranyba te-
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relni, amivel uj tavlatok nyilnak aktivitasunk szdmara. Tanitasa-
inak koszonhetéen képesek lesziink életiinket ugy iranyitani,
hogy az masok és magunk szamara is hasznossa és oromtelivé
valjon, ugyanakkor at tudjuk formdlni vagy el tudjuk tavolitani
a nehézségek okait is, még miel6tt beéme a hatasuk. Az ok és
okozat térvénye mindenhol érvényes: nem csupan a technika vi-
lagaban vagy a természetben van donté szerepe, hanem az em-
berek kozotti érintkezésben és belsé vilagunkban is. Sok olyan
dolog létezik - példaul az idojaras, a lottdszamok, a tarsadalom
vagy éppen egy parkapcsolat -, amelynek alakulasat nem lehet
pontosan kiszamitani a szamtalan valtozé koriilmény miatt.
E dolgok alapjat az egymast t6bb rétegben atfed6 ok-okozati lan-
colatok pillanatnyi beérése képezi, és kizarolag sajat gondolata-
ink, szavaink és tetteink eredményeit tapasztaljuk meg benniik.

Mikor egy karma beérik, azt aratjuk le, aminek a magjat eliiltet-
tiik. Mivel az ok és okozat lancolata tobb €leten keresztiil is ativel,
és egyébként is elég feledékenyek vagyunk, sokszor nem tudjuk,
hogy miért pont veliink torténnek meg bizonyos dolgok. ,Miért
hagy ott mindig a partnerem?” ,Miért nincs tartos szerelmi kap-
csolatom?” Ha mostani tapasztalatainkat és a veliink térténé dol-
gokat a jelenlegi életiink alapjan nem tudjuk megérteni, akkor az
okok el6z6 életeink erés kivansagaiban vagy tetteiben keresenddk.
A pubertaskor kezdetéig foként el6zo életiink benyomasait dol-
gozzuk fel. Ezutan beindul a szamtalan érzelemtdl és hormontol
hajtott motor, és kialakul mostani életlink karméja. A hatvan-
éves emberek arcan pedig mar latni lehet, hogy milyen lesz a ko-
vetkez6 ,kor”, azaz milyen iranyt vesz kovetkez6 ujrasziiletésiik.
Csak azt vonzzuk magunkba, ami kifelé is sugarzik bel6liink. Az
elégedetlen emberek nehéz helyzetekkel taldlkoznak, a jo kedé-
lytiek pedig 6nkénteleniil is mindig vidam tarsasagba kevered-
nek. Amikor szerelmesek vagyunk, nemcsak valasztottunkat lat-
juk ragyogni, hanem az egész vilag uj fényben tiindokol, telis-te-
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le baratsagos, nyitott arcokkal. Elsé halliasra ez meseszerinek
tunhet, de valojaban nem az. Biztosan voltunk mar olyan hely-
zetben, ahol ilyet tapasztaltunk. Ha nem lenne lehetoséglink ar-
ra, hogy céltudatosan alakitsuk sajat jovonket, akkor életiink hat-
ralévo részében akar el is sorozgethetnénk a tévé elott. Testunk,
beszédiink ¢és tudatunk multbeli benyomasai mind ott horgo-
nyoznak a tarhdztudatunkban, s elobb vagy utobb ezek hozzak
létre a kiilso és belsé koriilményeinket. Ha mindezzel tisztaban
vagyunk, tarsunk rosszkedvét sem egy elleniink iranyuld tama-
dasként fogjuk megélni. A sikeres, nagy tiszteletnek 6rvend6 em-
berek tudataban is szamos ,idé6zitett bomba” heverhet, am azt so-
sem tudhatjuk, mikor érik be és milyen lesz az éppen soron ko-
vetkezo karma. Ezért legjobb, ha lazan és humorral kezeljiik, ami-
kor tarsunk zsort6lédik vagy rosszkedvii. Amikor partneriink fur-
csan viselkedik, ne menjiink bele jatszmakba, hagyjuk inkabb,
hogy a harag labdaja kiguruljon a partvonalon tulra. Ha tudato-
san nem reagalunk a helyzetre, a drama 6nmagatol eltlnik.

Az egyetlen lehetdség karmank hatékony megvaltoztatasara, ha
felel6sséget vallalunk tetteinkért. igy lassan, de biztosan képe-
sek lesziink kikeveredni életiink problémas teriileteir6l. Barmi-
kor valtoztathatunk az életiinkon, és ezzel egy uj dolog veszi
kezdetét. Fontos felismeriink, hogy minden pillanatban ott rej-
lik annak lehetdsége, hogy olyan megoldasok mellett dontsiink,
amelyek hosszu tavon is boldogsagot hoznak. Szabadok va-
gyunk, és az okozatok mindig az Oket kivalto okok érzelmi tar-
talmat fogjak visszatiikrézni. Ha szemiinkre hanyjak mogorva-
sagunkat, akkor a jovoben legyiink figyelmesebbek, készonjiik
meg baratainknak a segitségiiket, és ne higgyiik azt, hogy ez
természetszeruen jar nekiink. A kovetkezd lépés az, hogy kérés
nélkiil is segitsiink, vagyis tudatosan igyekezziink olyan benyo-
mast kelteni masokban, ami azzal ellentétes, amivel el6zéleg
megbantottuk éket.
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Nem a masik a hibas, ha valami nem sikeriil nekiink, még csak
nem is egy bosszuallo isten vagy - egy ennél is gyengébb ma-
gyarazat szerint — a tarsadalom, hanem belsé tunyasagunk. Sa-
jat megszokasaink, merev elképzeléseink és éretlenségiink miatt
nem tudjuk kezelni nehéz helyzeteinket. Ha egy n6 elhagyja a
férjét, akkor valészinileg mar évek 6ta nem volt koztiik tényle-
ges fejlédés. Am biztosan voltak erre utald jelek, és ha egy kis
odafigyeléssel és eréfeszitéssel még idében valtoztattak volna a
dolgokon, még ma is megosztanak egymassal az asztalt és az
agyat, s nem a gyerekeken marakodndnak.

Ha egyszer alapjaiban megértettiik, hogy a megfelel6 hozzaallassal
boldoggd valhatunk, és hogy parkapcsolatunk nehézségeinek oka
nem a sors, hanem sajat iigyetlenségiink, akkor azt is tudni szeret-
nénk, hogyan vehetjikk még jobban keziinkbe életiink irdnyitasat.
Felismerjiik, hogy csak keveset tudunk tenni masokért, ha nem
vagyunk képesek uralkodni érzelmeink, gondolataink, szavaink és
tetteink felett. Ez pedig arra 6sztokél minket, hogy min€l tudatosab-
ban alakitsuk életiinket. Ennek kapcsan raébrediink, hogy minden
lény boldogsagra vagyik, az arto cselekedetek és azok kovetkezmé-
nyei pedig butasaghol és az érettség hianyabol, nem pedig rosszaka-
ratbol szarmaznak. Ez a felismerés eltiinteti emberi kapcsolataink-
bél az erkolcsi nyomast, és tilvisz minket a személyes szinten.
Buddhistaként nem rémiiliink meg a lesujto kovetkezményektdl, és
nem esiink depresszioba megvaltoztathatatlannak t(iné sorsunk lat-
tan, hanem batran szembenéziink minden helyzettel. Végtére is,
amig nem ért be, minden okot meg lehet valtoztatni. Még egy kife-
jezetten art6 cselekedetet is hasznossa és tanulsagossa tehetiink, ha
hajlandék vagyunk teljesen eltavolitani a negativitast és annak za-
vard okait a tudatalattinkbol. Léteznek erre hatékony modszerek,
amelyeket a Gyémant Ut-kozpontokban lehet elsajatitani.

Fontos megérteniink, hogy csak azt tudjuk megvaltoztatni, ami
még nem tortént meg. Génjeink, sziileink, képességeink, vallasi
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hétteriink ¢s egyéb készségeink mar adottak, ezekbdl kell a leg-
jobbat kihoznunk. Ezért nem érdemes egy kapcsolatban folyton
felemlegetni a multat. Méregként hatnak az olyan mondatok,
mint hogy .akkor bezzeg azt mondtad...”, vagy hogy .a sziileid
nem tanitottak meg kulturaltan viselkedni?”. Inkabb azon dol-
gozzunk, ami még itt és most megvaltoztathato. Ne abrandoz-
zunk, mert ettél erdtlenek és dontésképtelenek lesziink.

A multbéli szavak, tettek ¢és szokasok okozhatnak valsagot egy
kapcsolatban, de ne feledjiik, hogy ezeknek sosem vagyunk ki-
szolgaltatva. Ugyes modszerekkel képesek lehetiink atalakitani
oket.' Semmi sem maradando, ami feltételckhez kotott, minden
folyamatosan alakul és valtozik. Minél jobban megeértjiik a vilag
dolgait, annal kevesebb okunk van r4, hogy ragaszkodjunk merev
szokasainkhoz vagy koriilményeinkhez, hiszen csak sajat magunk
tudunk valtoztatni azokon a feltételeken, amelyek sziirkévé vagy
¢épp fenyegetetté teszik életiinket. Az igy felismert felelosségtudat
lesz az alapja minden jelentoségteljes kapcsolatnak, amelyben a
partnerek egymads fejlodését kozponti kérdésnek tekintik.

Amikor viszont minden gordiilékenyen és olajozottan mukodik, a
lustasag ¢és az elégedettség jelenthet veszélyt. Ilyenkor nem
vessziik észre, hogy egy szappanbuborékban éliink, ami barmikor
szétpukkanhat. A szerelmesparokat gyakran kisértésbe ejti az a ki-
vansag, hogy a pillanat 6rokké tartson. De a ,,maradj velem, olyan
gyonyori vagy!” sajnos csak azokon a tudatossagi szinteken mu-
kodik, ahol a tudat eredendden valosnak tapasztalja a .fenteket”,
¢s nem megy bele a .lentek” jatékaba. A mulanddsag akkor is m-
kodik, ha semmit sem csindlunk. Folyamatosan valtozunk, s ve-
liink egytitt az emberek ¢s a feltételek is. Azt tartjak, hogy kemény
kériilmények kozott lehet a legtobbet és a leghatékonyabban ta-

“ Lasd a uz hasznos cselekedetet a fejezet .Mitdl lesz sikeres egy parkap-
csolat?” cimi részeében.
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nulni. Ez biztosan igy is van. Ha egy par kedvez6 idékben kéz a
kézben halad egymas mellett, nehéz idokben pedig tamogatja
egymast, akkor fejlodésiik tartos, értelmes és megfelelo lesz. Ha el-
tokeéljiik, hogy minden helyzetb6l tanulni akarunk, legyen az jo
vagy rossz, €s raébrediink arra, hogy minden pillanatban ott rej-
lik annak lehetdsége, hogy tudatosan jot cselekedjiink, akkor a ko-
rilmények jatéka izgalmas kihivassa valik. Elobb vagy utébb el-
enyészik a kiilonbség a kellemes és kellemetlen élethelyzetek ko-
zott. Ez a magatartas egy alapvetéen megingathatatlan szilardsa-
got eredményez, és azt az egylitt €rz6 felismerést, hogy minden
lény boldogsagra vagyik, és szeretné elkeriilni a szenvedést.

A kapcsolat alapjainak megértése

Minden ,alkalmi pszichologus™ tisztdban van azzal, hogy a vi-
lag megélése a tapasztald érzelmeit6l és bels6 allapotdtol fiigg.
Ezt olyankor latjuk a legvilagosabban, amikor masoknak adunk
tanacsokat. Sajat dolgainkban viszont nem latunk ennyire tisz-
tan, bar kiegyenstlyozott pillanataiban szinte mindenki elisme-
ri, hogy amikor jokedvi, akkor kedves emberek veszik koriil,
amikor pedig rosszkedwvii, akkor kellemetlen alakokkal, hibakkal
¢és nehézségekkel taldlkozik. Vagyis mi magunk teremtjiik sajat
vilagunkat. A fontosnak és igaznak vélt benyomasok révén
magunk hatarozzuk meg, hogy rézsaszin vagy sétét szemiivegen
keresztiil latjuk-e a dolgokat. Rdadasul sokkal kénnyebb ma-
gunkon viltoztatni, mint masokon vagy az egész vilagon. Az
egyik tanitvanyom ezt igy fogalmazta meg: ,Régen a vilagot
akartam megvaltoztatni, de ez nem sikeriilt. Egy ideje magamon
probalok valtoztatni, ami nagyszeriien mukodik.” Egy régi indiai
mondas szerint pedig: ,Egyszeriibb cipét huzni a sajat labunkra,
mint borrel bevonni az egész Foldet.”
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Az emberek kiilonféle testekben sziiletnek, kiilonb6zé motivaci-
oval rendelkeznek, kellemes vagy kellemetlen kormyezetben él-
nek, és masképpen mikodnek mondjuk egy ndellenes, mint egy
demokratikus tarsadalomban. Ezek a koriilmények az el6z6 éle-
tiinkben létrehozott okok hatasara jonnek létre. Ugyanez vonat-
kozik kapcsolatainkra is. Kolesonos vonzodasunk alapja lénye-
gében a multban kialakitott viszony eredménye, és akar hasznos,
akar artalmas benyomasokbol szarmazik, intenzitasa ugyanaz.
Nincs még egy helyzet, amelyben a karma annyira szorakozta-
to, kiszamithatatlan, egzotikus, szenvedéssel teli, boldogito vagy
akar komikus formaban nyilvanulna meg, mint a szerelemben.
Néha igencsak elamulunk, amikor latjuk, hogy kik szeretnek
egymasba. Akinek kétségei vannak afeldl, hogy érzelmeink
mennyire drasztikusan megvaltoztatjak ¢érzékelésiinket, a szerel-
mesparok lattan szamtalan bizonyitékra lelhet.

Minden emberrel, akibe beleszeretiink, karmikus kapcsolatunk
van. S6t ez minden olyan esetben igaz, amikor mélyebb ismeret-
ségi szintre keriiliink valakivel. Minél elmélyiiltebb és tartésabb
egy kapcsolat, anndl tébb erételjes benyomast osztottunk meg
egymassal a multban titkos és legmélyebb szinten. Ilyenkor a tu-
datosan tett, kozos €s erds kivansagok, valamint a sikeresen veég-
hezvitt cselekedetek hatasa érvényesiil leginkabb. Ha valami jot
hoztunk létre, az jelen életiinkben is jo benyomasokat eredményez
a kapcsolatban. Ha azonban bankot raboltunk egyiitt, és ekozben
még embereket is megoltiink, vagy tudatosan zavart keltettiink
masok jo viszonyaban, és ezeket a tetteket nem tisztitottuk meg a
tudatunkban, akkor az egytitt toltott ido szenvedéssel teli lesz, ra-
adasul nehezen tudunk majd megszabadulni egymastol.

A magunkkal hozott benyomasok hatarozzak meg, milyen sze-
repekben taldlkozunk, akar a masik testvérei vagy gyerekei, akar
gondoskodo¢ sziilei vagy szeretéi vagyunk. Ennek megfeleléen
kialonboznek az érzelmek is, amelyek a kapcsolatot meghataroz-
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zak: egylitt akarunk fejlédni a novériinkkel, védelmezziik a
lanyunkat, vagy halat érzlink édesanyank irant, és isszuk a sza-
vait. Az els6 helyen persze a szeret6i szerepkor all, mivel ez igé-
ri a legtobb oromet. A tobbi rendszerint egyszeriibb és tartésabb,
bar érzelmileg éppoly gazdag lehet. A magunkkal hozott vonzo6-
dds idotartamat végso soron a mostani koriilmények, a jelen cse-
lekedetei és kivansagai dontik el.

Mint mar emlitettem, a kézdsen szerzett jo és rossz benyomasok
egyarant osszehozzak a lényeket, ezért kezdetben nehéz megitél-
ni, hogy mi var rank, és mennyire merjiink belebonyolodni egy
kapcsolatba. Ilyenkor érdemes egy kicsit a kornyezetiinkre hall-
gatni. Ez ugyanis visszatiikr6zi kézos erdteriinket, amelyet mi
magunk gyakran nem latunk tisztdn sajat, erés érzelmeink miatt.
J6 jel, ha a barataink oriilnek, amikor egyiitt latnak minket, és
keresik a ,hianyzo feliinket”, ha csak egyikiinkkel taldlkoznak.
De nagy jelentésége van sajat hozzaallasunknak és a ketténk ko-
z0Otti Osszhangnak is, ezért tisztazzunk magunkban néhany kér-
dést. Jut-e a kapcsolathban tobbletenergia méasok szémara? Be-
vonjuk-e baratainkat az életiinkbe? Gordiilékenyen és egymast
kiegészitve telik-e az egyiitt toltott id67 Ha mindez rendben van,
és az agyunk sem hiil ki, akkor megiitottik a fényereményt. Am
kevés valodi 6romben részesiiliink, ha eronket a multra és a jo-
vore pazaroljuk, ha ellenségiinkké tessziikk a komyezetiinket,
vagy ha mindig magyarazkodnunk kell, és gyakran veszek-
sziink. Ha ki nem mondott vagyak allnak k6zénk, akkor kapcso-
latunk soha nem lesz tartésan szilard. Az olyan gondolatoktol,
mint hogy ,Mit tudsz még adni?”, ,Mit tennél meg értem?”,
»Szeretsz-e még hatvannégy éves koromban is, és f6z6l-e majd
ram?”, egyre inkabb olyanok lesziink, mint az a borbély, aki ko-
pasz fejet akar borotvalni. Mindez kériilményes és hiabavalo. Ha
folyton az ,akarom-nem akarom” koériil forog minden, ha min-
dig biztositékokat akarunk szerezni, és igéreteket probalunk ki-
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csikarni egymasbol, hogy magunkhoz lancoljuk a masikat, ak-
kor a szerelem biztosan rossz iranyba terel6dik. Ez esetben jobb,
ha mindkét fél egyszeribb kapcsolati modellre valt.

FelelGsségvallalas

Nem a kiils6 dolgok tesznek minket boldoggd, hanem a dolgok-
hoz valo hozzaallasunk. Ha nincs benniink nyitottsag, akkor a
legvonzobb tars szépsége is megfakul, és a legéromtelibb dolgok
is unalmassa valnak. A szerelmes filmekben az igazi kaland a
happy end utan kezdédik, s ezt abban az izgalmas kérdésben le-
het osszefoglalni, hogy mit sikeriilt szerepléinknek megtanulni
ahhoz, hogy életiik végéig boldogan élhessenek egyiitt.

A jo élet titka, hogy mieldtt cseleksziink, képesek legyiink megte-
remteni azt a mozgasteret vagy tavolsagot, amely lehetové teszi,
hogy tudatosan és a lehet6 legjobb hozzaallassal ugy tudjunk va-
lasztani, hogy cselekedetiink jelentdségteljes legyen, boldogsaghoz
vezessen ¢és elkeriilje a szenvedést. A kiilvilag az ok-okozat torveé-
nyei szerint mikodik, mi azonban rendelkeziink azzal a belsé sza-
badsaggal, hogy eldontsiik, miképpen reagalunk erre. Az egysejtii-
ekkel ellentétben az ember szabadon megvilaszthatja, hogy vala-
szol vagy sem egy adott ingerre, és ha igen, akkor azt milyen mo-
don teszi. Az a fontos, hogyan érzékeljiik és értékeljiik a dolgokat,
van-e benniink egytittérzés, és atlatjuk-e a helyzeteket. A ,menny-
orszag” és a ,pokol” a két fiillink vagy a bordaink kozott ,jatszo-
dik", vagyis ott, ahol tudatunk székhelyét feltételezziik.

Amig valosnak tartjuk a gondolatok, érzések és testi tapasztala-
tok pillanatnyi aramlatdat, amelyek sziinteleniil elarasztanak
minket, addig ezek foglyai lesziink, €s ezek fogjak meghataroz-
ni cselekedeteinket. Mindent megitéliink, és igy folyton uj be-
nyomasokat ultetiink el tetteinkkel, szavainkkal ¢és gondolata-
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inkkal, amelyek a jovében az ezeknek megfelelé tapasztalatok-
hoz vezetnek. A szép élményeket altaldban ajandékként és gaz-
dagsagkeént €ljiikk meg. Ha azonban élményeink sziirkék és raga-
csosak, akkor megfigyelhetjiik, hogy ezek hatterében egy korla-
tolt, zavaros latasmod munkalkodik. Csak akkor tudunk beliil el-
lazulni, szabadda valni és kifejleszteni egy olyan latdsmddot,
amelynek segitségével bizunk a torténésekben, ha mar elegendo
kellemes benyomast halmoztunk fel tudatunkban.

Ha megszakitjuk a rossz szokasok aramlatat, magunk mogott
hagyhatjuk a kellemetlen karmat. Ez az egyetlen lehet6ség. To-
rekedjiink arra, hogy viszontagsagaink soran se hagyjuk figyel-
men kiviil az ok-okozatrdl szerzett tudasunkat, és vallaljunk fe-
lelosséget a helyzetiinkért. Igy ugrasszeri fejlodést érhetiink el,
és attol kezdve életiink egyre jelentoségteljesebbé valik.
Buddha nagyon pontos tanitdsokat adott arra vonatkozoan, ho-
gyan lehet kovetkezetesen dolgozni az ok-okozattal. A karma
akkor a legerdsebb, ha négy lépésbol épiil fel. Négyféleképpen
tapasztalhatjuk meg, és hatasait is négyféle hozzaallassal tudjuk
leépiteni vagy akar bolcsességgeé atalakitani. Ez a hdromszor
négy pont magaba striti Buddha minden tanitasat. Ezeket alkal-
mazva biztosan megszabadulunk a beszikiilt tudatallapotok kor-
forgasabol. Ha raadasul még masokra is gondolunk, akkor meg-
van az alap a megvilagosodashoz.

Hogyan épitjiik fel a karmat?

» Eloszor is tisztaban kell lenniink a helyzetiinkkel;

» masodszor kivannunk kell, hogy valami megtorténjen;

* harmadszor meg kell tenniink, vagy masokkal kell elvégez-
tetniink;

» végiil pedig oriilniink kell az eredménynek.
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Egy parkapcsolaton beliil mindez igen dramai lehet, de akar
emberi modon és kellemesen is megnyilvanulhat. Ha példaul
a férj tudja, hogy parjanak éppen nagyon feszitett a munka-
tempoja, akkor jo, ha mellette all, még akkor is, ha a masik ke-
vésbé figyelmes, és élesebben reagal, mint maskor. Ilyenkor
mutassa ki szerelmet, teljesitse parja kivansagait, azokat is,
amelyek tobb idot vesznek igénybe, mint amennyit maskor
szanna rajuk. Oriiljon annak, hogy segithet. Az ilyen 6nzetlen
tetteknek élénken megmarad az ereje, masokat is elkapraztat,
és sok boldogsagot visz a vilagba. Ily modon a férfi egy tel-
jes, pozitiv karmikus benyomast raktaroz el a tudatdban, és
kapcsolatat is gazdagga teszi. Ha viszont nem érti meg felesé-
ge helyzetét, és sértddotten reagdl szokatlan viselkedésére, ak-
kor ez hamarosan valsaghoz és negativ karmikus lenyomatok
keletkezéséhez vezethet.

Minél tudatosabban cseleksziink, annal nagyobb tetteink ha-
tasa, annal inkabb gyarapszik é¢lettapasztalatunk, és annal
jobban megértjiikk, hogyan vannak a dolgok, hogyan hozzuk
létre a boldogsagot és a fajdalmat, s miként éljiik meg ezeket.
Felel6sséget vallalunk cselekedeteinkért, és a dontés szabadsa-
gat kapjuk érte cserébe. Ha tudatosan akarunk tenni valamit,
vagyis ha tetteink megegyeznek kivansagainkkal és elképzelé-
seinkkel, akkor az igy szerzett benyomasok még mélyebbek
lesznek. Ha sok jot tesziink - lehetdleg testtel, beszéddel és tu-
dattal egyarant -, majd elégedettek vagyunk a végered-
ménnyel, és jo érzés tolt el benniinket, akkor a pozitiv benyo-
mas tartos lesz. A boldogsag vagy a szenvedés legkiilonbo-
z6bb valfajait tapasztalhatjuk meg aszerint, hogy jot vagy ar-
talmasat tettliink, mondtunk vagy gondoltunk.
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Hogyan tapasztaljuk a karmat?

A karma, amely boldogsagot vagy szenvedést hoz, négyfélekép-

pen jelenhet meg:

 hogyan érezziik magunkat a haldlunk és ujrasziiletésiink ko-
zotti idoszakban;®

« milyen testtel rendelkeziink kovetkezé életiinkben az egészség,
intelligencia, erd vagy szépség szempontjabol;

» milyen a kémyezetiink, melyik orszagba, kultiurdba és milyen
csaladi koriilmények kozt sziiletiink ujra;

 milyen hajlamokat hozunk magunkkal, és mihez vonzédunk j
életiinkben.®

Hogyan tudjuk leépiteni
a szenvedést hozo karmat?

Ez a hozzaallas négy lépésben valdsul meg:

» felismerjiik, hogy szenvedést okoztunk;

* ] akarjuk tavolitani a zavart;

» elhatdrozzuk, hogy tobbet nem tesziink ilyet;

* tudatosan eldontjiik, hogy a jovében ellenkezéképpen cse-
leksziink.

* Ez a koztesallapot (tib.: bardo) aszerint alakul, hogy életiink soran
kellemes vagy kellemetlen benyomasokat halmoztunk-e fel. A bardot nem
tudjuk befolydsolni, hacsak nem rendelkeziink kiilénleges mediticios
gyakorlatokkal. Egyébként a hétkdznapi életben nem jatszik kiilonosebben
fontos szerepet, csak a teljesség kedvéért emlitem meg.

¢ A csecsemGkén és kisgyermekeken jol megfigyelheték annak jelei, hogy
szeretik-e a kérnyezetiikben lévoket, hogy tiirelmesek és elégedettek, vagy
pedig ijeddsek, és orditanak minden aprosagért.
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Ha sulyos hibakat kévettiink el a kapcsolaton beliil vagy barmi-
lyen mas teriileten, és jova szeretnénk tenni ezeket, még mielott
megtorne koztiink a bizalom, akkor néhany gyakorlati lépést
kell tenniink. Elészor is belatjuk, hogy lgyetleniil és 6nzé mo-
don cselekedtiink. A masodik lépésben az esetleges karok lattan
elhatarozzuk, hogy tobbé nem tesziink ilyet. E hozzaallassal sze-
rezzilkk meg azokat a modszereket, amelyekkel elejét vehetjiik a
jovoben jelentkezo szenvedésnek. A harmadik lépésben bocsa-
natot kériink, egy magyarazat kiséretében. (.Ez nem az én na-
pom!” A pszicholéogusom rossz gyogyszert irt fel.” ,Mas dol-
gokkal volt tele a fejem, és megfeledkeztem errél.” ,Ennek a fér-
finak igazan sziiksége volt ram.” ,Annyira megérintett engem ez
and!”) A bocsanatkérés tarsunkban megértést sziil, benniink pe-
dig megsziinteti a nyomast, hiszen hibdink beismerésével e ne-
héz terhet levehetjiik a vallunkrdl. Ha 6szinték vagyunk, és nem
problémazunk, akkor embertarsaink €s mi is bizni fogunk abban,
hogy a jovében érettebben banunk majd egymassal. Végiil a ne-
gyedik lépésben tudatosan ujraépitjiikk a bizalmat, kedveskediink
a masiknak, megajandékozzuk 6t, és okulunk az egészbdl.
Eletiink felgyorsult, szocilis biztonsagban éliink, ezért meg-
szoktuk, hogy novekvo igényeinket szinte azonnal kielégithet-
jik. Ma mar sem a parok, sem a sziilok nem kényszeriilnek ar-
ra, hogy egyiitt maradjanak. Régen a parkapcsolatokban hét év
utan jelentkezett az elsé valsag, manapsag ez mar feleennyi ido
utan bekovetkezik. Sokan tisztaban vannak ezzel, ha mashon-
nan nem, a néi magazinokbol.

Ha egy par idében észreveszi a kozelgd krizist, és megvan
benniik az elhatarozas, hogy tullépjenek a kialakult berogzo-
déseken, elsé lépésként az a legokosabb, ha alaposan szem-
tigyre veszik addigi viselkedésiiket. A multba visszatekintve
igy felismerhetik azokat a magatartasformakat, amelyek unal-
mat és bénultsagot hoztak kettejiik kapcsolataba, majd k6zo-

40



sen elhatarozhatjak, hogy felhagynak ezekkel. Erdemes ossze-
allitaniuk egy tervet is, hogy miképpen keriiljék el a rossz be-
idegzodéseket, példdul olyan kozos kalandokkal, mint egy ej-
toernyds ugras, egy sziklamaszo- vagy sitanfolyam, egy fel-
fedezéut Parizsba, Bhutanba vagy Kubaba. Ha mindez sikeriil,
¢és kordbban nem ejtettek tul mély sebeket egymason, akkor
érettebben léphetnek kapcsolatuk kovetkezd, remélhetoleg
hosszabb ideig tarté szakaszaba.

Betéve tudhatjuk kényvek szazait, le is doktoralhatunk, am ah-
hoz, hogy két labbal alljunk a f6ldon, és kitartsunk a nehéz
helyzetekben, nem erre van sziikségiink. Karmank atalakitasa-
hoz legfontosabb az élettapasztalat. Csupdn az érett, 6nvizsga-
latra kész, és néha a sajat hataraikon is tullépni tudé emberek
képesek allhatatosan szembenézni az élettel. Az élet csataterén
aratott gy6zelmek, élmények és tanulsagok mogott pedig min-
dig ott marad a tarsunk irant érzett hala. O az, aki gazdagga
teszi €letiinket.

Mitdl lesz sikeres egy kapcsolat?

Amint belatjuk, hogy jelenlegi tapasztalataink el6z6 életeinkre
vezethetdk vissza, és hogy most iiltetjiik el jovonk magjait, tu-
datosabban fogjuk alakitani parkapcsolatunkat is. A zavaro vi-
selkedési formakat lehet6ség szerint igyekezziink elkeriilni.
Szomoru, hogy az emberek gyakran hagyjak, hogy egy muld
hangulat vagy sajat onzésiik elhomalyositsa a kapcsolathoz
sziikséges tisztanlatast. Buddha tiz olyan hasznos cselekedet
gyakorlasat javasolja, amelyekkel jo karmat épithetiink fel,
megvédhetjiik magunkat parkapcsolatunkban vagy mas élet-
helyzetekben, mikézben rengeteg j6 benyomast is eliiltethe-
tiink a tudatunkban. Ezek szoges ellentétei azoknak a cseleke-
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deteknek, amelyekt6l hatarozottan 6v minket. Az érthetoség
kedvéért harom csoportra oszthatjuk ezeket, aszerint hogy a
test, a beszéd vagy a tudat szintjén valosulnak-e meg.

A tiz hasznos cselekedet

Test:
1. Ovjuk az életet.
2. Legyiink nagylelkdek.
3. Hasznaljuk a szexualitast 6rbmszerzésre.
Beszéd:
4. Mondjunk igazat.
5. Teremtsiink egyetértést.
6. Beszéljiink nyugodtan és bizalomkelté modon.
7. Mondanivaldnk legyen jelentéségteljes.
Tudat:
8. Legyiink szerények és elégedettek.
9. Legyiink jéindulatiak.
10.  Alakitsuk ki a helyes latasmodot.

A harom hasznos cselekedet a test szintjén

Ovjuk az életet (ne 6ljiink)’
Ha egy parkapcsolatban a szerelmesek ugy alakitjak a feltételeket,
hogy legyen elég tér a fejlodésre, akkor jobban ki tudjék bonta-
koztatni a benniik rejlé, de még felszinre nem keriilt tulajdonsa-
gokat. Tapasztalatbol tudjuk, hogy ez leginkabb a bizalom révén
valosul meg, ami védett kériilmények kozott johet csak létre.

" Zarojelbe keriilt az a cselekedet, amelyet érdemes elkeriilni.
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A férfi szerepe eredetileg kormyezetének kozvetlen és testi védel-
mezése volt. Manapsag a szerencsésebb életkdriilményeknek ko-
szonhetden erre ritkabban van sziikség, ami persze sértheti a fér-
fiui 6nérzetet. Az allandéan valtozé szerepek vilagaban a nék
gyakran mar csak tudat alatt vagynak egy férfi védelmére. Meg-
tanultak egyediil is boldogulni, am legbeliill mégis megmaradt
benniik az erre iranyuld vagy. Valdjaban a nok joval kénnyeb-
ben nyilnak meg, ha egy férfi mellett biztonsagban érzik magu-
kat. Ezért sokkal hasznosabb, ha kimutatjak, hogy védelemre
szorulnak, és hagyjak, hogy elkényeztessék oket, ahelyett, hogy
e téren is probalnanak versenyre kelni a férfiakkal. Egy férfi sza-
mdra kétségteleniil izgaté és nem aldbecsiilend6é kapocs, ha a
nének védelmet és valami izgalmasat tud nyujtani. Ha azonban
mindketten ugyanazokat a fontos szerepkoroket toltik be, egyre
kisebb sziikségiik lesz a masikra, egyre kevéshé egészitik ki egy-
mast, és meggyengiil a kapcsolatuk.

Buddha altaldban azt tanacsolja, hogy az élet minden formajat
ovjuk, ne oljiink, és utasitast se adjunk az élet kioltdsdra. Ez arra
az esetre is vonatkozik, amikor egy n6 akarata ellenére teherbe
esik. Attdl a pillanattdl kezdve, hogy a petesejt és a himivarsejt
osszeolvad, csatlakozik hozzdjuk egy tudat, amelyet a korabbi
¢letekbdl eredo kapcsolat vonzott a sziilokhoz. A tapasztalat azt
mutatja, hogy még a legboldogabb part is elszakitja egymastol
egy tudatosan elvetetett gyermek, mivel a terhességmegszakitas-
sal felépitett rossz karma sulyosan nyomasztani fogja 6ket. Ahe-
lyett hogy megdélnénk a gyermeket, inkabb adjuk 6t orokbe.*
Egy csaladon beliil a védelem sziikségszertien kiterjed a gyerekek-
re is: ez a hétkoznapokban els6sorban az anyanak jelent kihivast.
A no igy természetes modon tudja kiélni azt a vagyat, hogy ma-
sokat védelmezzen. Ugyanakkor, sajnos csak kevesen rendelkez-

® Lasd a Szerelem a hétkoznapokban cimii fejezet ,Csaldd” cimi részét.
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nek annyi jo karmaval, hogy egy emberbarat, egymasnak kolcso-
nosen biztonsagot és védelmet ado tarsadalomba sziilessenek.

Legylink nagylelktiek (ne lopjunk és ne csaljunk)
Ahhoz, hogy elkapraztassuk egymast, és nagylelki légkort te-
remtsiink, tudatos szokasunkka kell tenniink, hogy gyakran és
céliranyosan adjunk. Jo, ha a tarsak sajat testiiket is olyan esz-
koznek latjak, amellyel szeretetet adhatnak egymasnak. A nagy-
lelkiség azonban sokkal tobbet jelent ennél. Partneriink min-
denképpen legyen része életiink egészének, akkor is, ha éppen
nem egyiitt indulunk dolgozni, vagy ha kiilon talalkozunk a ba-
ratainkkal. igy a fejlédésiinket segité élmények kozos kincesé
valnak. Azaltal, hogy ezeket megosztjuk egymassal, s probaljuk
kozosen megérteni Oket, szamtalan felismerésre tehetiink szert.
A vilagon mindenhol meghataroz6 az anyagi biztonsag iranti
vagy, és még a legkisebb ajandéknak is nagy jelentosége van.
Ennél viszont sokkal fontosabb az, hogy a masikat tobb onallo-
saghoz és filiggetlenséghez juttassuk - példaul ugy, hogy segit-
jiik Ot egy jo végzettség megszerzésében -, ez ugyanis egy egész
életen at hasznos lesz szamara. Egészen kivételes és kiilonleges
az, amikor parunknak megteremtjiik a lehetoséget arra, hogy fel-
ismerhesse tudata természetét. Ez minden életen keresztiil végig-
kiséri egészen a megyvildgosodasig, ezért a létez6 legnagyobb
ajandéknak Buddha tanitasai szamitanak.

Hasznaljuk a szexualitast dromszerzésre
(ne artsunk szexualisan)
A buddhizmusban a szexualitas az élet természetes része, a ne-
mi szervek pedig a boldogsag forrasai, amelyek életer6t adnak.
Vagyis nemcsak magunkra gondolunk, hanem testlinkkel a tar-
sunkat is boldogga szeretnénk tenni. Buddha ezen a téren is fel-
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nottként kezel benniinket: csak néhdny dologban foglal allast,
egyébként nem szol bele halészobai szokasainkba.

Buddha nem javasolja, hogy beleavatkozzunk jol mikodé kap-
csolatokba. Ellenzi a vérfertozést, tehat a kozeli rokonok kozot-
ti szerelmet, mert ez rontja a genetikai alloméanyt. A homosze-
xualitast egy olyan nehezité koriilménynek véli, amelynek oka
az el6zo életekben keresendd: a masik nem irant érzett ellen-
szenvre, vagy mas emberekkel kialakitott szoros kapcsolatokra
vezethet0 vissza, csakhogy az akkor ellenkezé nemteket Ossze-
fliz6 kotelék most ugyanahhoz a nemhez tartozokat koti dssze.
Aki rendelkezik némi élettapasztalattal, az tudja, hogy a szexu-
alis iranyultsag csak egy az ember szamos adottsaga koziil, ezért
nem €érdemes tulértékelni a szerepét.

Ha méltésag nélkiil szeretkeziink tarsunkkal, és kielégiilést tala-
lunk abban, hogy fajdalmat okozunk neki, ez arra utal, hogy a
multban rossz benyomasokat halmoztunk fel. ITlyen esetekben
Buddha azt tandcsolja, hogy inkdbb tartézkodjunk a szexudlis
élettdl: igy elkeriilhetjiik egy ujabb rossz karma felépitését. Ha c6-
libatusban, testiink teljes bevetése nélkiil éliink, lehetdségiink nyi-
lik arra, hogy buddhista gyakorlatokat végezve értelmesen toltsitk
az idonket, és masok fejlédését szolgaljuk, ahelyett, hogy artanank
nekik. Egy parkapcsolatban a szexualis érintkezes nagy nyitottsa-
got és bizalmat hoz l1étre, amelyet érdemes fenntartani, mert ezzel
tarsunkat 6romteli modon erésitjiikk. Sokat segit ebben, ha husé-
gesek maradunk egymadshoz, mivel igy kikiiszéboliink egy bi-
zonytalansagi tényezo6t. A testi hiitlenség mély és tartds sebet ejt,
amelytol nem csak a megcsalt tars szenved. Ezért jobb, ha tiszta-
ban vagyunk a hatarainkkal, és ahhoz tartjuk magunkat, amiben
kozosen megegyeztiink. E hatarokat minden par maga jeldli ki.
Sajnos a vilagban csak ritkan hallgatjak meg Buddha humanis-
ta tanacsait, noha az emberi tevékenységek legnagyobb része a
szerelem koriil forog. Raadasul éppen ez az a teriilet, ahol a leg-
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tobb elore gyartott elképzeléssel és a legnagyobb elnyomassal
talalkozunk. Tulajdonképpen szemtelenség, hogy néhany gatla-
sos isten bele akar szolni abba, mikor és hol szerezzlink masok-
nak testi oromet, ha egyaltalan megtehetjiik ezt. Néhany musz-
lim orszagban példaul mind a mai napig megcsonkitjak a nok
nemi szervét, és halalra kovezik 6ket hiitlenségiikért. bzek a cse-
lekedetek nem vezetnek boldogsaghoz, és okozojuk a kovetkezo
¢letben hasonld tapasztalatokra szamithat.

A négy hasznos magatartas a beszéd szintjén

Mondjunk igazat (ne artsunk, és ne altassunk masokat)

Ne becsiiljiik ala az Oszinteség fontossagat a parkapcsolatban.
Maskiilénben hogyan alakithatnank ki a kapcsolathoz sziikséges
bizalmat? Am a munka ott kezd6dik, hogy észinték vagyunk sa-
jat magunkkal. Aki még nem meditalt, és nem dolgozott t6bb
éven at a tudataval, az a valosagot sajat vagyaitol atszinezve ta-
pasztalja. Kiilonbség van akozott, hogy sajat érdekbdl hazudunk,
vagy azért, mert nem akarjuk megbantani tarsunkat, ahogy az is
mas, ha valakinek keményen az arcaba vagjuk az igazsagot.
A bolcsesség mindig a megfelel6 arany alkalmazasaban rejlik.
Egy parkapcsolathban létezik ugynevezett .kis" €és .nagy” 0szin-
teség. Ez utobbi azt jelenti, hogy nem éliink hazugsagban, és
nem vesztegetjiik egymas idejét, hanem bevalljuk, ha végleg
megvaltozott valami a kapcsolatunkban.
A .kis Oszinteség” az ¢érzelmekben ¢és az apro részletekben nyil-
vanul meg. Nem tul szerencsés példaul, ha szerelemtdl sugarzo
partneriinket azzal kinozzuk, hogy régi szerelmiink kivalo tulaj-
donsagait ecseteljiikk. Az Oszinteség tehat a bolcsességrol, az
egyiittérzésrol, az emberi érettségrol szol, s arrdl, hogy szem el6tt
tartjuk mindenki rovid és hosszu tavu boldogsagat egyarant.
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Teremtsiink 6sszhangot
(ne osszuk meg az embereket, és ne ragalmazzunk)

Egy parkapcsolati vita dltaldban azzal kezdddik, hogy szeret-
nénk megvaltoztatni a masikat. Partneriink nyitott is lesz erre,
ha ugy érzi, alapjaban véve elfogadjuk 6t olyannak, amilyen, és
kell6 tobbletenergidval is rendelkezik ahhoz, hogy holdogga te-
gyen minket. Ha azonban tarsunkbol hidnyzik ez az energia, ak-
kor gondoljuk at a helyzetet, és inkabb magunkban keressiik a
valtozas lehetdségét, maskiilonben kellemetlen és eredménytelen
beszélgetésekbe bonyolodunk, amelyekben mindkeét fél csak cél-
tablanak érzi magat. Az erésebb félnek tudnia kell alkalmazkod-
ni a masik vagyaihoz, és ebben az esetben jobb is, ha ezt teszi -
amennyiben ennek értelmét latja. igy elkeriilhetjiik a csalédast,
és egyiittlétiink soran teret adhatunk az éromnek.

A sérelmeket érdemes minél hamarabb elengedni, kiilénben be-
agyazédnak a tudatunkba, és zavarokat keltenek a kapcsola-
tunkban és partneriink belsé vilagaban is. Ennek leghatéko-
nyabb moédja az, ha megértjiik, hogy parunkat boldogtalanna
tettiik, és érzékeny pontra tapintottunk. Ezutdn elhatarozzuk,
hogy szeretnénk eltavolitani ezt a fajdalmat, s ha ezzel a masik
nem vesziti el a méltosagat, akkor ezt képes is lesz elfogadni. Ha
ezek utan tudatosan az ellenkezdjét tessziik, vagyis értékeljiik 6t,
¢és kedvesek vagyunk vele, akkor egyiitt nevethetiink a torténte-
ken, és tanulhatunk is bel6le. Ha viszont a tarsunk tovabbra is
makacskodik, akkor ez inkabb az 6 problémaja és nem a miénk.
Ne mondjunk rosszat a tarsunkrol és masokrol se, mivel ezzel
megosztjuk az embereket. A partneriinkkel kapcsolathan kiil6-
nosen érdemes erre odafigyelni. A kialakitott bizalom gyorsan
osszedolhet, és ez akaratlanul is kapcsolatunk végét jelentheti.
Sokkal jobb, ha inkdbb azok latasmddjat tagitjuk, akik nem ked-
velik a tarsunkat, megvédijiik 6t és megprobaljuk megmagyaraz-
ni viselkedését.
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Beszéljlink nyugodtan és bizalomkelté modon
(ne beszéljiink durvan)

Sokat segit, ha tudatosan hasznaljuk a beszédiinket. Egy nyu-
godt, kellemes és megfontolt hang bizalmat ébreszt masokban.
Az emberek szivesebben hallgatjak meg azt, aki nyitott, és pozi-
tivan all a dolgokhoz. Amennyiben a hangsuly, a hangszin és a
beszéd sebessége az iizenethez ill§, akkor célba fog érni. Manap-
sag, amikor reklamszovegek és slagerek tomege araszt el minket,
ennek gyakran éppen az ellenkezdje torténik. Gyorsabban beszé-
liink, mint ahogy gondolkodunk, és mar azelott véleményt for-
malunk valamirél, hogy megismeménk a koriilményeket. Jelen-
leg a tarsadalmilag megszokott hangnem flegma, feliiletes, gu-
nyos és csipkelod6. Ha ezt a stilust magunkkal vissziik ottho-
nunkba, parkapcsolatunk melegszivi és szeretetteljes légkore el-
tinik, mivel legtébbszor ellenségesen hat és bizonytalanna teszi
a jelentést. A feliiletes beszéd banto is lehet, és tavolsagot te-
remthet. Ha egy pdrkapcsolatban megnyilunk a masik felé, ak-
kor fontos, hogy beszédiink szeretetteljes, egyértelmd, nyitott és
kozvetlen legyen.

Minden orszagban masképpen kezelik mind a kénnyedebb tar-
salgasi format (angolul: small talk), mind a parkapcsolaton be-
lili beszélgetéseket. Vannak, akik ismerkedéskor inkabb a be-
szélgetés altalanos hangulatara figyelnek, és nem varmak komo-
lyabb informaciot, mig masok a kozeledés e kellemes formajabol
gyakran torzsziilottet csinalnak. Ilyenkor egy laza beszélgetés
pillanatok alatt szorszalhasogato, elvarasokkal és kellemetlensé-
gekkel teli huzakodassa valhat, amely megzavarja az emberi ko-
zelséget ¢és vonzodast. A tarsak a beszédmod legkisebb valtoza-
sat is érzekelik és értelmezik. Ha minden szépet és jot kivanunk
tarsunknak, figyeljiink oda, hogy hangunk is errél arulkodjon.
A parkapcsolaton beliili beszélgetésben sok olyan dolgot gyako-
rolhatunk, amelyek mas helyzetekben is a segitségiinkre lesznek.
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Mondanivalonk legyen jelentdségteljes

(ne mondjunk buta és banté dolgokat)
Bar a pletyka rendkiviil szérakoztatd is lehet, valdjdban pazarol-
ja az energiat, €s rossz hatassal van a tudatra. Ilyennek szamit
az is, amikor hiresztellink valamit valakirél, kivéve akkor, ha ezt
védelmezo vagy megel6z6 szandékkal tessziik, és karoromnek
nyoma sincs benne.
A pletykalkodas eredményeként hamarosan magunkrél hallunk
vissza kiilonféle torténeteket, amelyek megingathatjak masok be-
lénk vetett bizalmat, és ez az egész ,,ligy” nagyon idoigényessé és
kellemetlenné vélhat. Ezzel nemcsak a masik idejét pazaroljuk -
aki ezalatt valami értelmesebbel is foglalkozhatott volna -, ha-
nem el6bb-utobb komolytalannak is tliniink el6tte. Elbizonytala-
nodik és tavolsagtarto lesz, hiszen kénnyen feltételezhet6, hogy
aki kibeszél masokat, az a hatunk mogott minket is kibeszél.
»Az intelligencia a legjobb ajzdészer” - mondta Timothy Leary
pszichologus. Az intelligencia vonzdé. Mindenkit lenyligéz az
okos beszéd vagy egy értelmes beszélgetés. Egy melegszivii, meg-
fontolt, intelligens tarsalgas lehetdséget ad arra, hogy sikeres le-
gyen a parbeszéd. Sokkal hasznosabb, ha elmondjuk vagyainkat
és otleteinket, ahelyett hogy szemrehdnyasokat tennénk egymas-
nak. A nyitott és észinte beszélgetések kozel hozzak az embere-
ket, és alapjat képezhetik egy hosszan tarté kapcsolatnak.

A harom hasznos hozzaallas a tudat szintjén

Legyiink szerények és elégedettek (ne irigykedjiink)
Csak a tudatunk lehet boldog. Ezért ott keressiik a boldogsagot,
ahol azt valoban meg is taldlhatjuk: sajat tudatunkban. Kétféle
boldogsag létezik. Van egy altalanosan dhitott boldogsag, ame-
lyet a kellemes élmények okoznak: ilyen példaul masok felénk
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iranyulo szeretete, egy lottonyeremény, egy elismerés vagy egy
siker. Ez azonban egy feltételekhez kotott allapot, amely elttnik
a kiilsé vagy belso feltételek megszinésével.

A buddhizmus célja egy masfajta boldogsag: a megvilagosodas,
amikor a tudatban megjelen6 képek mogott magat a tikrot is-
merjiik fel. Nem id6ziink sem a multban, sem a jovében, hanem
itt és most éljiilk meg egymads kivansagainak beteljesiilését. Nagy
elégedettséget tapasztalhatnak meg azok a parok, akik nem ki-
viil, hanem 6nmagukban keresik a boldogsagot.

Es mi torténik a hétkéznapokban? Mit eredményez az elégedett-
ség és a mértékletesség? Szabadsagot. Akinek kevés konkrét elva-
rasa van, az szinte mindent gazdagnak és tuldradonak tapasztal,
mint egy ajandékot. Aki nem hiszi azt, hogy 6rokké fog élni, jol
teszi, ha igényeit a lényeges dolgokra korlatozza, és nem pazarol-
ja idejét olyan targyak megszerzésére, amelyek nem a valos sziik-
ségleteit elégitik ki. Azzal is sok idot takarithatunk meg, ha elfo-
gadjuk a tarsunkat olyannak, amilyen, és nem akarjuk allandoan
megvaltoztatni 6t. Ez az alapja egy elégedett parkapcsolatnak.
Altaldban nem nehéz meggy6zni az embereket arrél, hogy vala-
mi hianyzik az életiikbél, igy konnyen kibillenthetjiik oket a
nyugalmukbdl. Ha példaul sokat dolgozunk, és szeretnénk el-
utazni, egy Ibizan toltott hét utan mar hazavagyunk, mert min-
deniitt j6, de legjobb otthon. igy erénket és faradozasunkat min-
dig a jovore iranyitjuk, ahelyett hogy a jelenben id6znénk. Pe-
dig parkapcsolatunk mély erét merithet abbol, ha mindig az
adott pillanatot élvezziik, és onmagaban tokéletesnek éljiik meg.

Legyiink joindulatuak (ne gytlolkadjiink)
Ha barmelyik él6lényt megfigyeljiik - legyen az kicsi vagy nagy
-, megallapithatjuk, hogy valamennyi boldog szeretne lenni, és
kellemetlennek tapasztalja a fajdalmat. Ezzel mindenki igy van,
ezért semmi sem kapcsol dssze benniinket jobban, mint az
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egyiittérzés. Ne hagyjunk ki egyetlen lehetséget sem, hogy test-
tel, beszéddel és tudattal jot tegyiink masoknak. Az emberek mar
az els taldlkozas alkalmaval megérzik ezt a hozzadllast, amely
bizalmat és 6romet eredményez. Mindkettonk szivét megmelen-
geti, ha a félreértéseket, sérelmeket és hazugsagokat joindulattal
kezeljiik, felismerve, hogy a masik nem akart szdndékosan arta-
ni, csak egyszerlen sajat bonyodalmai rabjava valt.
Orokérvényti bélcsesség, hogy az egyiitt toltott idd tul rovid és
tul értékes ahhoz, hogy fdjdalmas veszekedésekkel toltsiik el.
Minél korabban vessziik észre, hogy egy beszélgetés rossz iranyt
vett, anndl gyorsabban meg tudjuk allitani, és igy képesek le-
sziink felhagyni egy rossz szokassal.

A gytlolet kikezdi a kapcsolat lényegét, és oriasi kart tud okozni:
olyan, akar egy sulyos betegség. Noha egy egészséges ember el
sem tudja képzelni, mégis olvashatunk parkapcsolaton beliili er6-
szakrol, fegyverrel vagy meéreggel elkovetett gyilkossagokrol.
Nyilvanvalo, hogy ilyenkor olyan életek fulladnak kudarcha, ame-
lyek masképpen is alakulhattak volna. Hogyan lehetett volna el-
keriilni ezeket, és hogyan védekezziink a tovabbiakban a hasonld
beteges viselkedési formak felbukkandsa ellen? Barmennyire
osszefonddtunk is, hosszu tavon a tavolsagtartas, a megbocsatas
¢s az egyiittérzés a legjobb, mig problémasabb esetben a gyogy-
szeres vagy terdpias kezelésnek is lehet megel6z6 hatésa.

Alakitsuk ki a helyes latasmodot
(ne legyiink zavarodottak)
Az a férfi, aki ugy kozeledik egy ndhdz, mint egy szentélyhez, s
magdba szivja a masik tapasztalati gazdagsagat, az érzelmi szin-
ten egésziti ki sajat belsé vilagat. Az a né, aki nyitott a férfiak ja-
tékos és mindent megvizsgalni akard vilagara, és talal valami ér-
dekeset a motorkerékparok fordulatszamat taglalé beszélgetések-
ben is, az felfedezheti a tudomény gazdagité hatdsat a mindenna-
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pokban. E kolcsonos gazdagitas gyakran nem tudatosan torténik,
ezért sokkal bolcsebb, ha tarsunk kiilloncségeit az egész részeként
kezeljiik, ahelyett hogy megprobalnank megvaltoztatni 6ket.

Ezt a fajta latasmodot azonban tanulni kell, mert a bizonytalan
emberekben nagyon erések az elvarasok. Azok a parok, akik
tobbletenergiajuknak koszonhetéen rendelkeznek azzal a lehet6-
séggel, hogy a legmagasabb szinten képesek ténylegesen taldl-
kozni egymassal és megtapasztalni a masikat, el sem keriilhetik
a tanulast és a meditaciot. Fejlodésiik, amely valoban meggyo-
z0 lehet, lenyligozi a kornyezetiikben 1évé embereket is. A napi
elmélyiilések kovetkeztében egy par egyre céltudatosabban,
hasznosabban gondolkodik, beszél és cselekszik a kapcsolaton
beliil és kiviil is. Mindketten magukéva teszik és alkalmazzik is
az ok-okozatrol szol6 tanitasokat. Tudjak, hogy a jelen pillanat
a legértékesebb, amely nem fog visszatérni és megismétlodni: a
fejlodés mindig itt és most torténik. Mindent, ami korlatozé, za-
varo, oromtelen, és megkoti a tudatot, azt a végso igazsaggal el-
lentétesnek tapasztaljak meg. Minden perc az utolso lehet, ezért
nem érdemes elpazarolni az idot. Ha a tarsak tudatosan tamo-
gatjak egymast ebben a hozzadllasban, akkor kapcsolatuk 6rom-
iinneppé valik.

Egy ilyen megszabadito latismoddal rendelkezé parkapcsolat
mar fél labbal a célban van a boldogsagért folytatott versenyfu-
tasban, hiszen minden tapasztalat taplalja, s ezzel rovid és
hosszu tavon is csak nyemi lehet.
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SZERELEM A HETKOZNAPOKBAN

Egyszer fent, egyszer lent

Kozhely ugyan, de igaz, hogy mindenkinek vannak jo és rossz
id6szakai. Minden 6romben ott rejtézik az lirom, hiszen semmi
sem maradando, hacsak nem az itt és most teljes megtapasztala-
saval éljiik meg. Ha megsziinnek a kellemes koriilmények, veliik
egyiitt elttinnek a jo érzések is. A kozelgd veszteség mindig ott
lapul a hattérben, még akkor is, ha az elonyos életkoriilmények,
a sok pénz vagy a tarsadalmi elismertség atmenetileg vagy akar
egy é€leten at el is terelhetik errdl a figyelmiinket. Ilyenkor a fej-
l6dés és a feltételekhez kotott helyzetiink tudatositasa helyett az
élvezetet és a szorakozast valasztjuk.

Aki elegendé élettapasztalattal rendelkezik, pontosan tudja,
hogy barmikor rosszra fordulhatnak a dolgok. Amikor felismer-
Jik, hogy a mulandosag beamyékolja az életiinket, megszerez-
zilk az elsé, finom benyomast a szenvedés mibenlétérsl. Am
amikor egy igazan nagy testi vagy lelki szenvedés ér utol min-
ket, és ugy tlnik, mintha az egész vilag elleniink fordult volna,
olyankor kicsuszik a talaj a labunk alol, és azt hissziik, hogy ez
az allapot 6rokkeé fog tartani. A szenvedeés atjarja minden ideg-
szalunkat, beférk6zik agyunk minden egyes sejtjébe, és athatja
tudatunk minden aramlatat. A buddhizmusban ezt nevezziik a
szenvedés szenvedésének. Amig nincs hatalmunk tudatunk kii-
16nb6z6 allapotai felett, addig ebben a helyzetben a fajdalom, a
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reménytelenség, a kétségbeesés és a jovotdl valo félelem keveré-
ke hatiaroz meg minden pillanatot. Amikor szakitunk szerel-
munkkel, meghal valaki korilottiink, elveszitjiik a rank bizott
pénzt, vagy nyilvanosan megszégyeniiliink, olyankor sem a ba-
rataink egyiitt érz6 szavai vagy tettei, sem a szocidlis intézmé-
nyek tdmogatdsa nem adja meg a vart enyhiilést.

Rendszerint persze az €let szép oldala koéti le a lények figyelmét,
és nem a mulandoésag vagy akar az erés fajdalom. Am létezik egy
harmadik, szintén elégedetlenséget kelt6 allapot, amely mindenkit
végigkisér a megvilagosodasig: ez pedig a nemtudas szenvedése.
Nem emlékeziink sem az anyaméhben toltott idoszakra, sem a
sziiletésiinkre, még kevéshé el6zo életeinkre, és csak halvany sej-
tésiink van arrdl, hogy mit hoz a jovo, vagy mi torténik éppen a
vilag masik pontjan. Ez a nemtudas fatyolként borul a tudatunk-
ra és a boldogsagunkra. Azoknal, akik nem meditalnak, ez a fa-
tyol csak ritkan libben fel az ,aha” élményekkor megjelené tisz-
tanldtas rovid pillanataira. Marpedig ha nem fejlodiink, és nem ta-
lalunk idotlen értékeket, akkor a buddhizmus tanitasa szerint a
mostani, esetleg fajdalmas tapasztalatok megismétlédnek az elko-
vetkezendd életek folyaman. Ezt nevezziik a feltételekhez kotott
vilag korforgasanak, szanszkritiil szamszdrdnak. Ebben a fejezet-
ben a parkapcsolatok olyan hétkdznapi élethelyzeteit emeljiik ki,
amelyek dsszefliggnek ezekkel a feltételekhez kotott allapotokkal.

Parkapcsolat
Egymasért létezni
Mindaz, amit egy nyitott, mély és észinte parkapcsolatban ta-

nulunk, egész lényiinket érinti. A kapcsolat 6romet és teret hoz
létre, s olyan izgalmas érintkezési feliiletet kinal a szabad embe-
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rek szamara, ahol fejlédhetnek. Ha felvallaljuk egymast egy kap-
csolatban, az egyrészt felel6sségvallalast, masrészt belsé bizton-
sagot jelent. Feloldja a megszokasok okozta tunyasagot, s igy
gyorsabban tudunk fejlédni. Amennyiben mindketten arra to-
reksziink, hogy kielégitsiik egymas vagyait, akkor szamunkra a
monogam kapcsolat a legmegfelel6bb, ami mindkét félnek ta-
pasztalatokban gazdag életet kinal.

Minden kapcsolatban kialakulnak bizonyos jellemz6 viselkedési
formak. A parok és csaladok kifejlesztenek egyfajta titkos nyel-
vet: beceneveket, gesztusokat, amelyek kifejezik életmodjukat,
vagy kozos élményeikre utalnak. Mindez erdsiti az Gsszetartozas
érzését, hiszen olyan dolgokra is kiterjed, mint a kdszonés és a
bucsuzas modja, az étkezések, a tévé elott toltott este menetrend-
je és igy tovabb. Egy munkdban t6ltott nap utan ezek a megszo-
kott viselkedési formék nyugtatéan hatnak és meghittséget te-
remtenek. A kiviilallok nem értik e szertartasokat, ezért a pAmak
érdemes egy id6 utan azokat is beavatni, akik kozel allnak hoz-
zajuk. Egy kapcsolat akkor kezd gyengiilni, amikor eltiinnek ezek
a meghitt szokdsok, és nem lépnek ujak a helyiikbe. Persze ha hi-
anyzik beloliik a tudatossag €s a szeretet, az allando ismétlode-
sek bortonné valhatnak, és meg is bénithatjdk a kapcsolatot.
Azoknak a paroknak, akik nem mélyitik el meditacioval az ossze-
tartozasukat, érdemes odafigyelniiik arra, hogy az aprd figyel-
mességek ne valjanak iires gesztusokka. Inkabb viszonozzak oket
tudatosan, hiszen a hala érzésén keresztiil ezek élénkitik a kicse-
rélodés varazsat, melegséget sziilnek és dsszefonjak a sziveket.
A buddhistak kiemelkedéen fontosnak tartjak a férfi és né ko-
zotti kapcesolatot, mivel ez kiilonleges lehetéségeket nyujt az em-
beri fejlédésre. Ha buddhista szempontbdl még értékesebbé sze-
retnénk tenni k6zos életiinket, akkor egy szellemi tanitotol - 1a-
matoél - hasznos tandcsokat €s dlddst kérhetiink kapcsolatunk
fejlédése érdekében. Ezt ,buddhista eskiivonek” hivjak, amely
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helyzettol fuggoen akar egy rovid parkapesolati dldason keresz-
til is megvaldsulhat.

Azokban az orszagokban, ahol a buddhizmust nem ismerik el
vallasként, a buddhista hazassagkotés nem jar semmiféle tarsa-
dalmi vagy jogi kévetkezménnyel. A tanitasok lényege szerint és
vallasi nyomas nélkiil kottetik, és leginkabb belso és titkos szin-
teken dolgozik az emberben. Tudatosan déntiink a k6zos fejlo-
dés mellett, elhatarozzuk, hogy kiallunk egymasért és segitjiik
egymast, akkor is, ha valamelyikiink megbetegszik, vagy meg-
oregszik. Bar mindez inkabb aldasnak tekinthet6, mintsem jogi
eljarasnak, ereje mégis meghatarozo, és megvédi a parokat attol,
hogy a szokasos zavar¢ érzelmektol hajtva zsakutcaba korma-
nyozzak szerelmiiket. A buddhizmus olyan médszereket kinal a
hétkdznapi ,besziirkiilés” ellen, amelyek hasznalataval képesek
lesziink magunkat és a masikat mindig magas szinten tapasztal-
ni. A buddhista eskiivd olyan 6nillo embereknek vald, akik a
buddhista uton haladva, tarsukkal egyiitt fejlédve szeretnék ki-
egésziteni egymast.

Sok esetben a parok amellett dontenek, hogy polgari eskiivovel
is megpecsételik szerelmiiket. Ez nem csak adozasi és tarsadalmi
szempontbdl eldnyds, de a kapcsolatot is erésiti, hiszen a szer-
tartas, az linnepség, valamint a k6zos csaladi és barati kivansa-
gok igen nagy erével bimak.

Manapsag gyakran eléfordul, hogy az embert egy masik varos-
hoz koti a munkdja, igy egyre gyakrabban vetddik fel a tavkap-
csolatok kérdése. Egy ilyen kapcsolat sikerét - amelyben kevés
az egylitt toltott ido - az hatarozza meg, hogy kivanjuk-e ennek
az allapotnak a végét. Annak is fontos szerepe van, hogy
mennyire szilard a kapcsolat, és mennyire érettek a tarsak. Ta-
lan régimoddinak tinik, de kizarolag a szerelem mélysége donti
el, hogy egy kapcsolat ilyen koriilmények kozott megmarad-e
vagy sem, foleg ha korabban mast szoktunk meg.
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Lényeges annak felismerése, hogy azzal is tudjuk tdmogatni
kapcsolatunkat, ha a tavollétet olyan dolgok elvégzésére fordit-
juk, amelyekre kar lenne az egyiitt t6lt6tt id6t pazarolni, viszont
elérevisznek minket. igy a kiilonlétet magunk és mindketténk
javara hasznalhatjuk. Amikor azonban eljon a talalkozas ideje, a
testi szerelem gyorsan kitolti a hézagokat, s a parkapcsolat bol-
dog és erdteljes marad. A tavkapcsolatok alapja a bizalom. E nél-
kiil a szerelem nem lesz tartds.

Szexualitas €s parkapcsolat

Egy egészséges test élvezi a szeretkezést, és sziiksége van a to-
rédésre. Buddhanak megvilagosodasa elétt otszaz ndvel volt
szexualis kapcsolata, de boles médon messzemenden tavol tar-
totta magdat tanitvanyai halészobajatol. Ova intett minket min-
dentdl, ami zavart és szenvedést okoz, és igyekezett megvédeni
a mar meglévo, jol mikodo kapcesolatokat. A szerzeteseknek
azért ajanlotta az onmegtartéztatast, hogy ne sziilessenek gye-
rekeik, és igy tobb id6 jusson a szellemi gyakorlatokra. Intelmei
kiilonosen hatarozottak azokban az esetekben, amikor tényleges
karokozasrdl van szo, példaul a génallomdany karositasardl a
csaladon beliili nemi kapcsolat esetén.

A vagyakat érdemes minél inkabb kielégiteni egy kapcsolaton
beliil, maskiilonben csak ismer6sok maradunk, de nem lesz iga-
zi Osszetarté eré kozottliink. Testlinket hasznaljuk eszkézként,
amellyel 6romet és szeretetet adunk, és mindendaron keriiljiik el,
hogy szenvedést okozzunk. Ha til sok elképzelésiink van a sze-
retkezés mikéntjét illetéen, akkor az egyesiilés konnyen techni-
kaiva valhat, és csokken az élvezete. Szerencsés, ha ezen a téren
alapvetéen mindkét fél hasonlé vagyakkal és elképzelésekkel
rendelkezik, mert egy olyan ember, akinek kiilonleges intim va-
gyai vannak, nem illik 6ssze egy szemérmes tarssal.
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A tantrikus buddhizmus’ szerint a férfi és a no egyesiilése elvezet-
het a megvilagosodashoz, ezért a testrészeket, az aktust, és min-
dent, ami ehhez tartozik, a leheto legmagasabb szinten latja. En-
nek megfeleléen szép, szinte koltéi nyelvet hasznal: gyonyorrdl
beszél, nem pedig orgazmusrol, nemes szervekrol, nem pedig ne-
mi szervekrdl, a péniszt gyémantnak nevezi, a vaginat pedig 10-
tusznak. E latas- és kifejezésmod atiiltetése a hétkdznapokba min-
den bizonnyal gazdagitana azokat a kulturdkat, amelyek ezen a
téren vagy latin szakkifejezéseket vagy durva utcanyelvet hasz-
nalnak. Hosszu tavon ugyanis ezek a szavak dontik el, hogyan is
tapasztaljuk a boldogsagot, ¢s meghatarozzak, hogyan éliink tar-
sunkkal, kicserélodésiink kellemes lesz-e vagy kellemetlen.

A testi szerelem arrol szol, hogy jobban odafigyeliink a masik-
ra, id6t szanunk egymasra €s megnyilunk a tarsunk felé. Ami-
kor pedig ujra kilépiink a vilag elé, nem érdemes elrejteniink a
kozosen megtapasztalt boldogsagot. Inkabb oOrizziik meg ezt a
fesziiltségtol mentes, gyonyorteli érzést ameddig csak lehet,
igy szerelmiink kisugarzik a vildgba. Ezt az 6rémet nem min-
den kultura szereti kimutatni vagy tisztanak latni, a Kozel-Ke-
letr6l szarmazoé hdarom hitvallas pedig kiilondsen zavaronak
itéli. Ezért a szeretkezés utan sok par kifejezetten mereven és
mogorvan lép a nyilvanossag elé, nehogy valaki megsejtse a
torténteket. Pedig érdemes megosztanunk masokkal e jo rezge-
seket, hiszen az egyiittlét 6rome mindenkinek nagy ajandék.
Ekkor ugyanis valami nagyszeri jelenik meg a térben, amit
boldogan tovabbadhatunk, mindent beragyoghatunk, és tobb-
letiinket masokkal is megoszthatjuk. Hosszu évek meditacidja
utan pedig allanddsulhat e gyonyor allapota, igy kivalto okok-
ra sem lesz mar sziikség.

* Bovebb magyarazatot lasd A gazdagsag megtapasztaldsa cimi fejezet
+A buddhista tantra” részében.
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Sokkal nagyobb a fejlodés egy tartos kapcsolatban, amely ha jél
mikddik, nagy elégedettséget és boldogsdgot eredményezhet. Ha
szeretnénk kiilsd, belso és titkos szinten is taldlkozni egymassal
és kiegésziteni a masikat, akkor a hiiség, az id6, a tér és a mély-
ség hatalmas fejlédést hozhat.

Altaldban igyekezziink minél kevesebb szenvedést okozni sze-
xualis szinten, hiszen ezen a téren rendkiviil sériilékenyek az
emberek. A hiiség megteremti a bizalomnak azt a terét, amely
csak a kettonkké. Ez teszi lehet6vé azt a nagyfoku, kélcsénos
nyitottsagot, amely a kozos fejlodéshez sziikséges. Mivel azon-
ban mindenkinek mas a fajdalomkiiszobe, sokféle jatékszabaly
létezhez a hiiség terén, amit egyénileg és parunkkal egyiitt is
meg kell hataroznunk.

Félrelépések

Barmennyire igyeksziink is elvitatni manapsag a kiilonbséget n6
és férfi kozott, minden hiségeskii és igéret ellenére a félrelépés-
nek mas a jelentosége a két nem szamara.

A noknek gyakran a szellemi, a férfiaknak pedig a testi kap-
csolat a fontosabb. Altalaban a vilig nem koveteli meg a fér-
fiai hiiséget. Ez azonban nem azt jelenti, hogy a parkapcsolat-
ban valami nincs rendben. Egy férfi félrelépésének egyszeri-
en az is lehet az oka, hogy tobbletenergiaval rendelkezik, és 1j
izgalmakat keres. Nekivag a vilagnak, am a megszokottnal
tobbnyire kevesebb élvezetet taldl, amikor pedig reggel egy is-
meretlen arc tekint rd, hazatér a tarsdhoz. llyenkor minden a
testével és nem a testében torténik, az egész nem tul szemé-
lyes, és gyorsan feledésbe is meriil. Ha azonban a né lép félre
egy tartds kapcsolatban, akkor az a kapcsolat valésziniileg
mar elétte is docogott, vagy €ppen nyitott szivvel kindlkozott
fel egy olyan férfi, aki felé a n6 mar régota halat érzett. Nala
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minden a testében torténik, tobb veszélynek van Kkitéve,
konnyebben kaphat el valamilyen betegséget, vagy akar te-
herbe is eshet akaratan kiviil. Ha tehat a n6 mar hajlando a
hitlenségre, annak oka mélyebben gyokerezik, mint a férfi
esetében. Tobbet arulkodik egy csaladrol vagy egy kapcsolat-
rol, ha a né keresi a viszonyt massal, mint ha a férfi teszi
ugyanezt. Mar a romaiak is ugy tartottak: ,Ne a ‘csaszart nézd,
hanem azt, hogy mit csinal a felesége.”

Manapsag az egészséges tarsadalmakban mindenkinek sajat ma-
gaban és meglévo kapcsolatain beliil kell megvitatnia az erre vo-
natkozo nézeteit. Gondolkodhatunk ugy is, hogy testiink ossze-
tartozik, és energidinkat nem keverjiik masokéval, vagy ugy is,
hogy mar régota inkabb megszokasbol, semmint vagybol szeret-
keziink, ezért itt az ideje, hogy megnyiljunk az 1j ingerek felé.
Persze az is elofordulhat, hogy egyszer csak beleszeretiink vala-
kibe. Nagylelkiiségiink, ragaszkoddsunk és szokasaink fiiggvé-
ny¢ben magunknak kell megvizsgalnunk lehetéségeinket. Ha
alapjaban véve kedveljiikk egymast, akkor mindig figyelniink kell
arra, hogy ne inogjon meg az egymasba vetett bizalom. Ha vi-
szont mdr magasra csapnak a féltékenység hullamai, ami elbi-
zonytalanitja a kedvesiinket, akkor valoszinileg eleget tanul-
tunk egytitt. [lyenkor el kell donteni, hogy egyiitt akarunk-e ma-
radni vagy sem.

Nem szabad elfelejteni, hogy a masik nem a tulajdonunk. Id6t-
len idok ota szamtalan koteléket alakitottunk ki, amelyek mos-
tani életliinkben kellemes vagy problémas kapcsolatok formaja-
ban jelennek meg. Ha tarsunk varatlanul beleszeret valakibe,
meg kell érteniink, hogy nem valt hirtelen rossz emberré: lehet,
hogy csak nem képes teljesen atlatni, vagy nem tudja iranyitani
a helyzetét. Amikor egy harmadik fél lép be egy mikédé par-
kapcsolatba, akkor erés karmak dolgoznak a hattérben. El6z6
¢leteinkben egyiitt voltunk veliik, ezért a korabbi kozelség miatt
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most is vonzodunk hozzajuk. Elképzelhet6, hogy mostani pa-
runkkal el6z6 életiinkben csak feliiletes vagy révid viszonyunk
volt, am ha olyasvalaki keriil a kozeliinkbe, akivel korabban egy
egész €leten keresztiil jol megértettiik egymast, akkor természe-
tes modon erésen vonzodni kezdiink hozza. Az ilyen esetek na-
gyon fdjdalmasak lehetnek, ha a konvenciok miatt nem vélaszt-
hatunk uj tarsat magunknak. Ez érzelmi vilagunknak és a koz6s
fejlédésnek is art.

.Ha ezt szeretnéd, akkor sok 6romet kivanok neked.” Ez a hoz-
zaallas csak olyankor szokott kifejlodni, ha mar nem vagyunk a
masikra, masfelé keresgéliink, €s nincs kozottiink semmilyen
fuggoség. Valdjaban oriasi megszabadulast jelent arra az érzés-
re torekedni, amely az el6bbi kijelentés mogott all. Amit masok-
ban keresiink, az idétlen formaban ott rejlik benniink. Erdemes
tullépni ilyenkor a személyes szinten, és jokivansagainkat kiter-
jeszteni az egész vilagra, igy ugyanis hatalmasat léphetiink el6-
re a fejlodésben. Nagy ajandék a tobbiek szamara, ha valaki meg
tud nyilni masok boldogsaga felé, részt tud venni benne, és te-
ret ad a lelkesedésnek. A ddnoknak van erre egy mondasuk: ,Ha
szeretsz valakit, engedd szabadon. Ha visszajon, akkor hozzad
tartozik, ha nem, akkor igy a legjobb.”

Mindenkinek ki kell tapasztalnia, hol huzodnak tarsa félté-
kenységének hatarai, és mik a karmikus nyitottsag adta lehe-
toségek. Ezt pedig csak ugy lehet egymas kozott megoldani,
ha megfigyeljiik magunkat, és felmérjiik, mekkora az a masok
felé iranyuld nyitottsag, ami még belefér a kapcsolatunkba.
Szabadok vagyunk, amig nincsenek gyerekeink és amig fele-
l6sségteljesen cseleksziink - vagyis nem tériink 6ssze sziveket,
nem tesziink iires igéreteket, nem karositjuk masok egészsé-
gét, nem hazudunk szamitéan azért, hogy kihaszndljunk ma-
sokat, és nem tessziik 6ket boldogtalannd azzal, hogy megtor-
Jik a bizalmukat.
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Kibdvitett kapcsolatok

A kozel-keleti és a keresztény tarsadalmakban az a korlatolt
felfogas uralkodik, hogy az egyik ember birtokolhatja a masi-
kat, és hogy a paroknak egy fiatalon kimondott eskii alapjan
egesz életiikket egyiitt kell téltenitik. Emiatt sokan szenvednek,
akdr negyven vagy még tobb éven at. Ugyanakkor a hazastar-
sak szeretdket tartanak, mivel a valast vagy a kiilonélést nem
nézik j6 szemmel. Ha azonban mar kiilén éliink - és ez vonat-
kozhat barmilyen kapcsolatra -, érdemes fenntartani a barat-
sagot és a kolcsonos tiszteletet, anélkiil hogy korldtoznank
egymast.

Amennyiben egy masodik férfi lép be egy szamara elkapraztato
no erdterébe, vagy egy masik né egy férfi eroterébe, akkor az a
leghasznosabb, ha mindharman megismerkednek egymassal,
osszebaratkoznak, és tamogatjak a masikat. Ez a példa nem jel-
lemz6 tarsadalmunkra, és valészinileg nem is fog tartésan mi-
kddni. A harom ember koziil az egyik egy id6 utdn nem lesz haj-
lando tovabb osztozni. Ha az eredeti tars csak utdlag értesiil a
harmadik fél létezésérdl, akkor a bizalom altaldban annyira
megtorik, hogy nem sikeriil harmasban boldogulniuk. Nagyon
fontos ugyanis, hogy minden érintett bevonasaval megegyezze-
nek egy kozos életformaban, igy egyikiik sem fog szenvedni a
koriilmények miatt. Ahhoz, hogy ez a fajta kapcsolat sikeresen
miik6djon, minden résztvevo boldogsagat szem elétt kell tarta-
ni, és rendelkezni kell annyi érettséggel, hogy ne kotédjiink tul-
sagosan a személyes érzelmeinkhez.

Ha a feleség vagy a férj szeretot tart, fontos, hogy megovja az
els6 szamu tars, illetve hazastars szerepkorét. Mindig 6 az elso,
ové a foszerep. A legfontosabb, hogy 6 biztonsagban érezze ma-
gat, hiszen az egész helyzet az 6 szeretete és nagylelkiisége miatt
valhatott lehetove.
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Csalad

A tarsakbol sziil6k lesznek

A sziilové valas hatalmas valtozast jelent egy par életében: szin-
te semmi sem marad a régiben. A kapcsolat szamos vonatkozas-
ban egy masik szintre emelkedik. A férfinak szamolnia kell azzal,
hogy a szoptaté anya hormonhéztartasa a sziilés uténi els6 év-
ben a gyereket szolgdlja, és az éjjeli nyitottsdg inkdbb a férfi irant
érzett szeretetnek, semmint a né vagyainak koszonhet6. Apas
sziilés esetén akar meg is valtozhat a férfi viszonya a né testéhez.
Néhany embert elkdpraztat, hogy mire képes a néi 6l, masokat
viszont inkdbb elbizonytalanit. Erthetetlennek tiinik, de az is el6-
fordul, hogy az apa, ahelyett hogy segitene feleségének az uj fe-
ladatban, féltékeny lesz a gyerekre. Ilyenkor, amennyire csak le-
hetséges, tanacsos a férjjel felfrissiteni a testi kapcsolatot. Ha a n6
tényleg szereti a parjat, akkor képes lesz ezt megtenni anélkiil,
hogy kozben osszeszoritott fogakkal madrtirnak érezné magat.
Egy év elteltével azonban mar semmi akadélya annak, hogy az
egylittlét ujbol korlatok nélkiili, valodi élvezetté valjék. Csalad-
alapitaskor mindenképpen a szerelem maradjon a parkapcsolat
boldogsagéanak legfontosabb és legbensébb forrasa: ne aludjon ki
a sziiloi szerep gyakorlasa alatt, és ne valjon zavarossa. A han-
gos ujsziil6tt okozta stressz hatasara néhanyan elfelejtik apolni a
kapcsolatuk alapjat képezé kolcsonos vonzalmat. Ha teljesen a
sziiloi szerepnek szenteljik magunkat, a gyerekek el6bb-utobb
fontosabbak lesznek, mint a tarsunk. Rdadasul ha egy idé utan
elkezdjiikk egymast anyunak vagy apunak szolitani, végképp
megoljiik az erotikat és kihil az agyunk. Végtére is ki szeretne
anyucival vagy apucival szeretkezni? Egy egészséges csalad szi-
vét a sziilok alkotjak, a gyerekek csak ezutdn kovetkeznek. Ok
nem a kozéppontot, hanem annak ,kiterjesztését” képezik.
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Csaladalapitaskor a hétkoznapi életben is sok minden megvalto-
zik. A feleség sziilés elott dolgozott, most tobbnyire egész nap
otthon van a gyerckkel, a férj viszont a csalad eltartasa érdeké-
ben dltalaban tobbet dolgozik, mint korabban. E két munkakér
cgyenertéku, ezert fontos, hogy ebben tamogassuk ¢s megerdsit-
stk a tarsunkat. Az a legjobb, ha mar a terhesség alatt felkészii-
liink az uj szerepekre, és megtervezziik, hogyan fog kinézni az
élet harmasban. Az egész csaldd hosszu éveken at profitalhat ab-
bal, ha a nd az elso években visszafogja a fiiggetlenség utani va-
gyat, és teljesen a gyermeknek szenteli magat. Ezaltal a kisgye-
rek rendelkezni fog azzal a bizalommal, amelyre sziiksége lesz az
¢letben. Raadasul ez Kitiind belsé gyakorlatot jelent az anya sza-
mara is, hiszen tirelmet tanul, és ha gyermeke iranti szeretetét
képes masokra is kiterjeszteni, az egytittérzését is fejlesztheti. Sok
buddhista né a szoptatas idoszakat meditaciora és mantrdk is-
métlésére hasznalja. Ugy tinik, csak a lataismodon mulik, hogy
tobb vagy kevesebb idovel rendelkeziink-e ekkor, mint korabban.
A késobbiekben érdemes megfontolni, hogy gyermekiinket egy-
keként hagyjuk-e felnoni. Bizonyitott tény, hogy a sziilok és a
gyerekek is elégedettebbek az életiikkel, ha tobbgyermekes csa-
ladban ¢Inek. Ilyenkor ugyanis mindenki nagyobb mozgasteret
kap, a testvérek pedig érettebbek és dnzetlenebbek lesznek.

A gyerekek gyorsan megtanuljak, hogyan lehet a sziiloket egy-
mas ellen kijatszani, am ez sem a fejlodésiiknek, sem a csaladi
hangulatnak nem tesz jot, ezért ne hagyjuk, hogy ez sikerrel jar-
jon. Bar a sziilok nem érthetnek mindig mindenben egyet, a gye-
rekneveléshen mindenképpen érdemes k6z6s nevezore jutniuk,
¢s kifejezniiik az egymas irant érzett megbecsiilésiiket és tiszte-
letiiket. A gyerckek ©6nallo Iények, €s magukban hordozzak
szamtalan élet cselekedeteinek eredményeit, amelyek koziil sok
fontosat mostani sziileikkel kozosen éltek meg. Teljesen termé-
szetes tehadt, ha kozelebb all hozzdjuk az egyik, mint a masik. Le-
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gyiink azonban mindig igazsagosak, €s ne vonjuk be ket pdr-
kapcsolati kérdésekbe, ne probaljuk meg szovetségeseinkké ten-
ni 6ket, még akkor sem, ha mélyebb bizalmat érziink irantuk,
mint partneriink irant. A legfontosabb a parkapcsolatban meg-
1évo kozelség, ez képezi minden mas alapjat.

Modern csaladmodell

A szabad orszagokban egyre inkabb eltiinik az az elképzelés,
hogy birtokolhatjuk a masikat (,...mig aso, kapa el nem va-
laszt”), igy a gyermekes pdrok is egyre gyakrabban vialasztanak
uj partnert maguknak. Ma mar tébb ember engedheti meg ma-
ganak, hogy kritikusabb legyen. Csak kevesen kényszeriilnek ar-
ra, hogy sokaig kelljen eltiirniiik egy nehéz partnert, sziikség
esetén pedig az allam szocialis haldja is tdmaszt nyujthat. Egy-
re kisebb a parok kozti gazdasagi fiiggdség, és egyre tébb a két
csaladbol létrejott mozaikcsalad.

Izgalmas megoldas lehet egy olyan nagycsaldd létrehozasa, ahol a
sziilok a gyerekek érdekében 6nszantukbol tovabbra is egyiitt lak-
nak, ugyanakkor akdr hazastarsak maradnak, akar nem, hosz-
szabb-rovidebb iddre uj tarsakkal egésziilnek ki. Ha megvan az
egymads iranti kolcsonos tisztelet, az egyiittélés e formdja nemcsak
a gyerekek szamara lehet elényds. Nem jelent ugyan kénnyt fel-
adatot a sziilok szamara, am ha megtanuljak, hogyan helyezzék
az Osszes reésztvevo €rdekét a korabbi sérelmek elé, és nem adnak
teret a mindenki szamara kellemetlen érzéseknek, akkor ez az élet-
forma mindenképpen kedvezébb a kisgyerekek szamara, mintha
csak az egyik sziilével maradnanak. Egy ilyen nagycsaladban el-
keriilheté a gyermekek elbizonytalanodasa, hiszen nem latjdk a
sziileiket gyengének, zsarolhatonak, és soha nem halljak oOket
rosszat mondani a masikrol. Ez utobbi viselkedéssel ugyanis csak
megrenditjiik a gyerekek bizalmat és neurotikussa tessziik oket,
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igy felnéttkorukban nehezebben tudnak majd parkapcesolatot ki-
alakitani, mint ha egyiitt maradt volna a csalad.

Nagyon fontos, hogy az uj tars zokkenémentesen tudjon beil-
leszkedni a csaladba, és ne akarja atvenni a sziilé szerepét. Ezal-
tal kifejlodhet az Osszetartozas €s a bizalom ¢érzése. A nagycsa-
lad modellje szamos kulturaban sikeresen mukodik, ahol vi-
szonylag békés a tarsadalom - példaul Tibetben és Nepalban is -,
feltéve, ha kertlik az alkoholt.

Gyermektelen parok

Manapsag a nok sokszor egyadltalan nem vallalnak gyercket, vagy
ha igen, akkor is csak keveset. Ennek szamos oka lehet. A budd-
hista latasmod szerint ez azért van, mert nincs elegendo, jo kar-
maval rendelkez6 tudataramlat, mely lehetové teszi, hogy elényos
feltételek kozott jojjon vilagra valaki. Masfelol egy sor testi oka is
lehet a sziiletésszam csokkenésének. Az elmult évtizedekben az
ipari tarsadalmakban fokozatosan csokkent a férfiak nemzoképes-
sége, €s a nok is egyre tobb testi akadalytol szenvednek. Egyes pa-
rok akaratukon kiviil maradnak gyermektelenek, mikozben egész-
séges, fiatal n6k néha 6nz6 okok miatt szakitatjak meg terhessé-
giiket. Egyre tobben fordulnak pszichologushoz vagy mas tanacs-
adohoz, mert e probléma meghaladja az erejliket.

Ha nagyon erdsen vagyunk egy gyermekre, érdemes elgondol-
kodni egy hormonkezelésen, a mesterséges megtermeékenyitésen
vagy az 6rokbefogadas lehetoségén. Kelet-Europaban vagy Orosz-
orszaghan sok olyan nem vart gyermek van, aki otthon érezné
magat azokban a tarsadalmakban, ahol jobb életet, szereté csala-
dot, jo neveltetést ¢s reményteli jovot tudnanak biztositani neki.
Ugyanakkor sok né és férfi tudatosan dont a gyermektelenség mel-
lett. Sajat megfogalmazasuk szerint azért nem akamak gyereket,
mert .akadalyozna a munkaban, ami fontosabb szamomra, mint
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egy utdd”, vagy, mert ,nem szabad gyereket sziilni ebbe a rettene-
tes vilagba, amelyben nincsen jové”, esetleg ,,nem keresek még ele-
get, €s nem tudnék eltartani egy csaladot.” Ezek az emberek életiik
utolsé éveit tobbnyire nagyon magényosan fogjak eltélteni.

fme egy Oszinte, j6 szandéku tanacs olyan ndk szimdra, akik
mégis gyerek nélkiil akarjak leélni az életiiket: e déntés nem vé-
di meg oket - legaldbbis nem elég hatékonyan - annak igényé-
tol, hogy masokat neveljenek. Marpedig ha ez a hajlam egy
gyermektelen kapcsolatban nyilvanul meg, a tapasztalat szerint
a férj el6bb vagy utobb elmenekiil. Am ahogy a férfi politikai
nézetei kinyilatkoztatdsara a kocsméban keres hallgatosagot
(mivel a noket ez nem érdekli tulzottan), alkalomadtdn a par néi
tagja is gondoskodhat a baratok vagy szomszédok gyerekeir6l.
Ne hagyjuk, hogy a gyermektelen otthon arra csabitson, hogy
partneriinket gyerekként kezeljiik. Sajat szemszogébdl nézve a
férfi tobbé-kevésbé olyan, mint amilyen lenni szeretne, de leg-
aldbbis sajat elvarasainak megfelelé keretek kozott mozog, és
hosszu tavon nem viseli jol a nevelési kisérleteket - elvégre egy
not vett feleségiil és nem egy anyat.

Am a koézos gyerek hidnyara csak a masokért végzett dnkéntes
munka vagy a meditacio segitségével elmélyitett szellemi ut je-
lenthet valddi megoldast. Egy csoporthoz valo kapcsolddas he-
lyettesitheti a csaladot, emellett célt és iranyultsagot is ad sajat
fejlodésiinknek.

Es ime egy komoly, j6 szandéki tandcs azoknak a férfiaknak, akik
a gyermektelen életet valasztanak: ha tényleg szeretik a feleségii-
ket, ne utasitsak el a gyermek utani vagyat, vagy még idében en-
gedjék ot at egy masik férfinak. Ellenkez6 esetben ez a hidany vé-
gigkiséri a kapcsolatukat, és hisz év milva egy frusztralt nét ta-
lalnak maguk mellett. Semmi sem teszi a néket boldogtalanabba,
mint ez a beteljesitetlen vagy. Keésobb, a sziilésre alkalmas kort
tallépve sok né tesz szemrehdnyast maganak, hogy tul hamar en-
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gedett férje kivansaganak. Csak kevesen képesek pusztan szere-
lembdl lemondani a gyerekekrol, annal is inkabb, mivel a gyere-
kek régi karmikus kapcsolatok ¢s igéretek eredményei. Leg-
rosszabb esetben a no fajdalma a férfi ellen is fordulhat, érdemes
tehat alaposan atgondolni a dolgot, miel6tt megtagadjuk ezt a ki-
vansagot. Raadasul sok férfi, aki eleinte nem lelkesedett az apa-
szerepért, varatlan megelégedést és beteljesiilést talal benne.

Mellékesen pedig a gyerekeink fognak eltartani minket, és ha
tobb van bel6liik, szinte egymast nevelik fel. A nyugati tarsadal-
makban végzett Iélektani vizsgalatok megallapitottak, hogy a
gyermekes csaladok boldogabbak, mint a gyermektelenek.

Orokbefogadas és terhességmegszakitas

A legbutabb ¢s taldan legfajdalmasabb dolog, amit a haboru uta-
ni nemzedék megengedett maganak, a terhességmegszakitas
volt, amely a vasfiiggony mindkét oldalan gyakran a fogamzas-
gatlast helyettesitette. Annak idején nem volt egyértelmi elkép-
zelés errél a témardl. Sokan ugy gondoltak, hogy az emberi élet
csak a sziiletéskor kezdddik, és nem voltak még tudataban an-
nak, hogy egy magzat is érez fajdalmat és 6romet, gondolkodik
és érzékel. Kétség sem férhet ahhoz, hogy a magzat is rendelke-
zik tudattal, nem ajanlott tehat megszakitani a terhességet, ezzel
ugyanis egy ember életét oltjuk ki.

Ennek ellenére gyakran elképzelhetetlennek tartjuk, hogy felne-
veljink egy gyereket. Ilyen esetekben a buddhista tanacs a kovet-
kezd: adjuk meg a Ichetdséget a gyereknek, hogy vilagra j6jjon,
és azonnal adjuk orokbe. Igy életet és boldogsagot ajandékozunk
ahelyett, hogy akadalyt allitanank elébe. Ily modon nagyon sok
gyerek életét meg lehet menteni, és olyan csaladokra lehet bizni
oket, amelyek akaratukon kiviil gyermektelenek, de hon ahitoz-
nak rajuk. Ez a csaladok mintegy tiz szazalékat teszi ki.
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Ko6zép- és Kelet-Eurdpa a vilaghabonik sordn koriilbeliil hetvenst
millio er6s férfit veszitett, sok gyerek maradt félarvan, ennek ko-
vetkeztében ezek az allamok létrehoztdk a nyilt 6rokbefogadas
kedvezd lehetoségét. Ez azt jelenti, hogy a valddi sziiloket is be-
vonjak az orokbefogado sziilok kivalasztasaba, igy elére megis-
merhetik a sziiletend6é gyermek uj csaladjat. A gyamhivatal dltal
tébbszordsen ellendérzott érokbefogadok mar csecsemodkoraban
megkapjak a kis jovevényt, és teljes mértékben atveszik a sziil6i
jogokat. Nagyon szép emberi kapcsolatok johetnek létre az érin-
tettek adllandd taldlkozédsdn és érintkezésén keresztiil. Az 6rokbe
fogadott gyerek igy képet tud alkotni maganak valodi sziileirdl,
megismeri sajat szarmazasat és torténetét, s kevesebb tér jut a fé-
lelmeknek, a vad fantazialasnak vagy - kiilénosen bizonyos kiil-
s6 ismertet6jegyek esetén - a mas gyerekek elotti magyardzko-
dasnak, és ily médon egy gazdag életit bontakozhat ki elétte.

Szakitas

Tudatos dontés

A szerelmesek hozzaallasa nemcsak egy kapcsolat kezdetén
meghatdrozo, de a nehéz iddszakokban és az elvalaskor is.
A parkapcsolat megingasakor nem érdemes azonnal elfutni és uj
tars utdn nézni abban a reményben, hogy valaki massal majd
minden jobb lesz. A nézeteltérések ugyanis teret adnak mind a
kozos, mind az egyéni fejlédésnek. Ez nemcsak azt jelenti, hogy
Jjokedvvel allunk neki rendbe tenni a kalamajka rank esé részét,
hanem azt is, hogy elegendd tobbletenergiat fejlesztiink ki ah-
hoz, hogy megfelel6 tavolsagbol tudjuk szemlélni a helyzetet, és
értelmes dontéseket hozzunk. Ez persze csak akkor sikertilhet, ha
nem ingereljiik fel egymast feleslegesen.
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Egy olyan vilaghan, ahol a mennyiség egyre inkabb hattérbe
szoritja minoséget, és ahol egyszeri hasznalatra gyartjuk a tar-
gyakat, egy kapcsolat valsagos pillanataiban konnyen felmeriil-
het az a gondolat, hogy uj tarsat keressiink magunknak. Aki mar
tobbszér megtette ezt, valoszinileg ujra és ujra racsodalkozott
arra, hogy uj partnerei hasonlo .gyari hibakkal" rendelkeznek,
mint a régiek. Végiil pedig arra a kovetkeztetésre is juthat, hogy
a masik nem egyszerden ilyen ¢s kész. Ha egy kapcsolat merev-
vé ¢és nehézkessé valik, ne feledjiik, hogy tarsunk kizarolag sajat
hidnyossagainknak tart tiikr6t. Amikor jo a hangulatunk, min-
den szép és jo, de rogton beszikiilnek a lehetdségek, amint
rosszul érezziikk magunkat. Ha észrevessziik, hogy mas emberek
hasonld helyzethen egészen masképp érzik magukat, akkor egy-
re vilagosabba valik, hogy vilagunk tapasztalasat sajat hangula-
taink befolyasoljak. A kiilsé koriilményeket sokkal kisebb mér-
tékben tapasztaljuk kozvetleniil, mint gondolnank: a vilagot tul-
nyomo részben a multban atélt benyomasaink, élményeink és
elképzeléseink szemiivegén keresztiil érzékeljiik. Valdjaban tehat
azért lesziink idegesek vagy elégedetlenek, mert sajat gyengesé-
geinket pillantjuk meg. Csak a sajat tudatunkban megjelend fél-
tékenység, biiszkeség, zavarodottsag, kapzsisag, irigység és ra-
gaszkodads miatt latjuk tarsunkat zavaré tényezének. Egy kampo
nem tud beakadni, ha nem all a rendelkezésére a megfelel6 gyu-
ri. Ha a kiilvilag nem a ténylegesen fajo pontokat talalna meg,
akkor egy toliink teljesen tavol allé viselkedést latva csak értet-
leniil meresztgetnénk a szemiinket, és csodalkoznank azon, hogy
a masik vajon miért teszi azt, amit tesz.

A kapcsolat vége akkor érkezik el, amikor fokozatosan kivonjuk
magunkat beldle anélkiil, hogy parunk tisztaban lenne azzal, mi
is torténik valojaban. Ebben az esetben ésszer ezt minél elobb
k6zolni vele, hiszen az 6 élete is véges.

Nem érdemes tehat vesztegetniink az id6t. Addig kiizdjink meg
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rossz szellemeinkkel, amig elegend6 vonzalom, 6rom, bizalom és
tehetség van benniink. Ajanlatos tarsunkat tudatosan erdsiteni,
akar ugy, hogy megvaldsitjuk egy régi terviinket, akar ugy, hogy
kozosen hoditunk meg valami 4j, hasznos teveékenységi format.
Az ujonnan szerzett, jo tudati benyomasok hatasara kapcsola-
tunk ujraéledhet, és a tarsunkrol alkotott, akadalyt képz6 elkép-
zelések szép lassan feloldodnak. fgy mindketten visszatalalunk
régi formankhoz, és az a tébbletenergia, amely ily moédon létre-
jon, a jovot erositi.

Az idésebb nék hajlamosak hamarabb és kénnyebben feladni a
harcot, amikor egyszer csak raébrednek, hogy férjiik husz év ha-
zassag utan elidegenedett t6liik, vagy szeret6t tart. Azonban a ha-
zastars elhagyasa veszteséget jelent anyagi, tarsadalmi és szexua-
lis téren is. Egy bizonyos korhataron tul ugyanis eltolédnak az ara-
nyok, egy szabad férfire akdr tiz szép, érett és tapasztalt no is jut.
Elsé latasra az id6sebb férfiak tehat jobb helyzetben vannak, de
ha egy bensoséges parkapcsolat utan lecserélik tarsnojiiket, va-
l6jaban 6k is ritkdn taldljak meg ujra azt a mélységet és kozel-
séget, amelyet sok éven at dpoltak.

Az elvalas muvészete

Menjek vagy maradjak? A valasz azonnal nyilvanvalova valik,
ha tudunk és akarunk is kovetkezetesen gondolkodni. Meg kell
érteniink, hogy a vildg sajat tudatunk tiikre, és a nehézségek
ujabb és ujabb jelmezben mindaddig szembe jonnek veliink,
amig meg nem oldjuk Gket. Ha sikeriil erre raeszmélniink, akkor
megvan az Ut és a cél. Amig nem tavolitjuk el a zavar forrasat
onmagunkban, addig egy valassal lecserélhetjiik ugyan a masik
arcat, de a sajatunk ugyanaz marad, igy aztan az uj kapcsolatban
is hasonlé gondokkal fogunk kiiszkédni. Ez alél csak azok a bi-
zonyos nagy szerelmek képeznek kivételt, amelyek olyan erdsek,
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hogy egyszeriien nem hagynak valasztasi lehetoséget. Természe-
tesen reménykedhetiink, hogy belsé gyengeségeink az uj, izgal-
mas kdrnyezetben egy ideig rejtve maradnak, vagy kezelhetobbé
valnak, am a béke nem lesz tartds. Ha hianyzik valami fejlodé-
stink folyamatabol, az mindaddig az orrunk elott marad, amig
nem kezdjiik kezelni és megoldani a mogotte allo problémakat.
Ebbél az kovetkezik, hogy csak akkor lehet jol kijonni egy hely-
zetbdl, ha azt valoban magunk mégott tudjuk hagyni.

Amikor mar sokat romlott a stilusunk, nincs kilatas tovabbi fej-
I6désre. Ha az anyds hozzank akar kolt6zni, vagy ha megszé-
gyeniiltiink, mert sokszor hangos és kinos veszekedésekbe bo-
nyolodtunk masok elott, akkor talan jobb egy ideig egyediil
vagy egy masik partnerrel élni. Csak az idonket vesztegetjiik
egyiitt, ha alapveto dolgokban kiilonbozik a véleménytink, vagy
ha mindenért meg kell kiizdeniink egymassal. A hatalmi harcok
beszikitik a teret és korlatozzak a szabadsagunkat. A ,mi” lefo-
kozaddik, és .te” vagy .€én" lesz beldle. llyenkor kinek van igaza?
Ki dont és hogyan? Kinek a vagyai fontosabbak? Minden hely-
zet arrol fog szolni, hogy vesztesként vagy nyertesként kerii-
liink-e ki beléle. Ha nem akarunk tébbé a masik szemébe nézni,
¢s csak a hibait latjuk, akkor hosszu tavon mar nincs mire €pi-
teni. Ha mar nem akarjuk ugyanazt a fogkefét hasznalni, nincs
tobbé esély a fejlodésre.

Ha egy uj szerelem miatt akarunk kilépni egy lecsengé kapcso-
lathol, lehetdleg keressiink egy utddot magunk helyett, hogy
senki ne maradjon egyediil. Remélhetéleg valamelyik baratunk-
nak tetszik a volt partneriink. Mindig az legyen a célunk, hogy
senki ne maradjon vesztes. Ha ez sikeriil, akkor valoban felelos-
séget vallaltunk a masik boldogsagaért. Mindezen tul, ha uj tar-
sunk képes felismemi, hogy hdlaval tartozik elodjének, és tiszte-
letben tartja 6t, akkor kevés régi terhet fogunk magunkkal cipel-
ni az uj kapcsolatba, s igy egészen jo kilatasokkal indulunk.
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Amennyiben ké6zos gyerekiink van, gondoskodni kell arrdl, hogy
mindkét sziilo szeretetét érezze, és lassa, hogy egyikiiket sem ve-
sziti el, csupan az egymashoz vald viszonyuk alakult at. Egy bi-
zonyos korban a gyerekek hajlamosak arra, hogy magukban ke-
ressék a hibat, ezért gyakran egyértelmien tudtukra kell adni,
hogy a valds oka nem benniik, hanem a sziilokben keresendo.
Fontos, hogy ne legyen rossz a sziilok lelkiismerete abban az
esetben, ha a gyerekekrol megfeleléoen gondoskodnak, de azok
mégis szenvednek a valastol, hiszen ezt inkabb a gyerekek sajat
merev elképzelései vagy karmaja okozza.

Nagyon kellemetlen tud lenni, amikor olyan emberek bantjak
egymast, akik korabban sok éjszakat és kozelséget osztottak meg
a masikkal. Noha el6z6leg odaadodan és békezlen ajandékoztik a
boldogsagot, ilyenkor tobb szinten is lezarjak magukban az em-
beri érzékenység megnyilvanulasait. Ha ugy valunk szét, hogy
rosszat kivanunk egymasnak, akkor befagyasztjuk mindazt a ta-
pasztalatot, amelyet parkapcsolatunk alatt szereztiink. A tudat
nem szivesen nyul vissza olyan tudashoz és felismerésekhez,
amelyeket athat a harag. A parkapcsolatban nehezen megszerzett
bolcsesség csak akkor jelenik meg, ha tovabbra is kelloképpen ér-
tékeljiikk egymast. Ha nem tanultuk meg, hogyan kell rendesen
banni egymassal, akkor a kidvetkez6 kapcsolatban sok mindent
ujra kell ismételni, hiszen a kiviil tapasztalt zavarok valdjaban
beliilrél fakadnak, nekiink pedig nem sikeriilt megoldani Gket.
Hosszu tavon sokat segit, ha magunk mogott hagyjuk érzelmi
sériiléseinket, és igyeksziink jo viszonyt kialakitani régi tarsunk-
kal. Ily médon minden, amit tanultunk, tudatos marad, és nyit-
va all az ut az uj kapcsolatok felé. Kezdetben ez nem lesz kony-
nyt, hiszen egy szakitas utdn sokféle érzelmi kotodeés jelenik
meg varatlanul. Az elvalas miatt érzett fajdalom, és a félelem,
hogy valamit elhibaztunk, megzavar minket, és elbizonytalano-
dunk abban, hogy helyesen dontottiink-e. Hasznos mindezt ész-
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ben tartani, amikor a ragaszkodas, féltékenység, harag, cllen-
szenv ¢s biiszkeség hullamai pajkosan jatszadozva valtogatjak
egymast. Ha ilyenkor nem megyiink bele az érzelmek jatékaba,
nem seértodiink meg, és inkabb raharapunk a nyelviinkre, mint-
sem hogy megbantsuk a masikat, akkor minden lehetéség meg-
van arra, hogy a régi szerelembdl mély baratsag sziilessen.
A volt feleség egy testvér, anya vagy lanygyermek, a volt férj
pedig egy baty, apa vagy fiugyermek szerepét veheti fel. Megéri
a faradsagot, hiszen kit ismernénk jobban, mint a volt tarsunkat,
akivel annyi szép dolgot megosztottunk.

Igen kijozanito az a felismerés, hogy az 6rom nélkiil elfecsérelt
éveket nem kapjuk vissza. Az emberi kapcsolatok terén szerzett
kudarcok pedig egyébként is igen kellemetlenek. Ezért ajanlatos
kezdettol fogva sok mindent sikeresnek elkonyvelni a parkap-
csolatunkban. Mindkét fél rendelkezik azzal a szabadsaggal,
hogy életét jelentéségteljesnek tartsa. Ez megkdnnyiti a tanulast.
Aki a kellemetlen dolgokat tanulsagosnak, a szépeket pedig
ajandéknak tekinti, az mindig csak nyerhet. Ha éretten kezeljiik
a kozos tapasztalatokat, akkor a valas mar nem valas tobbé, ha-
nem inkabb az érintkezés sulypontjanak dthelyezése.

Ami kozos életiink gyakorlati megsziintetését illeti, ebben vita
esetén ésszeribb tarsadalmunk évszazadok alatt felhalmozott,
praktikus bolcsességére épiteni. Egészségesebb egy jogszabalyra
vagy a birdra haragudni, mint volt tarsunkra. Hagyjuk az érzel-
meket koptato ligyeket a jogaszokra. A bolcs ember megbocsat, és
barmennyire igazsagtalannak is érzi a banasmaddot, minden jot
kivan ¢s lezarja a dolgokat. Ne cipeljik tovabb magunkkal a kap-
csolatot, hiszen mar véget ért. igy nem csak ebben az életben,
hanem az elkévetkezokben is elkeriilhetjiik, hogy visszaksz6njon
egy kellemetlen arc. Ha nem tudunk megbocsatani és megmarad
a harag, akkor ez ujbdl és ujbdl 6ssze fog hozni minket, akkor is,
ha ez mindkettonk szamara sok szenvedéssel jar. Az é€let ugyis
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eleget biinteti a nehéz embereket, ezért okosabb, ha rossz érzések
nélkiil sok jo kivansagot tesziink, s elbucsizunk toliik.

Ha tényleges oOsszefeérhetetlenség miatt szakitunk, annak jo
oldalai is vannak. Gyakran megkonnyebbiiliink, és szabadnak
érezziikk magunkat, kiilonosen akkor, ha tjra 6romteli tarsasag-
ban tolthetjiik éjszakainkat, vagy ha sikeriilt megfelel6 stilusban
lebonyolitani a szakitdst. A zenében és az irodalomban szeretik
tuldramatizalni a szakitas utani idészakot, de elébb vagy utobb
az ¢let megy tovabb, és elkezdddik valami uj.

De miért ilyen fajdalmas a szakitas? A tér gyakran tavolsagot jelent
szamunkra, amely elvélaszt egymastol és kozénk 4ll. Igy az elvals
tényleg kellemetlennek tinik, mert az emberek kozétt a ,semmi”
marad. A buddhistdk azonban a teret tartalmazonak latjak.
Képzeljiik el, hogy minden irdnyba képesek vagyunk latmi: ekkor
természetes modon mindig tobb tér lesz mogottiink, mint kozot-
tiink és egy masik dolog kozott. Koriilottiink a tér fényéveken at
minden irdnyba végteleniil kitdgul. Ha nem csupan a két ember
kozotti tavolsagot tapasztaljuk, hanem a hatartalansagot is, amely
minden lényt koriilvesz, akkor nem létezik tényleges elvalasztas.
A tér tartalmaz mindent, mi mindketten benne vagyunk, dsszekot
benniinket, raadasul tudast is rejt magaban.

Ha meghal a tarsunk

Sajnos néha eléfordul, hogy a vonzalom ereje ellenére két
szerelmes koziil az egyik sokkal korabban meghal, mint gondol-
nank, és ez oridsi sebet hagy maga utan. Az els6 sokk utan
ilyenkor rajéviink, hogy mennyire fontos elérelatonak lenni, és
meg idoben olyan értékeket talalni, amelyek elpusztithatatlanok.
Eletiinkben meghatarozé az a felismerés, hogy a tobbi lénnyel
kozosen atélt, feltételekhez kotott boldogsag mulando, és hogy
legkésébb a halallal minden péarkapcsolat véget ér. Ezért fontos,
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hogy minél kevesebb elvarasunk legyen, ne éljink a multban
vagy a jovoben, hanem minden porcikankkal élvezziik a jelen
pillanatot. Aki elég érett, belatja ezt, ¢s nem fogja tobbé jatsz-
makra pazarolni idejét, hiszen tudja, hogy minden pillanat az
utolso lehet. Oszintének kell lenniink, mert a dolgok mulanddsa-
ga nem egy elvont elképzelés, hanem olyasvalami, ami folyama-
tosan, minden percben megtorténik.

Ha a tarsak nyitottak voltak masokra, és megosztottak veliik a
jo benyomasokat, akkor barataik segiteni és timogatni fogjak a
magara maradt felet. llyen esetekben konnyebbséget jelent, ha
fajdalmunkban osztozhatunk a tobbiekkel, és kdzdsen emlékez-
hetiink az elhunyt értékes tulajdonsagaira.

Sok buddhista képes haldla utan atlépni a tiszta tudatossdg
allapotaba azaltal, hogy életében céliranyosan dolgozik a tudataval,
méghozza olyan egyediilallo tibeti modszereket alkalmazva, mint a
phova, a tudatos haldl meditacioja. Ez a meditacios gyakorlat
megsziinteti a félelmeket, és biztosak lehetiink abban, hogy halott
tarsunk hamarosan egy olyan tudatillapotba keriil, vagy esetleg
mar meg is érkezett oda, amely tul van minden szenvedésen. Az a
halott, aki életében mar gyakorolta a phova meditaciét, sokkal job-
ban érzi magat halala utan, mint régi testében. Ugyanakkor az a sok
jo dolog, amit kozosen létrehoztunk, mar arra var, hogy uj
korilmények kozott és uj testben épitsiik tovabb.

Egyedullét

A nyugati vilag egyre inkabb az egyediilallok tarsadalmava
valik. Miért élnek az emberek egyedil? Miért dontenek sokan
ugy, hogy nem akamak (hosszu tavu) kapcsolatot? Miért
valasztjak a kellemesnek vélt, szabad életet, amely magannyal és
unalommal jar?
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Nyilvanvaléan nem mindenkinek van valasztasi lehetésége.
Minden keresés dacédra, a nyilvanos szorakozohelyek és a
tarskeres6 rovatok nyujtotta szamtalan lehetéség ellenére sem
taldljuk meg mindannyian a hozzank ill6 tarsat. Igy egyediil
¢liink, €s ezt egyre kevésbé élvezziikk. Amit a nyolcvanas évek-
ben révidlatéan a jovo példaképének tartottunk - a fiiggetlen,
sikeres, egyediilalléo ember, aki luxusirodaja ablakabdl letekint a
sportkocsijara, amelynek hatso iilésén ott hever a golfiité -,
mostanra inkabb a boldogtalansagot testesiti meg. Az egyediil-
lét nem valt be, és mar nem is trendi.

Ha nem vagyunk til valogatosak, mindannyian talalhatunk egy
jo adottsdgokkal rendelkezé tarsat. Ha nyitva tartjuk a szemiin-
ket, sok szépséget, értéket és nyitottsagot lathatunk mindenhol,
és nem kell maganyosan élniink. Aki nem akar egyediil marad-
ni, az tegye félre almai idedljat, és nézze meg, mennyi izgalmas
lehet6ség van koriilotte. Nehezebb a dolgunk, ha mindenaron
Marilyn Monroe-kat és James Deaneket keresiink. Ha azonban
tartalmas kapcsolatot szeretnénk egy hozzank hasonlé bealli-
tottsagu emberrel, akit boldogga akarunk tenni és segiteni akar-
juk ot a fejlodésben, akkor a jo tarsasag magdatol megjelenik.
A hippikorszakban gyakran idézték a Crosby, Stills, Nash and
Young nétdjat: ,Ha nem kapod meg azt, akit szeretsz, szeresd
azt, akit megkapsz!”

Manapsag az egyediildlldé emberek gyakran mesélnek arrdl,
milyen nehéz megfelelé tarsat talalni. A nok eldszeretettel gon-
doljak azt, hogy a férfiak megbizhatatlanok €és nem szeretik a
kotottségeket. Valdjaban, amikor ilyeneket mondanak az
emberek, rendszerint nagyon elégedettek magukkal. Am idével
az ember szellemileg merevvé valik, megoregszik, elhizik, s ha
az ellenkez6 nembdél ekkor mar nem kopogtat senki az ajton,
akkor kitor a panik. Egyszer csak masoktol akarjuk megkapni a
boldogsédgot, ami egy elvarasokkal teli hozzadllassal természete-
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sen nem mukddhet. Ekkor mar egy masik kategoriaba keriiltiink,
és kevésbé lehetiink kritikusak a parvalasztasban, legalabbis ami
a kiilsé megjelenést illeti. Emellett most bosszulja meg magat az
a megszokasunk, hogy alapvetéen csak arra gondolunk, hogy
mit kaphatunk, és nem arra, hogy mit adhatunk. Raadasul, ha
folyamatosan az adott helyzet vizsgalataval vagyunk elfoglalva,
és azon morfondirozunk, hogy mi volt, és mire szamithatunk,
akkor a varva vart parkapcsolatbol semmi sem lesz. Ilyen
légkorben nem fejlédhet ki a szerelem és a nyitottsag. Ezért
fontos, hogy szellemileg fiatalok €s bizakodok maradjunk,
batran engedjiik meg magunknak a frissességgel teli lelkesedést,
és csak utolag nézziikk meg, milyen vastag a masik pénztarcaja.
Aki tul sokadig volt egyediil, nehezen képes megnyilni. Olyan
szokasokat alakitott ki, amelyeket mar nem hagy megzavarni,
és tulzottan is tisztaban van azzal, hogy mit szeret és mit nem.
Kényelmesen berendezi a csigahazat, mig végiill 6nmagan
kiviill nem marad benne hely mas szamara. Az évek soran
egyre nehezebben tud rahangolddni mésok személyes terére,
hacsak nem gyakorolja ezt a képességét. Ezért hasznos minél
gyakrabban jo kedélyt latogatokkal fellazitani e merev, tobb-
nyire jol megszervezett, 6nzo keretet és a vele jar6 megszoka-
sokat, kiillonben a kényelmes, szingliélet rank nehezedik és
megfeledkeziink a legmagasabb szinti 6romrol.

Az élettapasztalat gyarapodasaval egyre nd benniink a vagy,
hogy megosszuk az életiinket valakivel. De a karmank nem
mindig érik be egy uj kapcsolatra. De nyitottsaggal, a sajat
boldogsagunkat illetd kevesebb elvarassal, és masok javara
végzett sok, hasznos munkaval sokszor egészen gyorsan
megvaltoztathatjuk a feltételeket. Vonzéva valunk, ha anélkiil
fejlesztjiik nagylelkiségiinket, hogy ezért barmit is varnank
cserébe, vagy megvasarolnank vele valakit. Kellemes kiilsovel és
jo fellépéssel igy hamar eldcsalogathatunk egy jelentdségteljes
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kapcsolatot a karmikus kotelékeink gazdag tarhazabol. Uj
Lszerzeményiink” valoszintleg maradni fog, ha a kellemes fel-
szin alatt szerénységet, humort és tiirelmet talal.

Persze vannak olyan emberek, akiknek alig van, vagy éppen
egyaltalan nincs karmdjuk a szexudlis kapcsolatra. Feltiinoen
sok no van, aki el6z6 életében alighanem elégedetlen volt a par-
javal, vagy megbantva érezte magat, és kijelentette: ,Soha
tobbé!” Szamukra ebben az életben nehéz lesz tarsra taldlni.
Nehéz megnyilni olyankor, ha nagyon kritikusak vagyunk, vagy
el6zoleg megsebeztek minket. Mit tehet valaki, hogy tars nélkiil
is kielégithesse az igényeit? Egy férfi és egy noé taldlkozasa nem
mindig az agyban végzddik, sok minden mast is megoszthatnak
egymassal. A né olyan is lehet szamunkra, mint a hugunk, aki-
vel izgalmas dolgokat éliink meg, olyan is, mint az anyank, aki
megmutatja az életet, de olyan is, mint a lanyunk, akit védelme-
ziink. A férfi éppigy lehet a nd apja, aki tényleges biztonsagot
nyujt, és akiben megbizhat, lehet a batyja, akivel szorakozhat, uj
dolgokat tapasztalhat meg, és aki kiszélesiti szamara a vilagot,
vagy a fia, akinek 6 mutatja meg a vilagot. Egy férfi vagy egy
no ilyen modon is jelenthet tobbletet a szamunkra. Forro éjsza-
kak nélkiil is van lehetéséglink arra, hogy kiegészitsiik egymast
és gazdag belso életiink legyen.

Idotlen értékek

A felbukkano 6romok mellett életiink folyaman sokszor talalko-
zunk akadalyokkal, kemény helyzetekkel és nehézségekkel is.
E fejezet el6z6 bekezdéseiben azt mutattam meg, hogy megfeleld
hozzadllassal hogyan lehet az élet nehézségeit megsziintetni ro-
vid tavon, feltételekhez kotott szinten, arrél azonban még nem
esett szo, hogy mindez az igyekezet végsé soron kilatastalan.
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Mindenki reménykedik abban, hogy valaki vagy valami majd
boldogga teszi, am hosszu tavon sajnos ez nem lehetséges.
Barmennyi idot és energiat fektetlink is a koriilottiink lévo vilag-
ba, mikozben hatarozott és személyes elvarasaink vannak, az
sohasem adhat nekiink idotlen boldogsagot, hiszen mi magunk
- ¢z a testi ¢s érzelmi egyveleg, amivel azonosulunk - és a raj-
tunk kivil létezo dolgok é€s lények is mulandoak.

Az egyetlen lehetoségiink, hogy véglegesen kiszabaduljunk eb-
bol a korforgasbol, és megtapasztaljuk az idotlen, legmagasabb
szinti boldogsagot, ha szembenéziink jelen helyzetiinkkel, és
olyan eszkozoket alkalmazunk, mint a meditacio és a helyes la-
tasmod. Ezaltal lassanként megismerhetjiik a tapasztalot a ta-
pasztalatok mogott.

De miért is vallalkozzunk arra, hogy a tapasztalatok mogé és
koz¢ nézziink? Az csdbit minket erre, ami a tapasztalatok
mogott van: a belsé béke kis nirvdndja és a ,mar nem vagyok
celtabla™ érzése, amelyek utdn a teljes megvilagosodas, vagyis
a térgyonyor nagy nirvanaja kovetkezik. Ezen a végso szinten
mindennek a tudatdban vagyunk: a lehetoségek szabad
jatékanak éppugy, mint annak, ahogyan ezt a lények tapasz-
taljak.

Buddha azt javasolja, hogy mindent ahhoz viszonyitsunk, ami
mindig és mindenhol jelen van: a térhez. A tér nem egy fekete
lyuk vagy valaminek a hidnya. A tér tartalmazza az elpusztit-
hatatlan, tapasztald tudatossagot, tapasztalja a ragyogo, jaté-
kos oromet, és aktiv szeretetet iiltet a vilagba. A tér természete
szerint nem keletkezett, minden mulandosagon tuli és hatarta-
lan, ezért a tér az igazi menedék a buddhistak szamara. Mivel
a 1¢r eredendo tudatossag, ott rejlik minden lényben a megvi-
lagosodas allapotaként. Aki ez utobbit megvalositja, az tuljut a
nemtuddson és zavarodottsagon, s ezaltal ,felébredetté” vagyis
buddhava valik.
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Ha szem el6tt tartjuk a célt, akkor meg kell hataroznunk az utat.
Buddha 2550 évvel ezel6tt megértette, hogy minden csak egy
kozos alom, és dtadta azokat a modszereket, amelyek el6szor
megszabaditanak minket a feltételekhez kotott vilagbol, majd
felébresztik benniink a legmagasabb tudatossagot. Ezek a méd-
szerek jelentik a dharmdt, vagyis a tanitasokat, amelyek leirjak
azt, ahogy a dolgok vannak.

Ha mar megtalaltuk a célt és raleltiink az utra, sziikségiink van
kisérokre, megvalositott baratokra is. Ok a mi ratermett tanitéink
vagy emberséges, érett példaképeink, a szangha.

A Gyémént Uton a legjelentésebb és mindent magiba foglalé
menedék a ldma, a megvalésitott tanité. O magaban egyesiti a
célt, a tanitdsokat, a baratokat az uton, kozvetiti az aldast, a
meditaciot és az atadasi vonal nyujtotta védelmet.

Ha alkalmazzuk a mddszereket, ezek az idGtlen értékek gazdag-
ga és jelentdségteljessé teszik az életiinket. A valtozo érzelmek,
problémds kapcsolatok és az addellendrzések eleinte gyakor-
lopalyat képeznek szamunkra, késébb pedig el is fogjak vesziteni
a jelentéségiiket.




Meditacios gyakorlat

A Kis Ut° e meditaciés gyakorlatdban tudatunk lenyugtatésara
toreksziink, és arra, hogy tavolsagot hozzunk létre magunk és az
allanddan rank zudulé hétkdznapi tapasztalatok kézétt. lly modon
fokozatosan magunk mogdtt hagyjuk azt a mozgalmas tudatal-
lapotot, amely kdnnyen szenvedést hozo gondolatokat, szavakat
és tetteket eredményez. Az egy helyben tartd, lenyugtato elmé-
lyiilés olyan, mint amikor kikétiink egy lovat: a 16 nem szaladgal
Osszevissza, egy helyben marad, és megtanulja azt latni, ami az
orra eltt van. Ha eleget taldlkoztunk a vildig mulandé jatékaival,
akkor ezek méar nincsenek rank hatdssal, vagyis elértiik a belsé
nyugalom elsé szintjét. Ez a gyakorlat nemcsak az eldbb emlitett
dolgok miatt hasznos, hanem kivaléan alkalmas azon meditéaciok
megalapozasara is, amelyek a tovabbi szintekhez vezetnek.

" Ezalatt a déli buddhizmust (szkr. théravdda) értjik.
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AZ ERZELMEK EREJE

Az érzelmek jonnek-mennek

A nyugati kulturakban mindig jelentGs szerepet jatszott az em-
berek érzelmi allapota. A homéroszi idok o6ta imak arrél, hogy
az érzelmek mennyire képesek lelkesiteni és fogva tartani min-
ket. Hatarozottsaguk és erejiik miatt sok ember csak akkor érzi,
hogy ¢€l, amikor er6s érzelmei vannak. Mindenki tudja, hogy a
kellemes és kellemetlen tapasztalatok allandéan véltogatjak egy-
mast, mégis folyton megprébalunk belekapaszkodni a j6 benyo-
masokba, és igyeksziink elkeriilni a kellemetleneket. Mindenhol
lathatjuk és tapasztalhatjuk, hogyan ragadjak el az embert az ér-
zelmei. A reklamok és a média felerésitik ezt a hajlamot, arra
osztonozve fogyasztoikat, hogy vegyék komolyan szeszélyeiket,
ha pedig nem rendelkeznek ilyenekkel, akkor gyorsan fejlessze-
nek ki magukban néhdnyat. Mintha az érzelmek hianya egy ve-
szedelmes fekete lyuk vagy valamiféle unalmas dolog lenne.
A zenek, filmek és talkshow-k nagy része a szerepl6k altal eljat-
szott indulatokra épiil, amelyek magukkal ragadjak a néz6t vagy
a hallgatot. Amig nem ismerjiik a tapasztalo kozéppontot 6n-
magunkban, és nem tudjuk, hogyan banjunk belsé allapotaink-
kal, addig minden érzelmi hullam elsép6r minket, mi pedig ha-
jotorottként hanykolodunk a tengeren. Az ,egyszer fent, egyszer
lent” tapasztalata kiséri végig a legtobb ember életét, és sokan
gondoljak ugy, hogy a kellemetlen érzéseknek valo kiszolgalta-
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tottsag természetes velejardja az emberi létnek. Aki az .aka-
rom-nem akarom” kézott 6rlédik, csak ritkdn tapasztalja meg a
dolgok mogott azt a mélységet, amelyben minden dnmagatol
megszabaditova valik.

Azokban a parkapcsolatokban lehet a legmagasabbra repiilni és
a legmélyebbre zuhanni, amelyekben a két fél nagyon kozel all
egymashoz. Mivel ilyenkor kiilonosen nyitottak vagyunk, sokkal
sebezhetébbé valunk: elészeretettel iiliink fel til korai, hidnyos
informacioknak és félretesszilk minden jozan gondolkodasun-
kat. A legtobb olyan emberen, aki nem medital, nem mutatkoz-
nak a szellemi érettség jelei, és ahelyett, hogy kitartéan arra fi-
gyelne, ami éppen az orra elétt van, beleé¢li magat egy rovid id6-
re felbukkano kedvtelen allapotba, ezzel pedig felesleges erot és
hangsulyt ad neki. Egy parkapcsolaton beliil kiilondsen akkor
csalodott és elégedetlen az ember, amikor nem teljesiilnek a ki-
vansagai, vagy amikor féltékeny lesz, mert egy harmadik sze-
mély olyan teriiletre hatol, amelyet kizarolag 6 szeretne megosz-
tani a parjaval. Védekezésképpen aztan biiszkeség alakul ki ben-
niink, és bebeszéljiik magunknak, hogy nincs is sziikségiink a
masikra. Fagyosak lesziink, és tarsunk, akinek raadasul jo a lel-
kiismerete, nem érti, mi bajunk van. A férfi reakcidja ilyenkor az,
hogy egy masik mosolygos arcért kezd lelkesedni, a néé pedig,
hogy sértettségbdl egy masik erds vallért fog rajongani. Végiil a
két atlagosan - vagy akar atlagon feliil - tehetséges ember arra
pazarolja értékes idejét, hogy szemrehanyasokat tegyen egymas-
nak, és valamelyikiik a kanapén tolti az éjszakat. Ezeket az ér-
zelmeket - a zavarodottsagot, a ragaszkodast, a haragot, a biisz-
keséget, az irigységet, a fosvénységet és a féltékenységet, ame-
lyek koztudottan kinos helyzetekbe hoznak minket - a buddhiz-
musban zavard érzelmeknek nevezziik. Ezek az érzelmek telje-
sen dndsek, és mindig valamilyen gyengeségbdl vagy kisebbsé-
gi komplexusbal fakadnak.
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Ahhoz, hogy végleg kiléphessiink ebbdl az ,,6vodabol”, érdemes
nagyon sok jo benyomadssal és tettel gazdagitani tarhaztudatun-
kat, hogy ne fiiggjiink masoktol. Csak ilyenkor tudjuk erofeszi-
tés nélkiil élvezni azt, ami jon, és jokedviien masra gondolni, ha
épp semmi sem jon. A zavaro érzelmek energidt adnak és meg-
mozgatnak minket, de nem azon a moédon, ami a lelki egészsé-
giinket szolgalja — mintha kidélt, korhadt fat hasznalnank tiize-
lésre. Olyan ez, mint amikor a zsebiinkbdl a tiizbe hullik egy ma-
rék tizezres, és mikdzben hidbavald kisérletet tesziink arra, hogy
kiszedjiik, még a keziinket is alaposan megegetjiik. A zavaro ér-
zelmek koltségesek és kellemetlenek - el6szor azonban meg kell
tanulnunk felismerni oket.

Problemak az ,en" koril

Miért beszél a buddhizmus egyaltalan zavar6 érzelmekr6l? Ez a
minosités elég szokatlan a mi kultirank szamara. Elsésorban a
zavarodottsag, vagyis a nemtudas felelds a tobbi zavar6 érzelem
keletkezéséért. Ez nem igazan illik a Nyugat széhasznalatdhoz ¢és
gondolkodasmddjahoz. Azok a vallasok ugyanis, amelyek a tul-
sagosan is kozeli Kozel-Keletr6l kiindulva terjedtek el a vilag-
ban, inkabb a pataval és szarvval rendelkez6, kénszagu lénynek
osztjak ki ezt a szerepet.

Eszak-Indidban Buddha egészen masképp magyarazta el tanit-
vanyainak, hogy a zavarok miként fertézik meg ujbol és 1jbol
az egyébként oly ,tehetséges” tudatot, amit egy olyan szemhez
hasonlitott, mely maga koriil mindent tisztan lat, de nem latja
6nmagat. Szamtalan kiils6 jelenséget vagyunk képesek érzékel-
ni, példaul kiilonb6z6é dolgok méretét, hosszat, formajat, izét,
szagat, hangjat, szinét, és mindezek mellett a gyorsan mulo ér-
zelmeket és gondolatokat is. De csak kevesen gondolnak bele,
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hogy ki vagy mi van tudatdban ezeknek. Szinte senki sem vizs-
galja meg a dolgok tapasztalojat. Ehelyett teljesen lek6tnek min-
ket az élmények, amelyek sziinteleniil megjelennek és lejatszod-
nak benntink, majd ugyanigy el is tinnek. Amig nem érjiik el a
megvilagosodast, addig képtelenek vagyunk felismerni, hogy a
tapasztalo és a tapasztalat egyazon teljesség két oldala, és egy
olyan dualista gondolkodasmoddal rendelkeziink, mely szerint
egyfeldl létezik egy .€n" (a tapasztald), masfelol pedig egy .te"
(a tapasztalat). A nem megyvilagosodott tudat szerint a lato és a
latas targya egymastol elvalasztott - ez a tévedés felelos a lé-
nyek osszes szenvedéséért. A buddhizmusban ezt alapvet6é nem-
tuddsnak nevezziik, mert kezdet nélkiili idék 6ta meghatarozza
a tapasztalast. Elvalasztast észlelink az .én" és a ,te” kozott,
amelyek folyton viltoznak, és nem rendelkeznek semmilyen
maradandd, valoban létezo tulajdonsaggal. Ez a tapasztalat
azonnal tovabbi érzelmeket sziil: ragaszkodast ahhoz, amit sze-
retiink, vagy amit megszereztiink, és ellenszenvet az irant, amit
nem akarunk, vagy ami visszatart minket a boldogsagtol. A ko-
todésbol keletkezik a fosvénység, mert amit megszereztiink, azt
nem akarjuk elvesziteni, az ellenszenvhél pedig az irigység, hi-
szen akit nem szeretiink, azt nem is szeretnénk boldognak latni.
A nemtudas kozvetlen eredménye az ostoba biiszkeség, amikor
jobbnak tartjuk magunkat masoknal. Ez maganyossa, és végso
soron boldogtalanna tesz minket, mert azt gondoljuk, hogy a jo
koriilmények orokké fennmaradnak, és nem ismerjiik fel,
mennyire mulandé minden.

Buddha szavai szerint az 6t f6 zavaro érzelem - a zavarodottsag,
a kotodés, a harag, a kizard biiszkeség és a féltékenység - Gssze-
sen 84 000 lehetséges mdodon kapcsolddhat egymadshoz, és ké-
pezhet tudati fatylat. Arrol lehet felismemi 6ket, hogy nélkiiloz-
nek minden gyonyort és éromet, s nem vezetnek a pillanatnyi
tisztanlatas élmeény¢hez. Ugyanakkor csupdn azok szamdra ve-
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szélyesek, akik nem képesek tudatosan felismerni 6ket. Ha képe-
sek vagyunk a zavaro érzelmeket olyannak latni, amilyenek va-
lojaban, akkor minden nagyon egyszeriveé valik: felismerjiik,
hogy csupan egy felesleges film fut a belsd vetitévasznunkon,
amelyen csak mosolygunk, ha elég bolcsek vagyunk, és hagyjuk
leperegni anélkiil, hogy kiilonésebben odafigyelnénk ra. Am ezt
a szabadsagot csak kevesen élvezik. Ha nem vagyunk megvila-
gosodva, alapvetéen képtelenek lesziink kivalasztani a jo filme-
ket, és figyelmen kiviil hagyni a rosszakat. Valosnak éljiik meg
a felbukkané érzelmeket. Raadasul hidnyzik annak megértése is,
hogy mindezt magunk okoztuk, és hogy mindenki maga alakit-
ja életét és karmajat a nap minden percében. Igy révidlaté mé-
don ismét masok ellen cseleksziink, beszéliink és gondolkodunk,
¢és nem birunk kikeveredni abbdl, amit a feltételekhez kotott vi-
lag rank kényszerit. Mindenki az ok-okozat nehezen elhagyhato
korforgasaban ¢€l, amig fel nem ismeri a tapasztalét a tapaszta-
latok mogott. Ha ez megtorténik, akkor a tapasztalo ¢€s a tapasz-
talat elvalaszthatatlanna valik: mint a tenger €s hulldmai, mint
a tiikor és a benne megjelené képek.

A féként Sri Lankan, Thaifoldon, Burmdaban és Indokinaban -
kivéve Vietnamot - elterjedt déli buddhizmus Kis Utja azt tanit-
ja, hogy minden torekvés célja az allando énkozpontusag meg-
sziinése: a megszabadulas. Amikor ténylegesen felismerjiik,
hogy az altalunk elképzelt én csupan egy téves fogalom, ¢s nem
rendelkezik semmilyen maradando tulajdonsaggal, akkor elérjiik
a megszabadulast. Hiszen nem vagyunk azonosak sem a testtel,
amely egyszer majd meghal, sem a gondolatokkal és érzésekkel,
amelyek allandoan valtoznak - igy valéjaban nincs senki, aki
szenvedhetne. Ezen az uton a sajat boldogsagunk és megszaba-
duldsunk all a kézéppontban.

Természetesen ez az elképzelés a szerelmesparok szamara, akik
folyton egyiitt szeretnének lenni, €s kiilonlegesnek tapasztaljak
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meg onmagukat, elso latasra nem tul vonzd cél, hiszen éppen
egy masik lény a szerelemiik targya. A szerelemben megtanul-
hatjuk, hogy minden szépséget olyan hatartalanna tehetiink tu-
datunkban, ahogyan a tengerbe hulld vizcsepp terjed szét.
A megszerzett gazdagsag igy maradandova valik. Egy zavard
korilmény felbukkanasakor ez a gondolkoddsmdd segit abban,
hogy tavolsagot tartsunk a koézos jatszmaktol, és hogy ne val-
junk ezek célpontjava. igy joval nagyobb lesz a mozgasteriink,
ami feloldhatja parkapcsolatunkban a kellemetlen korlatokat.
Az idealistak azonban nem tartjak valodi megoldasnak, ha csu-
pan sajat boldogsaguk elérése a cél. Ha okosak, akkor élvezik,
amit a vilag nyujt szamukra, és belsé nyugalmat és erét gytjte-
nek, amit minden lény javara forditanak. Csak akkor hagynak
fel ezzel a torekvéssel, ha mindenki mas is tapasztalja a szabad-
sagot €s a boldogsagot. Ez a hozzaallas szlikséges a Kis Utat ko-
vetd szinten, az északi buddhizmus Nagy Utjin, amelyet mahd-
Jjandnak is hivnak, ¢és Vietnamban, Kinaban, a két Koredban,
Japanban, Tajvanon és Mongolia kozép-azsiai torzseinél tanita-
nak. Itt mar nem elegend6 az énnélkiiliség felismerése: a nem-
tudas finom fatylait is le akarjuk tépni, és minden lény javara
szeretnénk elérni a megvilagosodast. Ha egy szerelmespar ezen
az uton indul el, és egyiitt akarjak eltavolitani a szenvedést oko-
z0 szokasokat, a durva tetteket, a zavaro érzelmeket és a nemtu-
das fatylait, akkor biztosan tébb 6romben lesz résziik, és tobb
eszkozzel rendelkeznek, mint az, aki egyedil vag neki az utnak.
Itt a megvilagosodas felé vezeto utat végig a lehet6 legjobb mo-
don, egymassal kicserélédve lehet megtenni.

Eddig a buddhista Kis Ut szemléletének és eszkozeinek vazat
mutattam be (ezek voltak a négy alapgondolat, a karma, a tiz
hasznos cselekedet ¢s a menedék). Ezek sajat javunkat szolgal-
jak, és mindenkinek segitenek abban, hogy jobban boldoguljon
az ¢letben. Az ezt kovetd fejezetek a Nagy Ut gondolatvilagat
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tartalmazzak (ezek a négy meérhetetlen és a megszabadito csele-
kedetek). A Nagy Uton megprobalunk tgy cselekedni, hogy ma-
sok boldogsaga keriiljon elotérbe, és hogy olyan konnyedén él-
juk meg a torténéseket, akar egy alomban. Az utolsd két fejezet
rovid betekintést nyujt a Gyémant Ut modszereibe (ezek az ot
bolcsesség, a négy aktivitas, a buddhista tantra), amelyeket teljes
egészében a harom régi, tibeti iskola tanitott, és amely napjaink-
ban ereszt gyokeret Nyugaton. A Gyémant Uton megértjiik,
hogy csak azért lathatjuk meg a megvilagosodast masokban,
mert az benniink is ott rejlik, s mivel ezen a legmagasabb szin-
ten elegendé bizalommal rendelkeziink, itt a nem dualista latas-
mod elérése és a tapasztalo teljes megvaldsitasa a cél. Ezt az élet
minden helyzetében gyakorolhatjuk, a kélcsonds szerelem pedig
egy kiilonosen oromteli és sokoldalu teriiletet nyjt a tanulésra.

A buddhizmus ott kezdddik,
ahol a pszichologia véget ér

A nyugati gondolkodds mar Platén dta foglalkozik az emberi ta-
pasztaldssal és viselkedéssel, s kiilénféle modszerekkel igyekszik
megkonnyiteni az életet és a masokkal vald egytittélést. Régen a
vallasoknak volt nagyobb szerepiik, manapsag pszicholégusok,
hdazassagi tanacsadok és terapeutdk segitik az embereket, ennek
ellenére a szazadok folyaman alig valtozott a lelki problémaktol
szenveddk ardnya. (Mi magunk is afféle pszichologusként jarunk
el, amikor ehhez hasonlé dolgokkal foglalkozunk.) Az ujdonsag
csak annyi, hogy kivdlo tuddsaink és orvosaink dupldjara emel-
ték az elérhet6 életkort, és hogy ma mar fordulhatunk pszichold-
gushoz és hazassagi tanacsadohoz is. Sokak szamdra épp olyan
természetes részt venni egy terapidn, mint egy orvosi rutinvizs-
gélaton. Hiszen jobb, ha nem jelentlink problémat sem magunk,
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sem masok szamara, ¢s a tarsadalomnak hasznos, nem pedig za-
vart kelté tagjai vagyunk. Am egy pszichologiai kezelés csupan
a hétkoznapi, feltételekhez kotott tertileteken dolgozik, és véget
¢ér, amint az ember ujra bizni kezd 6nmagaban és az életben.

A korabbi felfogassal ellentétben napjainkban egyre tébb lélek-
buvar juthat arra a kovetkeztetésre, hogy a nehézségek ugy old-
hatok meg leghatékonyabban, ha segitiink az ¢rintettek kilonle-
ges képességeinek kibontakoztatdsaban. A pszichologia legujabb
felismerései alatamasztjak azt a buddhista tapasztalatot, misze-
rint sajat multunk vizsgalata révén felerosodhetnek félelmeink és
csalodasaink. Szamos parnak tobbet segit, ha az élet kellemes
oldalara iranyitjak a figyelmiiket, vagy ha olyan emberekkel ha-
sonlitjak ossze magukat, akik naluk rosszabb helyzetben vannak.
Ezzel a latasmdddal kevesebb energiat vesztegetnek sajat problé-
maik feltarasara, és talan elkezdenek masokon segiteni.

A pszichologiaban egyre gyakrabban jelenik meg az a buddhis-
ta szemlélet tandcs is, hogy a zavaro érzelmeket az ember egé-
szétol elkiilonitve vizsgaljuk: vagyis ahelyett, hogy érzelmeink
ki¢lésével csokkentenénk a benniink lévo tulnyomast - ahogyan
ezt a hetvenes években javasoltak -, inkabb oldjuk fel a zavard
érzelmek alapjat képezé6 elképzeléseket. Egyre tobb pszichologiai
modszer koveti ezt az 0si szemléletet. Ugyanakkor a terapeuta
elsodlegesen arra torekszik, hogy a kapcsolat mindkét fél szama-
ra elfogadhato keretek kozott helyrealljon, és ettél kezdve képe-
sek legyenek életiiket kozosen épiteni. Ha ez sikeriilt, akkor né-
hdany alkalom utin mindketten jobban érzik magukat, és ujra
élvezhetik egymas tarsasagat.

A buddhizmus ezzel ellentéthen nem a feltételekhez kotott, és
ezért rovid tavu boldogsagot tekinti célnak, hanem a feltételek-
hez kotott dolgok mulandosagat hangsulyozza, és az idotlen ta-
pasztalot, magat a tudatot mutatja meg. Ebben az esetben tehat
az oromteli parkapcsolatbdl szairmazo tobbletiinket emberi fejlo-
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désiinkre fordithatjuk. Az 6nmagaban elpusztithatatlan tudatot
szeretnénk felismerni, a mindent tapasztalo teret, az egyetlen
megbizhaté dolgot, amely mindenhol és mindenkor jelen van.
A buddhizmus tehat ott kezdédik, ahol a terapia véget ér. Mivel
a tudat jatékai végtelenek és hatartalanok, a buddhista tanitds
sem ismer csodaszert a valsagos helyzetekre. A buddhista medi-
tacié inkabb gyarapitja a masok felé irdnyulo tobbletenergian-
kat, és segit kifejleszteni magunkban egy széles latokorrel ren-
delkezd, személyes szinten tuli bedllitottsdgot. Ez tavolsagot
teremt koztiink és sajat érzelmeink kozott, valamint egészséges
ralatast biztosit a dolgokra. A beliilrél jévé 6nbizalomra, erre a
~vastag borre” azért van sziikségiink, hogy a torténések kozepet-
te alkalmazni tudjuk az adott modszereket, és hogy addig erdsit-
siik egyiittérzésiinket, amig képesek nem lesziink tisztdn latni és
érzelgosség nélkiil beleélni magunkat masok helyzetébe. A Nagy
Ut tanitasainak célja nem egy onelégiilt élet, hanem az ember-
ben rejlé 6sszes képesség kibontakoztatasa. igy egy boldog, gaz-
dagitdé parkapcsolat sem lehet cél, csupan ut ahhoz, hogy mind-
kettonkben felszinre hozhassuk a megingathatatlan értékeket.
A fejlodés folyaman keletkezett tobbletenergiat masok javara
forditjuk, és ennek koszonhetoen még tobb energiank keletkezik.

Tudatos munka az érzelmekkel

Ha mindig a tudat alapveté szabadsagara és elpusztithatatlansa-
gdra dsszpontositunk, akkor évrél évre egyre tartésabban ta-
pasztalhatjuk a mindent athatd, oromteli egységet. Ha ezzel
egyiitt magunk mogott hagyjuk a szenvedéshez és a korlatokhoz
val6 ragaszkodasunkat, megtapasztaljuk a vilag jatékos sokszi-
niségét is, amely tele van 6rommel és szeretettel. Végtére is a
megvildgosodds a legerdsebb és legbiztosabb boldogsag, hiszen
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aminek egyetlen oka a tér, az nem mulhat el, és nem eshet szét.
Ilyen csodalatos a cél. Mint lattuk, a tudat mérhetetlen sokszint-
sége 84 000, feltételekhez koot tudatallapotot ¢s zavaro érzel-
met tesz lehet6vé. Annak ellenére, hogy ezek pillanatrél pilla-
natra valtoznak, mégis képesek vagyunk komolyan venni oket,
sajat elképzeléseink igazolasat latjuk bennik, és szolgalatukba
allitjuk testiinket és beszédiinket is. A valodi dramak akkor kez-
dodnek igazan, amikor sajat zavaro érzelmeinket jogosnak és
nyilvanvalonak tekintjiik, s ezek hatasara beszéliink és cselek-
sziink. Ez esetben a reményteli szerelmespamak még sziksége
lesz néhany élményduis napra, amig potolni tudjak az eltort ta-
nyérokat, és ujbol urra lesznek a helyzetiikon. De mit tehetiink
annak érdekében, hogy ne fajuljanak idaig a dolgok?

Figyelmesség €s tavolsag

A buddhista szemlélet szerint sajat tobbletenergiankhoz és lehe-
toségeinkhez mérten létezik egy haromlépcesds ut, amely megmu-
tatja, hogyan lehet ligyesen kezelni a nehéz bels¢ allapotokat.

El6szor is jobban meg kell ismerniink a zavaro érzelmeket, hogy
mar keletkezésiik pillanataban felismerhessiik oket. Ha ez sike-
rill, el tudjuk keriilni azokat a helyzeteket, amelyekben rendsze-
rint energiat adunk nekik. Egy rovid séta gyakran csodakra ké-
pes. Ez ugyan nem tul hésies megoldas, de nem is gyava vagy
hazug modszer. Lehet egy bolcs és tudatos dontés eredménye,
kiilonosen akkor, ha tudjuk, hogy kiilonben megbantottunk vol-
na masokat. Ha tisztaban vagyunk azzal, hogy az életben min-
dennel szembe kell nézni, és kivarjuk a kedvezé feltételeket, ak-
kor a kinos helyzetek bolcs elkeriilésével megakadalyozhatjuk a
dramdk nagy részét, és igy sok minden konnyebben kezelhet
lesz a jovoben. Feszilt helyzetekben a zavaro érzelmeket szavak
és tettek kovetik, és az ilyenkor keletkezett rovidzarlatok meg-
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szokassa valnak, amelyek el6bb vagy utébb akadalyt allithatnak
magunk ¢s masok elé.

Nincs jobb modszer a benniink lakozé érzelemtenger tudatosita-
sara, mint a napi fél draban végzett, jol elsajatitott meditdcio.
Szamtalan egyéb - akar testi - haszna mellett fejleszti az ébersé-
get is, vagyis segit felismerni azokat a kiils6 és belsé feltételeket,
amelyek kdnnyen vezetnek zavaro érzelmek megjelenéséhez.
Mivel a megjelené zavarok mindig feltételekhez kotottek, ,tap-
lalek” nélkiil elveszitik az erejiiket, majd eltiinnek. Legjobb eset-
ben a tudat ezt mar az elmélyiilés alatt felismeri, és a kévetkezd
alkalommal mar kevésbé enged a befolyasuknak. Megingatha-
tatlansag €s a belsé folyamatok érett megfigyelése sziikséges ah-
hoz, hogy felismerjiik és megorizziik sajat eronket, fiiggetleniil a
hol felbukkano, hol pedig eltlin6 érzelmektél. ,Hogy érzem most
magam?” ,Hol a rés a pajzson?” ,Miért zavar ez engem ennyi-
re?” ,Hogyan keveredhetek ki ebbdl az dllapotbol?”

A meditacié alatt tudatunkat bizonyos targyakra iranyitjuk, sza-
moljuk a ki- és belégzéseket, vagy figyeljiik a levegd aramlasat
az orrunk hegyénél." Ezéltal a zavaro kériilmények elveszitik je-
lentoségiiket és erejiiket, mivel a tudatunkat masfelé forditjuk, és
nem figyeliink rajuk.

A merev elképzelések feloldasa

Erzelmeinket nemcsak a koriilmények alakitjak, hanem tobb té-
nyez6 is befolyasolja 6ket. Valészintileg mindenki elcsodalkozott
mar azon, hogy ugyanaz az esemény mennyire kiilonbdzo érzel-
meket képes kivaltani az emberekb6l. Ezt nyilvanvaloan tudat-
alatti folyamatok is befolyasoljak, és aki még nem pillantotta meg

"' Jo példa erre a Szerelem a hétkoznapokban cimi fejezet végén talalhatd
légzésmeditacio.
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onmagaban a megingathatatlan tapasztalot, az ki van szolgaltat-
va sajat, mélyen rejtozo hajlamainak ¢s latasmodjanak. igy nem
is lehet képes arra, hogy egyszerien és oromtelien azt tegye, ami
hosszu tavon a leheto legnagyobb beteljesiilést hozza. Az éretlen-
seggel parosulo jo szandek gyakran a kocsit fogja be a 1o elé, az-
az inkabb sajat vagyalmaival torodik, mintsem a helyzet adta le-
hetoségekkel. llyenkor megtoriénhet, hogy valaki egy jobb vilag-
rol szott, rovidlato almokkal fedi el a tériénelem soran bizonyos-
sagot nyert tényeket, mignem egyszer csak gettok telnek meg
olyan emberekkel, akik sokkal boldogabbak lennénck, ha a sajat
hazdjukban tamogattak volna 6ket. Az is megeshet, hogy nyara-
las kozben beleszeretiink valakibe, és nem vessziik észre, hogy
szerelmiink targya csupan vizumot szeretne Eurdpaba. A konyv-
molyok jobban hisznek az irott szonak, mint annak, ami az orruk
elott torténik. Sokan néznek ferde szemmel a valosagra, plane
olyankor, amikor az nem az elvarasaiknak megfeleléen muikodik.
Ha az ¢lso szinten elkeriiltiik a szenvedést hozo érzelmek keletke-
26561, a kovetkezd szinten gyokerestiil el is tavolitjuk 6ket. Oridsi
megszabadulds mindannyiunk szamara, ha felismerjiik, hogy bel-
s6 allapotainknak nem vagyunk annyira kiszolgaltatva, mint
ahogy korabban tapasztaltuk, hanem hosszu tavon mi magunk va-
lasztjuk meg, milyen szini szemiivegen keresztiil nézziik a vilagot.
Nem aratunk rogton a vetés napjan - ez akdr néhany életet is kés-
het -, de ha a tudatunkban lévo benyomasokat nem valtoztatjuk
meg egy masik hozzaallassal vagy meditacion keresztiil, akkor ké-
sobb valoban azt aratjuk, amit testiinkkel, beszédiinkkel és tuda-
tunkkal eliiltettiink. Ha megértjiik, hogy érzelmeinknek nincs vég-
sO valosagtartalma, és meg tudjuk tartani az ,is-is" szemléletét, ak-
kor rendelkezni fogunk azzal a szabadsaggal, hogy fokozatosan
magunk alakitsuk érzelmi vilagunkat. llyenkor ahelyett, hogy min-
den hangulatot kovetnénk, ¢és hagynank, hogy azok iranyitsak vi-
selkedéstinket, felismerjiik, hogy egy kozepes erdsségii érzelem par
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pillanattal korabban még nem is létezett, néhany percnyi kinos
szereplés utan pedig mar a multé. Ha még idében nagyito ala he-
lyezziik a zavar6 érzelmeket, felismerhetjiik a mogottiik rejlé min-
takat, és lépésrol lépésre csokkenthetjiik az erejiiket.

Ha egyszer megértjiik ezt a mikodési mechanizmust, izgalmas
lesz felfedni a valtozo érzelmeinket mozgaté beidegzddéseket.
Ha mar nem kényszeritjiik rajuk, hogy igazoljak latdsmodunkat,
cserébe egy széles latokorrel rendelkezé tudatot kapunk ajan-
dékba, amelyben tobb kedvezé lehetoség is rejlik. , Tényleg ugy
van, ahogy én gondolom? Hiszen 6 a szerelmem. Lehet, hogy
van egy masik olvasata is ennek a torténetnek, amely mindket-
ténknek elég teret hagy a fejlodésre, és egyikiink sem tilinik os-
tobanak ebben a helyzetben.” Ezekkel a gondolatokkal lehetosé-
get adunk a masiknak, nem itéljiik el 6t, s igy elszall a kezdeti
bosszusag. Nem lesziink diihosek a tarsunkra, amikor megint ké-
sik, és nem a hidnyzd tisztelet jelének vessziik, hanem barati
modon segitiink neki hihetévé tenni a késés okanak kissé zava-
ros magyarazatat. Ahhoz, hogy t6bb megértést tudjunk tanusi-
tani, és masképpen értékeljiik a helyzetet, néha az is segit, ha be-
legondolunk abba: szeretnénk-e cserélni vele. Lehet, hogy a ma-
sik egyszerlien csak tigyetlen. Ha beleéljiik magunkat tarsunk
helyzetébe, és viselkedésiinket az egyiittérzes €s a bolcsesség ve-
zérli, a félreértések is gyorsan megoldodnak.

Sajdt helyzetiink masokéval valo dsszehasonlitasa elejét veheti
kezd6dé Onsajndlatunknak és a sajat életiinkkel valo elégedet-
lenségnek. Ha megnézziik, hogy az emberiség egy része milyen
szomyu korilmények kozott €l, és az emberek miket tesznek
egymassal, akkor gyorsan tovatind gondjaink mindjart luxus-
problémdknak tiinnek.

A buddhista tanitasok azt javasoljak, hogy fejlessziik egytittér-
zéslinket masok irant. Ha tisztaban vagyunk minden dolog mu-
landosagaval, akkor mar nem vessziik annyira komolyan sajat
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¢rzelmeinket. Ez akkora energiat szabadit fel bennilink, amelyre
sajat magunk szamara valojaban mar nincs is sziikkségiink. Mas-
felol kialakul benniink egy egészséges egylittérzés a szenvedo,
nem ,szabad” lények irant, akik nyilvanvaléan sokkal rosszabb
helyzetben vannak ndlunk. Megsejtjiik, hogy végsé soron talan
minden csak egy alom, amelybdl fel lehet ébredni, ¢s hogy a je-
lenségek mogott létezik valami teljesen tiszta, igazi mened¢k.
igy nyiltan nézhetiink szembe a problémas emberekkel. Ha ez
mégsem megy olyan kénnyen, akkor gondoljunk erre: ,En csak
tiz percet vagyok vele, és mar ez is elég szérnyt, de 6 napi hu-
szonnégy orat tolt sajat magaval. Létezik-e nagyobb szenvedés
annal, mint dllandéan rossz tarsasagban lenni?” Képzeljiik el
egy ilyen ember lelkivilagat, gondoljunk bele, mi jarhat a fejé-
ben, milyen élményei lehetnek, amikor alszik és almodik - és
maris tobb megértéssel nézziik furcsa magatartasat.

Ha tarsunk viselkedése valik kellemetlenné, ne banjunk vele le-
kezeloen, hanem szeretetteljesen, egyiittérzéssel tamogassuk,
amig vissza nem all a tébbletenergia allapota. Ilyenkor nagyon
hatékony, ha testi szinten is figyelmesek vagyunk, mert ilyen al-
lapotban az ember nem érzi magat til vonzénak. Ha mindket-
ten Buddha tanitasaira alapozunk, akkor ez kénnyen fog menni,
hiszen tarsunk egy szivesen latott tiikor, legjobb kiséronk az
uton, altala ismerhetjik fel sajat zavarainkat, és 6 segit azok fel-
oldasaban. Gyakran elegend6 egy emlékezteté pillantas vagy
egy mosoly is. Mivel tudjuk, hogy a masik szeret minket, ezt ba-
toritasnak, barati utmutatasnak, nem pedig kritikanak vessziik.
Ha ismerdseink tényleg komoly valsaghelyzetben vannak, akkor
ne adjunk energiat nyilvanvalo gyengeségiiknek, inkabb tegytink
ugy, mintha észre sem vennénk szorult helyzetiiket, mintha csak
véletlenil mondanank vagy tennénk jot a megfelel6 pillanatban.
Amikor kapcsolatuk ismét helyreall és visszatér az onérzetiik, ak-
kor ellenséggé valhat az, aki korabban gyengének latta oket.
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Hasznaljuk az energiat!

Aki mindent magahoz viszonyit, azt fogva tartjak sajat elva-
rasai ¢s félelmei. Amig szerelmiinket magunktol elvalasztott-
nak latjuk, addig azonnal ugrunk, ha viselkedése nem felel
meg hosszi idon at dédelgetett elvarasainknak, s végignézhet-
jiik, hogyan keriil valsagba a kapcsolatunk. Szamos pérkap-
csolatban az éretlenség és a dualista latdsmod abban nyilva-
nul meg, hogy tarsunkat tessziik felel6ssé sajat gyengeségein-
kért és sziikségleteinkért. Ha egyszer megértjiik, hogy érzel-
meink keletkezésének oka nem tarsunk tetteiben és szavaiban
keresend6, hanem sajat elvarasainkban, amelyek 6nall6tlanna
tesznek minket, akkor érdemes minden eronket latba vetve
felszamolni hianyossagainkat. Csak ko6lcsonos tisztelet esetén
lehet feln6tt modjara feleldsséget vallalni egy parkapcsolat-
ban, és tudatosan alakitani azt.

A harmadik és egyben legmagasabb szinten a zavaré érzel-
mekkel valé munka képletesen szolva olyan, mint amikor a
rablot beengedjiik egy iires hazba: nem adunk sem élelmet,
sem er6t az ellenségnek. Ez azt jelenti, hogy biirokrata mod-
jara, dllhatatosan kizdrdlag azzal foglalkozunk, ami az orrunk
elétt van. A szenvedésekkel szemben ugy viselkediink, mint
egy elefant, aki tiiskébe lépett - nem foglalkozunk veliik.
A tiiskék ott vannak ugyan, de higgadtak maradunk, hiszen
tisztaban vagyunk bériink vastagsagdval. Nem adunk hatal-
mat a zavaro érzelmeknek, amelyek olyanok, mint egy bargyu
film a tévében, amelyet nem muszdj nézniink, vagy mint egy
allatkert vicces allatai, amelyeken nyugodtan nevethetiink, hi-
szen nem tudnak bantani minket. Az wjabb és ujabb jelmez-
ben felbukkand zavard érzelmek végiil elmaradoznak az egy-
re kisebb sikerrel jar6 szerepléseik utan. Amikor hanyatlik az
erejiik és mar nem annyira veszélyesek, adhatunk nekik ki-
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sebb, kellemetlen feladatokat is: lecsengo harag esetén auto-
mosas, féltékenység esetén ablakpucolas, zavarodottsag esetén
a levelek atnézése és igy tovabb. Ilyen banasmadd el6l minden
jatszma elmenekiil.

Ha zavard érzelmeink egyre csak halmozodnak, engedjik oket
tovasiklani olyan mantrak finom olajrétegén, mint a jol ismert
OM MANI PEME HUNG". Ez testiinktdl és tudatunktol tavol, ,le-
begésben” tartja a jatszmakat, és megakadalyozza a szenvedést
okozo szokdsok kialakulasat.

Mindenkiben mély benyomast kelt az a gyakorlat, amikor felis-
merjik a nehéz érzelmeket, tudatosan nem taplaljuk ket tovab-
bi gondolatokkal és emlékekkel, majd megfigyeljiik feloldodasu-
kat. Ha nincs idénk, vagy nem tudunk kelloképpen koncentral-
ni, akkor akar talalomra is belenézhetiink a tudatunkba. A ta-
pasztalatok véltozékonysaganak minden felismerése egyuttal
szabadulast is jelent fojtogato fogsagukbal.

De mas lehetdség is van zavaro ¢érzelmeink kezelésére. A budd-
hizmusban szivesen hasonlitjak ezt a helyzetet ahhoz, mintha
egy tigrissel talalkoznank a vadonban. Ha fegyvertelenek va-
gyunk, jobb, ha gyorsan keresiink egy fit, kiilonben bajba ke-
rilliink. De hasznalhatunk ellenszereket is - harag esetén példa-
ul a szeretetet és egyiittérzést -, mint egy allatidomar a cirkusz-
ban: tavolsagot tartunk a tigrist6l, de mar tudunk banni vele, és
lassan élvezziik is, amit csindlunk. Mindennek megkoronazasa
pedig az, amikor képesek lesziink a sajat erejét kihasznalva
meglovagolni a tigrist. Ez 6ridsi 6rommel jar, és gyorsan jutunk
el egyik helyrél a masikra.

"” Tovabbi magyarazatok a mantrarol és a Szereté Szemek-meditaciorol
A nagy szerelem titka cimi fejezetben.
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Fejlettségi szintiinknek megfeleléen minden zavard érzelmet ké-
pesek lehetlink mellékvdganyra terelni, atalakitani vagy haszno-
sitani. Jo, ha néha vegyitjiik ezeket a modszereket. Minél jobban
ismerjiik az ellenfelet, annal konnyebben gyozhetjiik le.
Kovetkezzen most egy attekintés az 6t f6 zavar6 érzelemrol.

Az o6t f6 zavaro érzelem
Nemtudas, zavarodottsag és tompasag

A nem megvildgosodott tudat kivaldoan érzékel minden kiilsé
dolgot, sajat magat azonban nem képes felismerni. Ebbél a te-
hetetlenséghdél ered minden szenvedés a vilagban és a kapcsola-
tokban egyarant. A nemtuddst a tudatossag, a megfelel6 vilag-
nézet vagy eldrelatas hianyaval, illetve a kézony, tapasztalatlan-
sag, képzetlenség és tudatlansag fogalmaival jellemezhetjiik: ez
felelos azért, hogy még a legszerelmesebb parok sem képesek
egymast a legmagasabb szinten ldtni.
Ebben a létformankban testi és tudati tapasztalatainkat valds-
nak véljiik, holott ezek nagyon kiilonbozoek €s allandéan val-
toznak. Egyik kellemes vagy kellemetlen élmény kéveti a ma-
sikat. Gyakran akaratunkon kiviil okozunk rosszat masoknak,
mivel nem latjuk el6re tetteink és szavaink kévetkezményeit.
Hiaba minden jo szandék: ha nem ugy latjuk a dolgokat, ahogy
vannak, kudarcot vallunk. Ha azonban atadjuk magunkat a
térnek, felismerhetjiik, hogy a zavarodottsag oka abban a téves
tapasztalasban rejlik, hogy a dolgokat elvélasztottnak érzékel-
Jjik. Ez intuiciét és tisztanlatast eredményez, am megértése
csak sok év meditacio utan érheté el, ezért jobb, ha mar most
az ok-okozat térvényeit figyelembe véve cseleksziink. Egy za-
ndott tudat nem mindig képes erre. Ezért bizni kell a pilla-
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natban, sajat jo szandékunkban és meg kell probalni a leheto
legjobbat kihozni magunkbol ahelyett, hogy megtorpannank,
mint egy kivénhedt 10, amely mar azt sem tudja, hogy jon vagy
megy. Probaljunk minél kevesebb idot vesztegetni a nehéz
helyzetekre, mert ilyenkor a gondolatok csak énmaguk koriil
forognak, és elzarjdk a helyes utat. Ekkor a boldogsagot ado
megoldas az els6 gondolat, ami a legjobb gondolat.

Egy parkapcsolatban olyankor jelenik meg a zavarodottsag,
amikor nem vagyunk biztosak abban, hogy mit akarunk, vagy
nem tudjuk eldonteni, hogyan viselkedjiink. Ezt az érzést ugy
tudjuk ligyesen megsziintetni, ha minél kevesebbet gondolko-
dunk, és inkabb vidaman azt tessziik, amihez kedviink van. Ahe-
lyett, hogy ujbol és ujbol mindent atbeszélnénk, elemeznénk és
tovabbra is olyan dolgokat tennénk, amelyek eddig sem vezet-
tek eredményre, inkabb maradjunk kovetkezetesen az .itt és
most”-ban. A japan szamurajok hét lélegzetvétel alatt hoztak
meg dontéseiket. Ha ennyi id6 alatt nem jutottak dulore, akkor
félretették az ligyet és massal kezdtek foglalkozni, mivel ugy
vélték, hogy vagy a feltételek, vagy 6k maguk még nem értek
meg a dontésre.

De gondolkodhatunk ugy is, mint Milarépa, a hires tibeti meg-
valosité, aki 900 ével ezel6tt a Himaldja egyik barlangjaban iil-
ve igy szolt tanitvanyaihoz: ,Minél zavarodottabb vagyok, an-
nal boldogabb vagyok. Minél biiszkébb vagyok, annal kemé-
nyebben tudok dolgozni.” Hagyjuk az érzelmeket tovahaladni,
és kezeljiik 6ket ugy, mint egy tartalmas nap végén a szomszéd
gyerekhad zsivajat - amig nem probaljak meg a kistestvériket
belegyomoszolni a husdaraloba, addig minden a legnagyobb
rendben van. Halljuk a zajokat, de mar nem vessziik 6ket komo-
lyan, haladunk tovabb, mikozben az érzelmek kedviik szerint
jonnek és mennek. gy az idétlen bolcsesség napja atragyog a
felh6kon, amint az annak idején Buddhaval is tortént.
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Ragaszkodas, fosvénység és mohosag

A ragaszkodas abbdl az elképzelésbél ered, hogy a rajtunk ki-
viil 1évo dolgok boldogga tehetnek minket. Azonban a leg-
tobb gond éppen szenvedélyes birtoklasi vagyunkbal fakad.
Hany haboru kitorése vezethet6 vissza arra, hogy valaki még
egy darabka folddel tébbet akart meghdditani! Ilyenkor nem
ismerjiik fel, hogy az dhitott targy vagy személy mulandd, és
tobbnyire értelmetlen dolgok utan futkosunk. Amint megsze-
reztiikk, amit akartunk, maris szaporodnak a gondjaink. Az
anyagi dolgok ugyanis nem tudnak hosszu tavon boldogga
tenni minket, hiszen amit megszereztiink, azt el is veszithet-
juk. Gorcsosen igyeksziink megtartani mindent, ahelyett
hogy élveznénk azt, amire vagytunk és belefeledkeznénk a
boldogsagba.

A parkapcsolatban ez a nagyon is emberi, zavard érzelem jelen-
ti azt a sziikséges ragasztot, amely megakadalyozza, hogy az el-
s6 probléma felbukkanasakor vilagga menjiink. Az igazi szere-
lemben azonban konnyedén és élvezetesen tudunk banni az ér-
zékiséggel, és ilyenkor a test és a beszéd a kolesonos dromszer-
zés eszkozévé valik. A vonzalom pedig gazdagitja és frissen tart-
ja a kapcsolatot.

A tulzott ragaszkoddas bezar és guzsba kot, nem hagy teret a ki-
bontakozasra, hiszen minden a parunk birtoklasa koriil forog.
Ilyenkor még egy-egy pillanatra is csak ritkan jelenik meg az
orom, mivel merevek vagyunk, és nem engedjiik levegohoz jut-
ni tarsunkat.

Ha nem teljesiil egy kivansagunk, akkor gondoljunk minden do-
log mulandésagara és kivanjunk masoknak is annyi jo érzést és
j6 benyomast, amennyivel mi magunk is rendelkeziink. igy ké-
pesek leszlink élvezni minden 6romet, anélkiil hogy nehézkessé
valnank és beszikiilnénk.
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Végso szinten azonban az idotlen boldogsagot csak a megvi-
lagosodassal érhetjiik el. Ezért van t6bb értelme 6romet adni
masoknak, és ezaltal elérehaladni az uton, mint mindendron
ragaszkodni a mulando élvezetekhez. Eletiink végén nem lesz
nagy jelentosége, hogy milyen pompaval fektetnek minket a
sirba.

A fokozodo ragaszkodas elobb-utobb fosvénységhez és moho-
saghoz vezet. Az érzelmeken keresztiil tudatunk erdésen koto-
dik az ahitott targyhoz, és ha mar a miénk, minden csak ko-
rilotte fog forogni. Ez a hozzadllas szegénnyé tesz minket,
még akkor is, ha a vankosunk huszezresekkel van kitomve.
Ahogy az igazi hatalom is abban nyilvanul meg, hogy nem
¢link vele, ugy a gazdagsaghoz is a nagylelkiségen keresztiil
vezet az ut. A Disney-rajzfilmekben és a vilagirodalomban -
példaul Dickensnél - létezik néhany felejthetetlen karakter,
akiket ez a tudati méreg mar teljesen eltorzitott. De jo példa
erre Gollam is A gyiiriik urdbol, akinek egyediil a ,Dragasza-
gom” létezik az életében. Minden emberi értéket elveszitett, és
a mohdsag teljesen eluralkodott rajta.

Az a mélyrol fakado kivansag, hogy valamiben megkapaszkod-
junk, nemcsak a kiilsé dolgokra vonatkozoan vagy az érzelme-
inkben nyilvanul meg, de abban a hajlamunkban is, hogy pilla-
natrol pillanatra meg akarjuk tartani azt, ami mar elmult, ahe-
lyett hogy azzal foglalkoznank, ami itt és most torténik.

De hogyan tud egy szerelmespar feliilkerekedni tulzott birtokla-
si vagyan, amikor a targyak sokszor olyan mutatésak és hasz-
nosak tudnak lenni, sot a szomszédok is elismerd pillantasokat
vetnek rajuk?

Csak kevesen rendelkeznek olyan karmaval, hogy az el6zo éle-
tekb6l hozott benyomasoknak koszonhetéen mindig mindeniik
meglegyen. Ezért egy parnak érdemes még idejében tudatosan
dontenie arrdl, hogy milyen értékeket tart fontosnak, és mennyi
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idot és bels6 gazdagsagot kivan targyakra valtani a vilag nagy
cserekereskedelmében. A jo koponydkat ezenfeliil az a kérdés is
foglalkoztathatja, hogy ki lehet-e fejleszteni az élet egészére vo-
natkoz6an egy olyan magasabb szintl beallitottsagot és latds-
modot, amely tulmutat a személyes korlatokon, illetve 1étezik-e
olyan végso lényegiség, amely minden megnyilvanulast jelent6-
ségteljesse tesz. Orisi szerencsénk van, ha olyan tanitast tala-
lunk, amely valaszt ad erre a kérdésre.

Nagy jelentéséggel bir egy kapcsolatban, hogy elég teret
hagyjunk egymasnak, és tisztaban legyiink azzal, hogy a ma-
siknak hol vannak az érzékeny pontjai, illetve mi az, ami
rank tartozik, és mi az, ami nem. Ha a feleség a férje kedvenc
csavarhuzojat probalja beleverni a betonfalba, a férj pedig a
feleség legfinomabb olajaval keni a motorja lancat, akkor
mindketten teljes meg nem értésbe iitkozhetnek. Ilyenkor el
kell telnie egy kis idének, mire felmeriil benniik az a gondo-
lat, hogy tulajdonképpen nagyon aranyos, amit a masik tett,
hiszen ugyanazzal a kézzel kovette el, amellyel annyi 6romet
okozott mar, s6t szerencse, hogy nem sériilt meg kozben.
Mindkettéjiik szamara hasznos, ha megtanuljik, hogy ne a
masik hibdival foglalkozzanak, ne tegyenek szemrehdnyaso-
kat egymasnak, inkabb probaljak meg beleélni magukat tar-
suk érzelmi vilagaba. igy a feleség konnyedén el tudja majd
magyarazni férjének, hogy mennyibe is keriil e nemes olaj
egyetlen cseppje. Ezzel a hozzééllassal megtapasztalhatjak a
mdsik nem csoddit, és gazdagabbnak érezhetik magukat, lat-
va, milyen sokszini is a vilag.

Az élet folyaman mindig jo, ha egy par emlékezik arra: a ragasz-
kodas, fosvénység és mohodsag legjobb ellenszere az, ha felismer-
jiik minden alkotott és sziiletett dolog mulandéséagat, és igyek-
sziink minden lény javara nagylelkiivé valni. gy a vagy lotusz-
virdgga valik, amely védelmez és taplal.
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Gydlolet, harag és ellenszenv

Ez a rendkiviil zavaré magatartas azért jon létre, mert az ego
meg akarja védeni magat. Az ellenszenv, a harag és a gyulolet
altalaban akkor keletkezik, amikor egy szamunkra kellemetlen
dolgot probalunk elharitani. Sok olyan ember, aki nem igazan
boldog, meglepéen gyorsan és pontosan meg tudja allapitani,
hogy mi az, ami nem tetszik neki. Ok leginkabb a hibakat és hi-
anyossagokat veszik észre, nem pedig a vilag gazdagsagat és sa-
jat lehetoségeiket.

Az croszak ¢s a harag nem az erd, hanem a sebezhetOség, a
csalodottsag és a félelem jelei. Csak a gydva ember valik ke-
gyetlenné, és képessé arra, hogy tobbedmagaval ratamadjon
kevés vagy akar egyetlen ellenfélre. A bator ember egyediil
jar, és ha megtamadjak, akkor is a leheté legkevesebb kart
okozza - nevelo célzattal. Megtorténik, hogy hidegvérrel ki-
noznak meg noket vagy férfiakat, kiméletleniil &sszeverik
vagy akar meg is gyilkoljak dket a gyilolet és a bosszu nevé-
ben. Az ilyen pillanatokban egy csoppnyi szeretet vagy ro-
konszenv sincs a tettes tudataban. Egy ilyen tett elkovetésekor
jonnek létre a legkdrosabb karmikus benyomasok. A szabad-
jara engedett gyulolet vagy harag nagyobb kart okoz barme-
lyik mas zavaro érzelemnél.

A harag fiitotte beszéd vagy cselekedet sohasem lehet bélcs.
Osi, tapasztalt kultirakban ezt igy fejezték ki: ,A bossza olyan
¢tel, amelyet jobb hidegen fogyasztani.” Van, akiben hirtelen
lobban fel a harag, és van, akiben lassan kezd izzani. Elég egy
apro szikra, s maris névekedni kezd. Ezért jobb minél korab-
ban zavaro érzelemként beazonositani, igy mar az elsé meg-
nyilvanulasaval dolgozni tudunk, mielott tul sok kart okozna.
llyenkor keriiljiik el a helyzetet, igy létrehozunk némi tavolsa-
got kozte és magunk kozott, de belatassal, szeretettel és egyiitt-
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érzéssel is elvehetjiik az erejét. Ha magunkkal és masokkal is
tirelmesek vagyunk, jo példank kovetokre taldl. Belatjuk majd,
hogy mindenki szeretne boldog lenni és jelentdségteljesen cse-
lekedni, de a nemtudas miatt gyakran hibazik. Ahogy azt is fel-
ismerjiik, hogy a diih, a harag és a bosszusag a helyzet folotti
uralmunk elvesztéséhez vezet. Egy kinos jelenet utan biztosan
belatjuk majd, hogy jobban kell vigydzni a tartasunkra. Ha ezt
sikeriil elmenteni a memoriankba, akkor mihamarabb felejtsiik
el a kellemetlen esetet. Senki sem tisztul meg attol, hogy to-
vabb hempereg a sarban, és hosszasan kesereg jelenlegi vagy
multbéli gyengeségein. Ez a viselkedés egyrészt 6nmarcangolo
maganyhoz vezet, masrészt eltakarja el6liink az ,itt és most”
nagyszeru lehetoségeit.

A gytildlet a legromboldbb az Gsszes zavaré érzelem koziil, igy
lehetéleg ne engedjiik megjelenni egy kapcsolatban, ahogy
azutan sem. Hiszen korabban a legmagasabb gyonyor pillana-
taiban olvadtunk egybe, képességeink szerint minden dromet
megosztottunk a masikkal, testileg és érzelmileg a legaprobb
részletekig megismertiik egymast. Ha ezek utdn egymdsnak
esiink, akkor az olyan, mintha sajat sziviinket tépnénk ki.
Minden koézosen elért eredmény semmibe vész. Az erdszak
barmely formadja el6bb vagy utobb megoli a szerelmet a par-
kapcsolatban. Szerencsére a nyugati tarsadalmakban a nék -
¢s ennek koszonhet6en a férfiak is - védelmet élveznek a to-
vabbi tamadasokkal szemben.

Hogyan lehet megalljt parancsolni ennek az érzésnek, ha mar
egyszer magatartasunkkal és szokasainkkal utat nyitottunk ne-
ki, és megengedtiik, hogy befészkelje magat az életiinkbe? Eb-
ben az esetben egyértelmii és hatékony modszerekre van sziik-
ség. Minél régebb dta dolgozik benniink és gyengit minket ez
a méreg, annal erésebb ellenszerre van sziikségiink. A ,forré
haragot” érdemes gyorsan jegelni: mar az els6é szotag kimon-
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dasakor ¢szre kell venniink, hogy hangosak vagyunk, és jobb
inkabb elhallgatni. Az 6kliinkkel pedig ne issilink, dugjuk in-
kabb zsebre. Kényszeritsiik magunkat arra, hogy valami masra
gondoljunk, hagyjuk el a szobat, fussunk néhany kort a haz-
tomb korul vagy oklozziik ki a homokot a bokszzsakbol... Jus-
son barmi az esziinkbe, a lényeg az, hogy haragunk kartyava-
ra minél elébb meginogjon és osszeddljon. Erzelmi szinten se-
githet, ha révidzarlatot idéziink el6, példdul azzal, hogy elkép-
zeljiik, amint a kedveslink nagy szenvedésen megy keresztiil,
vagy hogy holnap akar meg is halhat - ezért érdemes ovni és
megbecsiilni 6t.

Buddha idétlen tanacsai foleg a ,hideg haraggal” és annak lé-
lekrombolo hatasaval foglalkoznak. Buddha szerint azt kapjuk
vissza a tobbiektol, amit el6z0 életeinkben tettiink veliik, ez a tu-
das pedig elvagja a harag mérgezé gyokereit. A kellemetlen ta-
pasztalatok elégetik rossz karmankat, tekintsiik hat éket tiirel-
miink tanitomesterének. ., Tiirelem nélkiil nincs megvilagosodas.
Kellemetlen emberek nélkiil nincs tiirelem. Tehat nagyon ko-
szonjétek meg egymasnak a segitséget az uton!”

Daniaban puhanynak szamit az a férfi, aki kimutatja zavaro
érzelmeit, vagy egy né el6tt elvesziti az onuralmat (ezt lova-
giasan atengedjiik a holgyeknek, és nem tartjuk kinosnak, ha
ok élnek is vele). llyen helyzetekben tomor, hétk6znapi bol-
csességek segitenek emlékezni az eronkre: A kiskutya ugat,
a nagyoknak nincs sziikségiik ilyesmire.”, vagy ,A harag a
gyenge ember fegyvere, az ero0s ember megteszi, amit akar!”
Ha egy szerelmespar képes elkeriilni a felesleges surloddso-
kat, és megérti minden kiilsé és belsé dolog mulandosagat és
feltételekhez kotottségét, akkor szamos lény javara valhat. Ha
pedig mindekozben megfigyelik, és jobban megismerik kap-
csolatuk és sajat tudatuk mikodését, akkor a harag ragyogo
gyémantta valtozik.
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Féltékenység €s irigység

A féltékenység és az irigység abbol az elképzeléshol fakad, hogy
birtokolhatunk egy méasik embert, és masoknal tébb jogunk le-
het hozza. Az a félelem, hogy elvehetik t6liink, amit megszerez-
tiink, akar beteges viselkedéshez is vezethet (ilyen példaul tar-
sunk huszonnégy oras feliigyelete). Ilyenkor nem bizunk sem
magunkban, sem a kapcsolatunkban, és nem tudunk oriilni ma-
sok boldogsaganak, ezért megprobaljuk tarsunkat tavol tartani
veélt konkurenseinktol vagy esetleges szeret6itol. Ezzel azonban
éppen az ellenkezdjét érjiik el: szerelmiink bezarva fogja érezni
magat és elhagy minket.

A féltékenység a legnevetségesebb és legértelmetlenebb zava-
ro érzelem, mivel nem egy kozvetlen cselekedetre vagy konk-
rét helyzetre vonatkozik, raaddsul senkit nem juttat elényhoz,
még rovid tavon sem. Mindazonaltal igen kellemetlen és meg-
lepbéen kitartd. Akar ,taplalék” nélkiil is képes hosszu ideig
fenntartani ugyanazt az energiaszintet - gyakran minden va-
los alap nélkiil -, megkeseritve ezzel tarsunk és onmagunk
¢letét. Olyan, mint a tudat egyfajta betegsége, amely kiviilal-
16k szdmara nehezen érthet6. Jobban tennénk, ha inkabb
nagylelkliek és elégedettek lennénk. Ez azonban sajnos nem
mindenki szamara ilyen egyértelmid, mivel Onzésiink tudat
alatt nagyon erésen iranyit minket.

A féltékenység ellen j6 mddszer, ha tudatosan koncentralunk
sajat képességeinkre, és egy kis idot tarsasagban toltiink, laza,
kellemes hangulatban, elterelve ezzel figyelmiinket a problé-
marol. Ha sikeriil szert tenniink némi tébbletenergiara, kipuha-
tolhatjuk partneriinknél - lehetoleg jo humorérzékkel -, hogy
volt-e barmi alapja kedélyiink megingasanak, igy a jovoben
képesek lesziink jobban felmérni a helyzetet. A volt kommu-
nista orszagokban ma is igen gyakori jelenség a féltékenység,
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err6l tanuaskodik a kovetkezd orosz vicce is: LEgy férfi jo szol-
galatot tett egy tiindérnek, ezért a tlindér megjutalmazza: »Ki-
vanj valamit magadnak, és a szomszédod ennek kétszeresét
kapja majd tolem.« A férfi elgondolkodik, majd igy valaszol:
»VWedd el az egyik szemem vilagat!«”

A legmagasabb szinten ugy kezeljik a féltékenységet, hogy 6n-
zetleniil hatartalan boldogsagot kivanunk a szerelmiinknek. Ez
egy igen nemes hozzaallas, ami kivitelezheté ugyan, am az ese-
tek tobbségében ahhoz vezethet, hogy a forré kapcsolat testvéri
viszonnya alakul at. A koélcsénos vonzalom szintjének fenntar-
tasahoz jobb belatni, hogy minden lény boldog szeretne lenni, és
nagyon fontos szamukra a beteljesiilés. Igy egyiittérzés fejlodik
ki benniink, és jobban megértjiik tarsunkat. Ezek utan - egy
olyan vilagban, ahol allandoan szamtalan lénnyel keriiliink kap-
csolatba - minden azon mulik, hogy felismerjiik-e egymas se-
bezhetd pontjait, és a tovabbiakban tudunk-e vigydzni ezekre,
anélkil hogy sziikségszernien bebortonozve éreznénk magunkat.
Ahhoz, hogy ez sikerrel jarjon, mindkét félnek fejlodnie kell. Mi-
utan a féltékenység atalakul, ugy miikodik, mint egy kard, amely
bolcsen elvélasztja mindazt, ami nem egymashoz tartozik.

Biiszkeség

Ha jobbnak hissziik magunkat masoknal, az biiszkeséghez vezet.
De a .durva biiszkeség™ mellett egy sokkal veszélyesebb valfaja
is Iétezik ennek az érzésnek: a .mindent jobban tudé biiszkeség”.
Az el6bbi kdnnyen felismerhetd, hiszen annyira el vagyunk tel-
ve magunkkal, mint egy farktollait illegeté pava, ugyanakkor az
utobbi, amig minden jol megy, szinte ¢szrevehetetlen fatyolként
fedi be minden tapasztalatunkat.

Egyetlen mas érzelem sem tesz minket annyira maganyossa €s
oromtelenné, mint a buta, kizard biiszkeség. Kezelés¢hez elen-
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gedhetetlen az a felismerés, hogy a ,mennyorszag” és a ,po-
kol” a fiiliink vagy a borddink koézétt zajlik. Mindaz, ami szé-
munkra kulcsfontossagu, masoknak talan fel sem tiinik. Ha a
tobbieknek mindig csak a hibdira vilagitunk ra, szellemileg el-
szegényediink, mig ha inspiralonak és okosnak latjuk oket,
oromtelivé valunk. Az elébbi esetben mindig rossz tarsasagban
fogjuk érezni magunkat, és sem mi, sem a kérnyezetiink nem
vagyik majd a kicserélédésre. Ekkor ahelyett, hogy hagynank,
hogy a lehetoségek szabad jatéka meglepjen minket, és minden
helyzetben a legjobbat hoznank ki magunkbdl, dllandéan azt
kell megitélniink, hogy melyikiink a jobb. Viselkedésiink mes-
terkéltté valik, nehézkes lesz, és tavolsagot teremt. A biiszke-
ség legmegfelelobb ellenszere, ha tudatositjuk magunkban,
hogy mindannyian buddhatermészettel rendelkeziink. Ha meg-
értjiik, hogy minden lény ugyanarrdl az alaprél indul és ugyan-
azok a lehetéségek allnak rendelkezésére a fejlodéshez, akkor
biiszkeségiink elvesziti az erejét.

Egy parkapcsolaton beliil biiszkeségiinket mindenképpen ter-
jessziik ki tarsunkra is. Legyiink biiszkék ra vagy kettonkre, kii-
l6nben szét fog valasztani minket ez az érzelem, és versengés-
hez vagy hatalmi harchoz vezethet. Az ilyen viselkedés minden
jo stilust nélkiiloz, és nagyon rombolé hatasu. Helyette inkabb a
mindent magaba foglalé biiszkeséget ajanlanank mindenkinek.
Ha tudatosan csak arra figyeliink, ami masokban szép és jelen-
toségteljes, raadasul oriiliink is ezeknek, akkor mindenki fejlod-
ni fog, és végtelen sok jot tudunk megosztani a vilaggal. Egy
szerelmespar és egy egyediilallo ember is nagyon kdézel jar a bol-
dogsaghoz, ha konnyen felmeriil benne a gondolat: ,Nézd csak,
mi mindenre vagyunk képesek!”. Ezzel a hozzaallassal egy egy-
madsra teljesen nyitott és egymast kiegészité par ugy ragyog,
mint egy maréknyi csiszolt dragako.
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Am minden, amirdl eddig szo esett, csak a levegében logna, ha
a szanalmas zavaro ¢érzelmek ¢és a sok faradsaggal alkalmazott
ellenszerek csupan egymast valtandk a kellemes és kellemetlen,
feltételekhez kotott, és ezért mulando allapotok kozott. Ez azt je-
lentené, hogy egyfolytaban ingadozunk az 6rdogok és istenek, a
rossz ¢s a jo kozott, veégelathatatlanul kiuszkédve, minden veég-
s6, 6nmagaban nyugvo megvalositas nélkiil. Ekkor az ut és a cél
is egyarant feltételekhez lenne kotve.

Am létezik valami tobb is ennél a szinhaznal - ezt mutattak meg
nekiink minden idok buddhai. Zavaro érzelmeinkkel dolgozva
felfedezhetiink egy tiikrot a valtakozo képek mogott, egy moz-
dulatlan tengert a hullamok alatt, olyasvalamit, ami 6nmagaban
nem rendelkezik dologi tulajdonsagokkal, mégis tudataban van
mindennek, és most is éppen sajat szemiinkon keresztiil tekint a
térbe. Ez a tapasztalo az egyetlen, akiben bizhatunk, akinek lé-
nyegisége elpusztithatatlan, ¢és akit a meditacio segitségével is-
merhetiink meg.






Meditacios gyakorlat

A Nagy Uton végzett meditaciok foként a jovére iranyulnak. Meg-
felelé szokasokat és hozzaallast fejlesztenek ki, amelyek iranyitjak
a viselkedésiinket, ha mar tényleges erére tettiink szert az aton.
J6 benyomasokat iltetiink el veliik a tudatunkban, hogy képesek
legyiink természetes modon segiteni masokon. A kdvetkezé medi-
taciéban egy kellemetlen dolog, a szenvedés felé iranyulunk, hogy
aztan minden |ény javara szeretetté alakitsuk at. A szenvedés nem
tehet benniink kart, ha tisztaban vagyunk azzal, hogy az ,én" nem
létezik. A Nagy Ut ezen alapmeditaciojanak a célja, hogy egyiitt-
érzést fejlessziink ki masok irant.
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A NAGY SZERELEM TITKA

Teljességre vagyva

Szerelemrdl akkor beszéliink, ha tébbet akarunk adni, mint
kapni. Szerelmesként a legf6bb vagyunk, hogy boldogok le-
gyiink valakivel, és mindig készek vagyunk arra, hogy jot
tegyiink vele. Alapvetéen pozitivak és minden uj dologra
nyitottak vagyunk, minden pillanatunk gazdag és oromteli.
A szerelem tiikrében minden lehetségesnek tinik, a szerelem
talmutat az dsszes korlaton.

A szerelmet legtobbszor nagyon személyes és kivételes dolognak
éljiik meg. De ha alaposabban megfigyeljiikk ezt az érzelmet és a
hozza tartozo viselkedésformakat a vilagban, lathatjuk, hogy
sokfélesége ellenére nagyon hasonlé médon nyilvanul meg, bar-
mennyire is egyediilallonak tapasztaljuk, ha beleszeretiink egy
csodalatos arcba. Mikor megnyilunk a masik felé, ugy érezziik,
hogy valami mély, bensoséges kapocs fiiz 6ssze minket, és 6rii-
liink annak, hogy az ebbdl fakado jo érzés masokat is megérint.
A szerelmet mar Platon is a teljesség iranti vagyként hatarozta
meg. Az tjdonsiilt szerelmesek szamdra nyilvanvaléva valik az
a tény, ami voltaképpen mindig is ott volt az orruk elétt, hogy
egyediil senki sem képes igazdn boldogga valni. Minden min-
dennel Osszefiigg, ¢s minden torténés masokat is érint. A szere-
lem a legfébb oka annak, ha oromteli emberek vesznek minket
koriil. Barataink és sziileink is oriilhetnek a kapcsolatunknak, de
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akar a szomszeédasszony is gondolhaga ugy, hogy milyen szép
par lett belélink.

Amikor egy gazdag és dsszetarto szerelem kezd kiteljesedni, egy-
re inkabb képesek vagyunk minden ¢rzelgosség nélkil szemé-
Iyen tulinak latni az erételjes tapasztalatokat. Ezzel hatékonyan
megszabadulunk attol a hajlamunktol, hogy ¢énc¢kes idonket el-
varasokra pazaroljuk, vagy hogy a feltételekhez kotou élme-
nyektol figgjink. Ha készek vagyunk arra, hogy ¢letiinket egy
fejlodési folyamatként lassuk, akkor természetes lesz szamunkra,
hogy a kellemes ¢lményeket megosztjuk masokkal, a rosszakbol
pedig tanulunk. Ha ezenfeliil elkertiljiik a zavaro érzelmeket is,
akkor egyre tobb tudatos tér bontakozik ki tapasztalataink ko-
zOtt és mogott.

Mérhetetlen nagy szerelem

Mit eredményez egy gazdagito, adni vagyo szerelem? Az ilyen
szerelem alapja a vonzalom, éltetdje pedig az oromteli kicserélo-
dés. Kedveljiik egymast, ¢és a legjobbat hozzuk ki magunkbdl.
Amit kiilon-kiilon beletesziink a kapcsolatba, az jol kiegésziti egy-
mast, és mindketten tanulunk beldle. A talalkozas nagyon kozvet-
len ezen a szinten, hiszen lelkesedésiinket, felismeréseinket és tes-
tiinket egyarant megosztjuk egymassal, igy mindketten gazdagab-
ba valunk, és élvezziik az egyiittlét gyiiméleseit. A boldogito sze-
relem, amely felszabadit és feltolt minket, négyféle formaban je-
lenhet meg. Az élet minden teriiletére vonatkozéan magaba fog-
lalja az erofeszités nélkili kicserélodést (adni vagyast), az egyiitt-
¢rzést, az atérzo oromet ¢s a megingathatatlan elfogulatlansagot.
Buddha minden lénynek azt kivanta, hogy a szeretet mind a
négy formajat valositsak meg, mivel ezek a megvilagosodas koz-
vetlen feltételei. Minél tobb szeretetet tudunk kifejleszteni, az
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élet annal egyszeriibb lesz, hiszen nem lesziink tobbé olyan kony-
nyen sebezhetdk, és ritkabban reagalunk az ,igazsagtalansagok-
ra”. Mas szemmel fogjuk nézni baratainkat és ellenségeinket, ta-
gul a barati koriink, és a valtozasokat is egyre kiegyensulyozot-
tabban fogadjuk. Vonzdk lesziink masok szemében, hiszen min-
denki élvezi a szeretetteljes odafigyelést. A szerelem megnyit
minket, igy minden lény szdmadra sokkal hasznosabbak lesziink.
Szamos buddhista meditacionak az a célja, hogy megvalositsuk
a szeretet négy formajat, amelyeket a buddhista szovegek négy
mérhetetlennek neveznek. Buddha kivansagai klasszikus megfo-
galmazdsban ezekkel a szavakkal segitik a gyakorlast:
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SZERETET

Legyen minden |ény boldog, és rendelkezzen
a boldogsag okaval!

Alapvetéen minden ember szeret adni. Természetes dolog masok-
kal és magunkkal jot tenni, és minden, ami ezzel kapcsolatos, bol-
dogsagot sziil. Az anydk segitik gyermekeiket, a férfiak megvédik
csaladjukat, a szerelmesek pedig kolesonosen tamogatjdk egy-
mast, ahogy a szomszédok és a munkatarsak is. A kblcsonds nyi-
tottsag ¢s az egymas fel¢ fordulds hatasara az .¢n” és a .1e” ket-
tossége a .mi" egyscégeéve olvad dssze. Egyre kisebb jelentoséggel
bir minden, ami elvalaszt minket, ¢s ez gazdagitoan hat a szere-
lemre. A fenti kivansag abbol a hozzaallasunkbol fakad, hogy sze-
relmiinknek a leheté legtobb boldogsagot kivanjuk. Annyira von-
zodunk egymashoz, hogy masra sem tudunk gondolni, igy testiin-
ket, beszédiinket ¢és tudatunkat egyarant bevetjik annak érdeké-
ben, hogy oromet okozzunk egymasnak. A legmagasabb szinti
boldogsag az agyban kozosen toltott idd, mivel ilyenkor egészen
kozvetleniil ajandékozzuk meg egymast. De a beszéd is igen jelen-
toségteljessé valik, ha arra hasznaljuk, hogy batorsagot ontsiink a
parunkba, biztositsuk 6t a szerelmiinkrol, ¢s a kozelség ujabb és
ujabb szintjeit épitsiik fel. Ettol megndé a kapcesolaton beldli biza-
lom, és az igy megjelend térben olyan uj tulajdonsagok fejlodhet-
nek ki, amelyek komyezetiink szamara is hasznosak lehetnek. En-
nek ismertetojele az, hogy sok lényt tesziink boldogga.

Vonzalmunk és osszetartozasunk kifejezésére meég akkor is elég
alkalmat talalhatunk, ha egy régata tarto parkapcsolatban éliink,
¢s a munka, a csalad és a megszokasok a kelleténél nagyobb
sullyal vannak jelen az életiinkben. Mindig akadnak pillanatok,
amikor éreztethetjiik szerclmiinkkel, hogy mennyire értékeljik
ot a hétkoznapok forgatagaban is. Ezek ¢ppugy lehetnek biztato
szavak egy faraszto munkanap elott, mint a meghitt gyengédseg
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gesztusai egy hosszu autéuton. Ha egyiittélésiink soran sikertil
oromteli kozelségben maradnunk egymas testével, teljes szerel-
mi életet élniink, és alapvetéen a szép dolgokat vessziik észre,
akkor tarsunk és kornyezetiink egyardnt ragyogni fog. A szere-
lem e formajaban természetes, hogy életiinket baratsagos és nyi-
tott modon, elvarasok és korlatozésok nélkiil osztjuk meg egy-
massal, s mindig a legmagasabb szinten latjuk a mésikat.

[me egy gyakorlat, amely t6bb szeretet kifejlesztésére tesz min-
ket képessé.

Ha tarsunkra mar kénnyedén sugarozzuk szeretetliinket, akkor
kovetkezd lépésként irdnyitsuk ugyanezt a nyitottsagot és fi-
gyelmességet kozeli hozzdtartozdinkra és ismerdseinkre. El6szor
csak képzeletben tegyiink igy, majd a gyakorlatban is. Ha ez si-
keriilt, akkor fokozatosan vonjunk be mas embereket, azokat is,
akikkel nehézségeink vannak. Végiil terjessziik ki a szeretetet
valamennyi lényre.

Ha a szeretet e formajat nem tudjuk egy konkrét partnerhez kot-
ni, akkor - mint az a buddhista gyakorlatokban szokas - egy-
szerten képzeljiik magunk elé édesanyéankat, aki meleg szivvel,
onzetleniil életet adott nekiink, és felnevelt minket.

EGYUTTERZES

Legyen minden lény mentes a szenvedéstol
és a szenvedés okatol!

A szeretet masodik, hasznos forméaja az egyiittérzés. Ha felismerjiik,
hogy a lények mennyire sebezhetdk, és mennyire képtelenek tavol-
sagot tartani az érzelmeiktdl, amelyek gyakran kegyetleniil elural-
kodnak rajtuk, akkor azt kivanjuk, barcsak megovhatnank oket.
Ilyenkor azzal tudunk a legjobban segiteni rajtuk, ha elvarasok nél-
kiil, jelentoségteljes dolgokat adunk vagy tesziink szamukra. Az 6n-
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zetlen szeretethdl szarmazo tobblet egyszerre fejleszti mindkét fél
eros oldalait - azct is, aki ad, ¢s azét is, aki kap -, ¢s mindannyiunk
szamara elonyos. A nagylelkuseég szamyakat ad komyezetiinknek,
¢s az emberek elobb vagy utobb felfigyelnek ra. Kis ido elteltével az
clvarasok nélkili egytittérzes .ragados” példava valik, és [épésrol 1é-
pésre a tobbiek is kifejleszthetik ezt a hozzaallast.

A Kozel-Keleten sziiletett hitvallasok, amelyek t6bb mint ezer
éve tartjak befolyasuk alatt Eurdpat, nehezen tudjak megkiilon-
hoztetni a sajnalatot ¢s az egyltittérzest. Hat még az onfelaldo-
zast! Ahhoz, hogy segiteni tudjunk valakinek, természetesen is-
merniink kell az adott helyzetet, ugyanakkor senkinek sem jo, ha
a masikkal egyiitt mi is beleesiink ugyanabba a ,verembe”, és
igy képtelenck lesziink atlatni a helyzetet. Aki szeretne masok-
nak segiteni, az emelje onértékelésiiket azzal, hogy olyan erds-
ségeikre mutat ra, amelycket mindenki képes kifejleszteni maga-
ban. A sajnalat azt jelenti: .Valdjaban ¢én sem hiszem, hogy
sikeriilhet neked.” Az egyiittérzés viszont mindenkiben felszaba-
ditja az erét ahhoz, hogy megbirkozzon sajat életével. Ha egyiitt-
érzéssel ¢és a helyzetnek megfeleléen cseleksziink, akkor nem
adunk teret annak az egészségtelen hozzadllasnak, amely kény-
szeresen segiteni akar masokon.

Egy buddhista szamara az egytittérzés azt a mindenkit 6sszekoto
bizonyossagot jelenti, hogy noha az ¢let tele van meglepetésekkel,
mindannyiunk lényegisége ugyanaz - sebezhetetlen tér. Buddhis-
taként egyrészt megtanuljuk jozan ¢sszel megérteni ¢€s elkertilni a
gyengeség okait, masrészt tudjuk, hogy el6zé életeink sordn mi
magunk is szamtalanszor jartunk mar hasonlo cipoben, de meg-
birkoztunk a nehézségekkel. Igy minden oldalrol megértjiik a kel-
lemetlen helyzeteket, ¢s parunkkal egyiitt kétszer annyi beleérzés-
sel tudunk segiteni. Az egyiittérzés mindaddig felszabadit, amig
halaval ¢ljik meg az egységet, és megtalaljuk azt a tertiletet, ahol
a legjobbat hozhatjuk ki magunkbol. Ez akkor lehetséges, ha gon-
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dolatainkba nem férk6zik be az az elképzelés, hogy mi vagyunk
az, aki ad, a masik pedig fiigg t6liink, mint egy allando tigyfél
vagy aldozat - vagyis ha nem keresiink senkit a passziv befogado
szerepére. Az emberekre bomlaszté hatassal van, ha az allam szo-
cidlis halojat kihasznalva megelégszenek azzal, hogy életiik vége-
ig masok gondoskodjanak réluk anélkiil, hogy barmit is tennének
sajat fejlodésiikért, vagy barmit is teljesiteniiik kellene a vilagban.

ime egy gyakorlat, amely tobb egyiittérzés kifejlesztésére tesz
minket képessé.

Ha egészséges egyiittérzést szeretnénk kifejleszteni magunkban,
akkor képzeljik el, hogy szerelmiink vagy edesanyank nehéz
helyzetbe keriilt. Egyfelol azonnal meg akarjuk sziintetni a szen-
vedését, masfeldl onalléva szeretnénk tenni 6t. Ha valéban egyiitt
érzok vagyunk a hozzank kozel allo emberekkel, akkor érezni
fogjuk, ahogy szeretetiink fokozatosan kiterjed baratainkra, el-
lenségeinkre és végiil minden lényre.

A buddhista tanitasok szerint szdmtalan eddigi életiink soran
valamennyi lény volt mar az anyank vagy az apank, és valami-
kor mi is voltunk mar az 6 sziileik. E szamos kapcsolat és kdzos
¢lmény sok lehetdséget ad arra, hogy segitsiink masokon. Ren-
geteg elony szarmazik abbdl, ha megfelelé modon tessziik ezt.

ATERZO OROM
Legyen minden Iénynek része a valddi boldogsagban,
amely mentes a szenvedéstél!

Az egészséges szeretet harmadik valfajara az atérz6 6rom kife-
Jjezés a legtalalobb. Ez annyit jelent, hogy oriiliink, amikor mas-
sal valami jo torténik, akar hasznunk szarmazik beléle, akar nem
- ha példaul valahol a vildgban a muszlim nék tobb szabadsa-
got kapnak, vagy ha kozvetlen kérnyezetiinkben partneriink si-
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kert ¢r el a szakmajaban. Ha megnyilunk masok boldogsiaga fe-
l¢, vagy orulunk annak, hogy ¢letiik konnyebbé valt, akkor az
irigyseg, a felickenység ¢s mas, zavaro érzelmek onmaguktol fel-
oldodnak. Nagyszert dolog, amikor néha képesek vagyunk ma-
sok javara haueérbe szoritani sajat igényeinket. Példaul ha ked-
venc téveésorozatunk helyett kettesben vacsorazunk a parunkkal,
vagy lemondunk egy tovabbképzést, mert tarsunk komoly szak-
mai kihivas elott all, és sziiksége van a segitségiinkre, vagy ra-
beszéljiik partneriinket a tovabbtanulasra, holott ez a kozosen
toltott ido rovasara megy, vagy akar idonkeént levessziik szerel-
miink vallarol a gyerekekkel kapcsolatos terheket, hogy legyen
egy kis ideje magara... Hosszu tavon ezek a gesztusok sok teret,
tobbletet és erot adnak egy parkapcsolatban.

Az atérzo orom eroteljesen osszekot minket egymassal. Ennek leg-
latvanyosabb példdja Kéz¢ép-Europaban a berlini fal leomlasa volt
1989-ben. Akinek egy csepp vér is csorgedezett az ereiben, képte-
len lett volna nem o6riilni annak lattan, hogyan aramlanak a bol-
dogsagtol ragyogo emberek Nyugat-Berlinbe, a szabadsag felé.
Mindannyiunk szamara jol ismert tény, hogy a feltételekhez ko-
tott boldogsag igencsak rovid életi. Ez a tapasztalat pedig ahhoz
a kivansaghoz vezet, hogy minden lény jusson el a végsé bol-
dogsaghoz, sajat tudata felismeréséhez. Azok a jo benyomasok,
amelyeket masokkal megosztunk, sajat tudatunkban is elrakta-
rozodnak, ¢s mi magunk is egyre gazdagabba valunk altaluk.
Egyre jobban elhalvanyul az .én” ¢és .te” elvalasztottsaganak
képzete, és akarcsak a szerelem és az egyiittérzés esetcben, en-
nek hatasara egyre szabadabba valunk.

Ime egy gyakorlat az atérz6 orom kifejlesztésére.

Elképzeljiik, amint a vilag megjelenik a térben, az emberek min-
denfel¢ boldogsagot és fejlodést tapasztalnak, mi pedig oriilink
ennek. Majd azt kivanjuk. hogy egyre tébb jo t6rénjen veliik.
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ELFOGULATLANSAG

Rendelkezzen minden lény a teljes elfogulatlansaggal,
amely mentes a kotédéstdl és az ellenszenvtél!

Az elfogulatlansdg nagyon nemes érzelem, a szeretet korona-
ja. Barmilyen lehetetleniil is viselkedjenek az emberek, és
akarmennyire elképesztd tetteket is hajtsanak végre, végso
szinten minden lény magaban hordozza az 6sszes megvilago-
sodott tulajdonsagot. Sem a tudatot, sem a benne rejlé képes-
ségeket nem lehet tonkretenni vagy elpusztitani. Az elfogulat-
lansag nem tompasagot vagy érdektelenséget jelent, hanem
azt a kivansagot és igyekezetet, hogy minden lényen elfogu-
latlanul segitsiink. Ha egyszer rajottiink arra, hogy mindenki
ugyanazokkal a lehetoségekkel rendelkezik, csak mds-mas k6-
rillmények ko6z6tt €l, akkor képesek lesziink megkiilonboztetés
nélkiil tekinteni minden lényre. Tehdat nem ragaszkodunk
azokhoz, akiket szeretiink, és nem utasitjuk el azokat, akiket
nem kedveliink. Ez a mindent magaba foglalé nyitottsag egy
nap majd lehetévé teszi szamunkra, hogy minden lény javara
valjunk. E megértéssel minden munka alapvetden jelentoség-
teljessé valik - még a legproblémasabb ,iigyfelekkel” is. Bar-
mi torténjek, probaljuk meg minden helyzetben szem el6tt tar-
tani a végso célt: minden lény boldogsdgat.

Megfigyelhetjiik, hogy a szerelmesparoknal - kiilénosen azok-
nal, akik mar régota vannak egyiitt, és sok mindenen mentek
keresztiil k6zdsen - a fent emlitett, mély bizonyossag alapve-
t6 tulajdonsagként van jelen. Ha ezt nekiink is sikertil kifej-
leszteniink, és ennek megfelel6 érettséggel banunk egymdssal,
akkor csupdn egy kis lépést kell megtenniink ahhoz, hogy
mindezt a tobbi emberre is kiterjessziik. Legyiink ovatosak az
olyan helyzetekkel, amelyekkel masok kénnyen visszaélhet-
nek - mint példdul a pénzkdlcsonzés -, de ezenkiviil batran
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élvezhetjiik azt a felismerést, hogy minden tokéletes tulajdon-
sag ott rejlik valamennyi lényben. Attdl a pillanattol kezdve,
hogy ez a felismerés megjelent benniink, mindig jo tdrsasag-
ban lesziink.

Az elfogulatlansag kifejlesztéséhez idozziink a pillanatban, ne
tereljiik a dolgokat személyes sikra, legyiink tudataban a mulan-
dosagnak, és annak, hogy minden lény buddhatermészettel ren-
delkezik.

A négy mérhetetlen

SZERETET
Kivétel nélkiil minden embert kedveliink - barmit is tesznek,
mondanak vagy gondolnak -, és boldogsagot kivanunk nekik.

EGYUTTERZES

Tudjuk, hogy mindenki tapasztalja a szenvedést, fiiggetleniil at-
tol, hogy milyen életkdriiimények kdzott él. Minden Iénynek azt
kivanjuk, hogy szabaduljon meg a szenvedéstdl, és ennek megfe-
leléen cseleksziink.

ATERZO OROM
Oriiliink masok boldogsaganak, és azt kivanjuk, hogy ez az illa-
pot maradando legyen szamukra.

ELFOGULATLANSAG

Nem vagyunk foglyai tébbé olyan zavard érzelmeknek, mint a
ragaszkodas és az ellenszenv, és tudataban vagyunk annak, hogy
minden lény buddhatermészettel rendelkezik.
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Szeretd Szemek (szkr. Avalokitésvaro, tib. Csenrézig) minden
buddha egyiittérzését jelképezi. Leggyakoribb megjelenési forma-
ja fehér szind, négykary. Rajta fogunk meditalni. Nem imat inté-
zlink hozza, hanem eggyé valunk vele annak érdekében, hogy tel-
jesen megvaldsitsuk egyiittérzését és szeretetét.

A négy kar azt jelzi, hogy nem vilagi jelenségrél van szé. Ezek
szimbolizaljak a szeretet négy formajat: a szeretetet, az egyiittér-
zést, az atérz6 oromet és az elfogulatlansagot. Jelképei (a kris-
talymala, a kenddk, a I6tuszvirag stb.) és ezek jelentései szavak
nélkiil is hatassal vannak a tudatalattinkra.

Mantrajanak, az OM MANI PEME HUNG-nak, oriasi jelentsége
van. Nepalban és Tibetben ez a leggyakrabban ismételt mantra,
sok helyen kovekbe vésve is lathato. Amikor a buddhistak a sztu-
pdk kozelében talalhato imamalmokat porgetik az 6ramutato ja-
rasaval megegyezG iranyban, vagy keziikben forgatjak ezek kisebb
véltozatait, esetleg malat hasznalnak, akkor minden forgatasnal
kivansagokat tesznek valamennyi lény javara. A mantranak
ugyanez az értelme a meditacid kozben is.






A Szereté Szemek megjelenitése, a mantrabdl sugarzo fény ra-
gyogasa, és a mantra egyideji ismétlése megnyitja a tudatunk-
ban rejlo, egyiitt érzo tulajdonsagokat. Az egyes szotagok kiejté-
se csokkenti az énképzet zavard erejét, és megnyitja a teret az
egylittérzés kiterjesztésére.

A meditacioé utan arra toreksziink, hogy ezt az érzést minél tovabb
fenntartsuk, és noveljiik a Iények iranti egylittérzésiinket.
Szeretd Szemek abban a pillanatban megjelenik, amint ragondo-
lunk. Ezt kévetben egy nagyon egyszeri elmélyiilési szakasz ko-
vetkezik, amelyet alkalmazzunk egylittérzéssel, és azzal a kivan-
saggal, hogy ez az érzés terjedjen ki minden Iényre. Remélem,
hogy ez a meditacié mindenki hasznara valik.

Szereto Szemek
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A boldogsag hozzaallas keérdese

Minden kapcsolat alapja a megfeleld tudati hozzaallas. Egy kap-
csolat sikere nagymeérnékben azon mulik, hogy mennyire va-
gyunk képesek a masik fél boldogsagat sajatunk cl¢ helyezni. Az
allando 6nzés ¢s a szuk latokora gondolkodas elobb-utobb veget
vet minden oromteli allapotnak. Ha viszont képescek vagyunk
parunk javat ¢s fejlodését fontosabbnak tartani a magunkénal,
akkor mindketten gazdagabba valunk. Leginkabb azonban akkor
fejlodiink, ha a kozosen véghezvitt, hasznos tetteink altal bonta-
kozunk ki. Ha kapcsolatunkat tudatosan apoljuk, akkor mély bi-
zalmat fejlesztlink ki egymas irant, gyarapitjuk a kozos, jo be-
nyomasokat, ¢s erositjiilk magunkban a képességet arra, hogy mi-
nél tobbet tudjunk adni. Ha felismerjik, hogy parunk mennyire
vagyik a boldogsagra, ugyanakkor mennyit szenved a zavaro ¢r-
zelmektdl és a téves clképzelésektol, akkor ebbdl a tapasztalathol
meritve nagyon sok embernek tudunk gyakorlati segitséget nyuj-
tani. igy masokkal is Gsztondsen torodni kezdiink.

A szerelem muvészete abban dll, hogy elengedjiik a masikat, és
teret adunk neki. Az igazi szerelemben a szabadsag ¢s a fejlodes
izét ¢rezziik, ¢s kapcsolatunk mentes minden ragacsos kotodeés-
tol. Azok a tettek €s ¢rzelmek éltetik, amelyck révén egyiitt ta-
nulhatunk ¢s fejlodhetiink. Fontos szamunkra, hogy parunk bol-
dog legyen, és a kornyczetiinkben €lok is jol érezz¢k magukat.
A szerelem akkor mukddik, ha tarsunkat nem uralni ¢s korlatoz-
ni akarjuk, hanem képesck vagyunk megmutatni azokat a tulaj-
donsagokat, amelyckkel eredendéen rendelkezik - az erdt, a
szépséget ¢s a lehetdségeket -, majd ezeket egyiitt sugarozzuk ki
a térbe. Egy parkapcsolatnak lehetoveé kell tennie, hogy elindul-
junk a magunk valasztotta fejlodési iranyba. Ha ily modon
egyiitt maradunk, akkor érett a kapcsolat, ha pedig elvalunk, ak-
kor egy kovetkezo cletben igaz baratként fogunk ujra taldlkozni.
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Mindig ellenorizzik tehat, hogy gondolunk-e masokra, vagy
csak magunkra figyeliink, és hogy sikeriil-e tullépniink az ,én”
és ,te” kettGsségen. Igy jon létre az a boldogsag, amely nem fiigg
masoktol.

Sok parkapcsolatban az a legfébb veszélyforras, hogy a nagy
szerelem kozepette kirekesztjiik a tobbieket, és keveset érintke-
ziink a kiilvilaggal. Az ¢jszakak szoljanak ketténkrdl, de nappal
nyissunk a vilag felé is, és teremtsiink emberi gazdagsagot. Ha
ezt nem igy tessziik, a korlatozott informacioaramlas vagy an-
nak teljes hidnya elbizonytalanitja a kapcsolatainkat, és a vég-
eredmény a szellemi szegénység - mai szoval élve az unalom -
lesz. Fontos tehat, hogy mindig tisztaban legyiink a fejlemé-
nyekkel mind a kapcsolaton beliil, mind az élet egyéb teriilete-
in, és figyeljiink arra, hogy ne csak a felszinen legyiink haszno-
sak masok szamadra, hanem jelentdségteljesebb szinteken is.
Kiilonosen azokkal a jelenségekkel foglalkozzunk, amelyektdl a
politikusok elfordulnak: példaul az egyes tarsadalmi rétegek szii-
letési ratdjaval, a nok egyenjogusagaval, az emberi értékek és a
szabadsag hosszu tavu fenntartdsaval orszagunkban. Ha
messzebbre tekintiink pillanatnyi kényelmiinknél, észrevehetjiik,
hogy az események, a tettek és az értékek nem 6nmagukban jok
vagy rosszak, inkabb aszerint osztalyozhatok, hogy hosszu tavon
boldogsaghoz vagy szenvedéshez vezetnek-e. A legtokéletesebb
vivmany feltételei csak ugy bontakozhatnak ki, ha rendelkeziink
kello torténelmi jartassaggal, amely segit elkeriilni az id6pocséko-
last és a zavarodottsagot - ez a vivmany pedig nem mads, mint a
mindenkire egyforman ragyogo, kiteljesedett ember. Ha nem tud-
Jjuk biztosan, hogy milyen iranyba induljunk, tegyiik fel magunk-
nak a kovetkezd kérdést: ,Mi az, ami 6tven év mulva a legtébb
embernek a legnagyobb szabadsagot és boldogsagot hozza?”.
Sajat magunk szamara pedig az eredményez igazan jelentoseg-
teljes valtozast, ha kedvesiinkkel egyiitt minden lény javara az
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egyetlen allando forrashol meritiink, vagyis ha egytitt tapasztal-
juk meg tudatunk természetét. Hiszen csak a tudat képes a bol-
dogsag megtapasztalasara. A gazdag parkapesolatok ezenfeliil
abbol az erds kivansaghol is taplalkoznak, hogy a tudatot meg-
ismerve sikertiljon minden Iény javara valniuk. Az cgymas felé
megnyilo emberek kozott [étrejon egy osszekotd hid, amely elve-
zet ahhoz az dllapothoz, ahol a .mi” mar minden Iényt magaba
foglal. Errol olvasni is jo, de még jobb megtapasztalni. Raadasul
ez a hozzaallas segitséget nyujt a szorult helyzetek megoldasaban
is, hiszen ha csak magunkra gondolunk, akkor problémaink van-
nak, ha viszont masokra, akkor feladataink. Ez adja a hajtoerejét
azoknak a csodalatos parkapcsolatoknak, amelyek a "70-es évek
ota viszik elore a buddhizmust Nyugaton. Azt a boldogsagot
eredményezd magatartast, amikor azt kivanjuk, hogy képesek
legyiink masokat boldogga tenni, ¢s meg tudjuk értetni veliik
e boldogsag okat, megrilagosodott hozzdadllasnak nevezzik.
A buddhizmusban egy belso igéret segit nekiink abban, hogy ezt
az ¢letiinket jelentoségteljessé tevé hozzaallast akar nagyobb
nyomas ellenére is képesek legyiink megtartani. Hatékonyan
megvéd minket attol, hogy korlitozzuk, esetleg feladjuk e meg-
szabadito tudati bedllitottsagot, és visszaessiink egy masoktol el-
valaszto, szegényesebb lataismodba. Egyre inkabb megérjik,
hogy minden Iény szamit, belatjuk, hogy sajat fejlodésiink a leg-
jobb példa masok szamara, ¢s fokozatosan felhagyunk az artal-
mas tettekkel ¢s szokasokkal. Ezutan tudatosan clkezdiink mér-
hetetlentil sok jo benyomast tltetni a tarhaztudatunkba, ¢és min-
denki szamara hasznos ¢letet élni - erre a Nagy Ut és a Gyémant
Ut buddhizmus sok hasznos és gyors modszert kinal. Ez a maga-
tartas, a sok meditacio ¢s a legmagasabb szint latasmod egyiit-
tesen vezet a megyvilagosodashoz. A bodhiszattraigéretet -
amelynek soran megfogadjuk, hogy minden Iény javara elérjiik a
megyvilagosodast, ¢s sziintelen erovel ¢s kitartassal dolgozunk
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maradando boldogsagukért - leginkabb egy megvaldsitott tanitd
jelenlétében érdemes letenni. Ez a hozzaallas értelmet ad, és tav-
latokat nyit életiinkben. A bddhiszattva egy olyan buddhista gya-
korlo, aki azért fejlodik és éri el a megvilagosodast, hogy minden
lény javara valjon. Ha rendelkeziink ezzel a személyes szinten ti-
li hozzaallassal, akkor azok a tanitdsok lesznek megfelelok sza-
munkra, amelyeket Buddha koriilbeliil 2550 évvel ezel6tt a
Bddhgdja kozelében 1évo Radzsgir-hegyen adott. A Nagy Ut gya-
korlasahoz tehat sziikséges némi érettség és tobbletenergia.

Az évszazadok folyaman lényegében haromféle megkozelitési
mod alakult ki azt illetéen, hogyan lehet elvezetni a lényeket a
megvilagosodasig. Az els6 a kiradly példdja, aki elébb megerdso-
dik, és hatalomra tesz szert, hogy aztan késobb segiteni tudjon
masoknak. Ugy gondolja, hogy akkor tud hatékony lenni, ha
mar elég er6s hozzd. Befolyasaval, tudasaval, gyézelmeivel és
dicséséges tetteivel lelkesiti a Iényeket. Ez a hozzadllas figyelhe-
t6 meg a legtébb csalddapan, aki a karrierjét épiti, hogy a késob-
biekben - remélhetéleg tébb szabadidovel és pénzzel rendelkez-
ve - értékesebb életet tudjon biztositani feleségének, gyermeke-
inek és baratainak.

A masodik a révész példaja, aki akkor boldog, ha masok tarsasaga-
ban éri el az izgalmas tulpartot. A tébbiekkel egyiitt akarja tapasz-
talni a megvilagosodast. Ezt az erds Osszetartast figyelhetjiik meg
azoknal a szerelmesparoknal, akik egymast tamogatva, villvetve
gyozik le a nehézségeket, vagy olyan csaladoknal, ahol a sziil6k és
a gyerekek a vilag tavoli pontjain élnek, mégis tartjak egymassal a
kapcsolatot. Kiralyként nagyobb befolyasnak és hirmévnek érven-
diink, a révészt viszont tobb emberi kozelség veszi koriil.

A harmadik mdd arra, hogyan tevékenykedhetiink minden lény
javara, a pasztor viselkedéséhez hasonlithato, aki elobb az alla-
tait latja el, és csak azutdn gondol sajdt magara. Vagyis gondos-
kodik réla, hogy mindenki elérje a megvilagosodast, €s 6 csak
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azutan kovetkezik. Bar életébol hiianyoznak a nagy tettek vagy
az egyenrangu kicserelodés, mégis képes a kiilvilagtol fiiggetle-
nil fejlodni, mert egyszeriien nem gondol magdra. Bizonyos
emberek szamara ez a legkellemesebb és leggyorsabb utja a fej-
l6désnek. Ezt latjuk az anyak esetében is, akik szamara a csalad
a legfontosabb, vagy azoknal a szerelmeseknel, akik eloszor
mindig azt kérdezik: Mi tehetek még érted?”. Végso soron a
megrilagosodastudar mindharom fajtdja arrol szol, hogy tallé-
piink az énképzeten. igy valnak megszabaditova a modszerek, és
ez nyitja meg az utat a megvilagosodashoz. Nyugodtan valaszt-
hatjuk barmelyik, szamunkra megfelel6 példat, vagy akar mind-
egyikbdl egy keveset.

Megvilagosodott hozzaallas
(szkr. bodhicsitta, azaz megvilagosodastudat)

Kifejlesztjiik a megvilagosodastudatot, hogy magunk és masok ja-

vara valhassunk.

Ehhez sziikségiink van:

® arra a kivansagra, hogy magunk és masok javara elérjiik a
megvilagosodast;

® és arra, hogy mindezt megvaldsitsuk a hat megszabadito cse-
lekedet alkalmazasaval.

A megvilagosodastudatot a badhiszattvaigéret erdsiti meg - el-

hatarozzuk, hogy képességeinket sziintelen kitartassal és erdvel
fejlesztjiik és alkalmazzuk minden Iény javara.
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Adjunk mély eértelmet a szerelemnek

A szerelem fejlédésében meghatarozo szerepe van a modszereknek,
a tudasnak és a hozza tartozd élettapasztalatnak. Sokat nyerhe-
tiink, ha sajat viselkedésiinket megfigyelve elkeriiljiik a zavarok
okat, €s magatartasunkat minél inkabb Buddha tiz hasznos csele-
kedetéhez igazitjuk.” Jelentéségteljes gondolkodassal, beszéddel és
tettekkel szabadsagot teremthetiink, e szabad térben pedig kibon-
takozhatnak azok a képességeink és tulajdonsagaink, amelyeket
eddig a kémyezettiinkkel val6 surlodasok vagy merev elképzelése-
ink gatoltak. Belsé gazdagsagunk leginkabb egyiittérzésiink tuda-
tos alkalmazasaval n6 annak aranyaban, hogy mennyire vagyunk
képesek elengedni az énilluziot, elfogadni ennek mulandosagat, és
megérteni minden létezé dolog alomszertuséget. Ezaltal a gazdag-
sag megszabaditova valik, és valddi emberi érettséggel parosul.
Ha egy parkapcsolattol t6bbet varunk, mint hogy valami kelle-
mes, kiegyensulyozott idétoltés legyen, s6t masokat is szeret-
nénk bevonni az életiinkbe, akkor meg kell szilarditanunk a sze-
mélyen tuli hozzaallasunkat és jokivansagainkat. Tudatosan kell
viselkedniink, ha masok boldogsagat a sajatunk elé szeretnénk
helyezni, maskiilénben az egész csupan egy szép elképzelés ma-
rad. A Buddha altal tanitott hat megszabadité cselekedet e ne-
mes alapnak er6t és rugalmassagot ad. Altaluk a kémyezettiink-
kel valo kicserélodés egyre intenzivebb lesz, igy fokozatosan
megeértjiik, hogy a dolgok kolcsonosen fliggnek egymastol, és
nem valosak ezt jelenti az iiresség fogalma). Ez a megértés az-
tan lépésrdl lépésre elvezet minket a megvildgosoddshoz. Ha eh-
hez még hozzaadjuk a Gyémant Ut modszereit €s latasmodjat,
akkor az egész folyamat sokkal gyorsabb lesz.

B Lasd a ,Mitdl lesz sikeres egy parkapcsolat?” cimi részt A szerelem nem
véletlen cimii fejezetben.
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Buddha azon tanitvanyainak javasolta a hat megszabadito csele-
kedetet, akik természetes modon tudtak kapesolodni masokhoz és
a vilaghoz. Ezek a cselekedetek azért megszabaditok, mert nem
csupan jo karmat teremtenek, hanem alkalmazasukkal ténylege-
sen képesek lesziink elérni azt a megszabadito tapasztalatot, hogy
az énképzet csupan egy tévedces. Ha azzal a hozzaallassal hajtjuk
veégre e cselekedeteket, hogy a tettek alanya, targya, ¢s maga a
cselekvés sem rendelkezik semmilyen figgetlen, kiilonallo termé-
szettel, hanem mind ugyanazon teljesség részei, akkor kapcsola-
tunk gazdagodni fog, hosszu tavon pedig megvilagosodunk.

Nagylelkiség

Amikor nagylelkiiek vagyunk, tudatosan teremtiink kapcsolatot
a vilaggal, és kinyilvanitjuk, hogy a tébbiek fontosak szamunk-
ra, ¢és kedveljiik 6ket. Barmerre is néziink, minden emberi talal-
kozds azzal kezdddik, hogy a fent emlitett médon megnyilunk,
akar kezet adunk egymadsnak, akar raimosolygunk a masikra,
akar ajandékot adunk neki. Szamos kultiraban mindmaig fenn-
maradt az a szokas, hogy az isteneket és az idegeneket a legkii-
16nb6zobb felajanlasokkal koszontik. A nagylelkliség minden
idoben és helyen alapvet6 és pozitiv hozzaallas.

Buddhista szemszéghdl haromféle nagylelkiiség létezik. Az elso
- a materidlis nagylelkiség - nem bir tul nagy jelentoséggel
azokban az orszagokban, ahol a legtobb ember a sziv elzsiroso-
ddasaba hal bele, és azt sem tudja, hova parkolja a masodik auto-
jat. A szegény orszagokban azonban az élelem ¢s a pénz élete-
ket menthet. A nagylelkliség egy masik formdja, amikor abban
segitiink masokat, hogy iskolai oktatasban részesiiljenek. A tar-
sadalom kisebb része igy onallova valhat, majd némi ido eltelté-
vel, és szamos jogszabaly megalkotasa utdn a tébbicknek is le-
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hetoségiik lesz erre. Mig a szegényebb orszagokban az élelme-
zésre és az oktatasra esik a hangsuly, a gazdag, felgyorsult és ki-
terjedt szocialis haloval rendelkez6 orszagokban a nagylelkiiség
elsésorban nem allami szinten, sokkal inkabb az emberi kapcso-
latokban nyilvanul meg. Itt bizalommal, j6 érzésekkel és az egy-
masra forditott idével gazdagitjuk az életet. A mindennapok
nylizsgésében azonban tul gyakran megfeledkeziink tarsadal-
munk alapjainak védelmérdl, parkapcsolatunkon beliil pedig ar-
rol, hogy megengedjiik magunknak a benséséges taldlkozasok
pillanatnyi luxusat. Marpedig ennek hidnya szegényessé teszi a
jelent, és el6bb-utébb nagyon megbosszulhatja magat.

A legszebb ajandék, amit az embereknek adhatunk, hogy kap-
csolatot teremtiink kozottiik és a megszabadito tudas kozott. Ez
nemcsak ebben az életben, hanem a haldlukban, majd az azt k6-
vetd koztesallapotban és tovabbi életeik sordn is novekvo tisz-
tanlatast és erdt biztosit szamukra.

A kritikus gondolkodasu embereknek manapsag ritkdan jut
esziikbe a szellemi ajandék lehetosége és nagyszerisége, pedig
ezzel igen nagy boldogsagot adhatunk masoknak. Mély jelento-
séget nyerhet az emberek élete, ha tudomast szereznek arrdl,
amit csak a tapasztalati vallasok ismemek: a haldlunkkor szét-
esO agy nem a tudatossag forrasa, csupdn feldolgoz egy olyan
tudati aramlatot, amely mar kezdet nélkiili idék 6ta az egyik al-
lapotbdl vagy testbél a kovetkezébe koltozik. Minden nagylelki
cselekedet koziil ez a leggyonyoribb. Az élet utolsd szakaszéban
méltosagot adhat az embereknek az a buddhista felismerés, hogy
az oregkor szellemi végelgyengiilésében is rendelkeziink még
minden ,programmal”, vagyis teljes emberségiinkkel, és hogy
ezek tovabb fognak menni akkor is, ha az ,adé-vevo”, vagyis az
agy mar egyre kevesebbet tud kifelé sugarozni mindebbdl.
Parkapcsolatunk legfébb célja egymas szellemi fejlédésének tamo-
gatasa. Erositentiink kell kedvesiink bizalmat a benne rejlo, értékes
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tulajdonsagokban, ¢s Ichetove kell tenntink szamara, hogy a leg-
jobb szerepekben tindokalhessen, hogy iddovel onalloan kiterjessze
a mozgasteret, ¢s egyre biztosabban megalljon a sajat erejébol is.
Mivel minden egyes pillanat az ¢let hatralévo részének kezdete, és
mi magunk teremtjik sajat vilagunkat, az egészséges, jozan ¢sz azt
diktalja, hogy minél magasabb szintre emeljiik kormyezetiinket és
szerelmi életliinket. A bizalom e jeleinek hatasara az emberekben
fokozatosan kibontakozik Iényiik teljessége, és a kellemes érzések-
bol létrejon egy tobblet, ami masoknak is javara viélik. Minél nagy-
lelkibbek vagyunk, minél t6bb emberrel osztjuk meg dolgainkat,
¢s minél inkabb el tudjuk engedni merev elképzeléseinket, annal
tobb orom bontakozik ki, és annal gazdagabb lesz az ¢letiink.

Jelentdéségteljes magatartas az emberi kapcsolatokban

Ha nem akarjuk lerombolni a nagylelkiség teremtette bizalmat és
j6 benyomasokat, akkor el kell kertilniink a kdros cselekedeteket,
szavakat ¢és gondolatokat. igy megszabadulhatunk ezek kellemet-
len kovetkezményeitol, ¢s nagy teher esik le a vallunkrol. Mint
ahogy a masodik fejezetben mar részletesen megvizsgaltuk, e
magatartas egy gyakorlatias, cgészséges, jozan ¢szre vall, vagyis
jO peldat mutatunk vele, ¢s hosszu tavon is értelmesen tudunk
majd visclkedni. A Nagy Ut szintjén ehhez kapesolodik az a hoz-
zaallas, hogy mindezt valamennyi Iény javara tessziik, s ez vé-
gigkiser minket a megvilagosodas fel¢ vezeto uton.

A szerelemben fontos, hogy kimutassuk, mennyire vonzonak tart-
juk a masikat. Nem mehetiink el figyelmetleniil tarsunk mellett,
mintha csak egy fal lenne. Gondoljunk arra, hogy a nok azér szé-
pitik magukat, hogy kivanatosak legyenek, ¢s szeretik, ha ezt ma-
sok is észreveszik ¢s elismerik. A férfiak sem szoktak kifogasolni,
ha ratermett harcosoknak vagy veédelmezoknek tartjak dket.
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A beszédnek is megvan a maga ereje. Amikor szeretetiinket
kimutatjuk tarsunknak, ne feledkezziink meg a szavakrol és a
hangszinrol sem. A vonzalom szavai, a szerelem és a csoda-
lat kifejezései 6romet €s biztonsagot adnak. A boldog parkap-
csolatok bovelkednek szerelmes iizenetekben, ezek ugyanis
erdsitik a kapcsolatot. Az apro, kozos oromekre utalo meg-
jegyzések nagyon jo hatasuak tudnak lenni. Kapcsolatunk
légkore latvanyosan javulni fog, ha megtanuljuk kifejezni a
szerelmiinket vagy az elismerésiinket, és teljes nyitottsaggal
figyeliink, amikor parunk hozzank beszél. Ne lustuljunk el e
téren az évek mulasdval sem, mert a szeretetteljes szavak fon-
tos szerepet jatszanak a fejlodéshen és az életerds kapcsolat
fenntartdasdban.

A néi beszédkozpont fejlettebb, mint a férfié, a néknek mégis
van mit tanulniuk e téren a férfiaktol: legyenek egy kicsit fele-
dékenyebbek, és névesszenek ,vastagabb bort”. Nagyon megter-
hel6 ugyanis, ha mindig szdérszdlhasogatok vagyunk, €s komo-
lyan vessziik a legjelentéktelenebb érzelmeket is. Ehelyett inkabb
tereljiik el tarsunk figyelmét, ne legyilink haragtartok, és adjuk
meg az ujrakezdés lehetoséget.

Minden lény szeretne boldog lenni a parkapcsolatan kiviil is.
Megmenthetjiik valakinek a napjat, ha melegséget, szeretetet su-
garzunk magunkbdl, és lelkesedéssel fordulunk felé. Mindenki
rendelkezik valami kiilonleges tulajdonsaggal, csak ki kell nyit-
nunk a szemiinket. Nekem, buddhista tanitoként és szamtalan
ember tandcsaddjaként, az a legjobb modszerem, hogy addig di-
csérem az embereket egy mar benniik lakozo, hasznos tulajdon-
sagukért, mig fel nem fedezik, és ki nem fejlesztik magukban. Ez
nem egy kétszint viselkedés vagy a realitasérzéket ért csapas,
hanem - bizalmasom, Caty szerint - ,dinamikus igazsag”. Ami
érdekes az egészben, hogy valéban miikédik. Az emberek tény-
leg nagyszertivé valnak!
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Minél tobbet gyakorlunk buddhistaként, minél tobb fatylat tavo-
litunk el a tudatunkbol, annal vonzobba valunk. Egyre konnyeb-
ben latunk meg valami izgalmasat, kivanatosat vagy kilonoset
minden emberben - és ezt masok is észreveszik. Nem azért torte-
nik mindez, mert kedvesek akarunk lenni, hanem mert tényleg
igy tapasztaljuk a vilagot. Kalu rinpocse, egy magas megvalosi-
tassal rendelkezé mester 1970-ben, a Himaldja keleti részén ezt
igy fogalmazta meg: .Ha a tudat rendben van, akkor minden
rendben van.” Ezek szerint egy alapvetden baratsagos vilagnézet
mar a fejlodeés jele lehet. Ha azonban belegabalyodunk sajat ,.sze-
relem-nem szeretem” jatékainkba, akkor bortonbe zarjuk ma-
gunkat, és kellemetlen szokasokat vesziink fel. Mivel a hasonlo a
hasonlot vonzza, egy bodhiszattva puszta kozelsége képes feléb-
reszteni az emberek valds természetét, képességeit ¢s kilonleges
kvalitasait. Ha akarjuk, megtanulhatjuk, hogyan lehetiink min-
den pillanatban szabadok, és hogyan tapasztalhatjuk meg annak
frissességét és egyediségét, ahogy a dolgok vannak.

Tlrelem

Ha parkapcsolatunkban nem szeretnénk konnyelmien elveszite-
ni a jo hangulatot, a felhalmozott tobbletenergiat, és ezzel egyiitt
megvonni magunktol minden fejlodés lehetdségét, akkor min-
denképpen érdemes clkeriilniink a haragot. A harag ¢és a diih egy
szempillantas alatt képes szétrombolni a legjobb ¢és legtartosabb
benyomasokat vagy baratsagokat is. A harag ellenszere a tiire-
lem, ami magaban foglalja a kitartast.

A tiirelem terén a férfiak tanulhatnak a néktol. Mivel az elmult né-
hany millio év soran a férfiak nagy szerepet jatszottak a tulélésért
folytatott harcban, ¢rthetd, hogy az 6 erosségik a kirohanas ¢és a
tamadas. A tirésben, a kitartasban és a fel nem adasban azonban

142



a nok sokkal jobbak. Nagyszerti eredmény, ha a mai, kardfogu tig-
risek nélkiili vilagban a nék meg tudjak tanitani férjiiknek, hogyan
hosszabbithatjék meg a harag puskaporos hordéjanak kanécat. Igy
ugyanis energigjukat értelmes dolgokra fordithatjak, és nem kell
bolondot csindlniuk magukbol. A bolcs ember egy tiirelmes ,,nem
veszem komolyan, és nem engedem ki” hozzaallassal iiresjaratba
teszi a haragjat. Minél nehezebbek és megcsontosodottabbak a kiil-
s6 vagy belso helyzetek, annal fontosabb, hogy humorral és barat-
sagos hozzaallassal elvegyiik az éliikket. A tiirelem nem azt jelent,
hogy mindenaron el akarunk viselni valamit, netan még biinosnek
is érezziik magunkat miatta, hanem azt, hogy éberen idéziink an-
nak tapasztalataban, ami van. A pillanatban és a tapasztald elpusz-
tithatatlan természetében bizva konnyedén idozhetiink sajat ko-
zéppontunkban, s ebbdl a helyzetbdl szemlélhetjiik az események
sokszintiségét, anélkiil hogy magyardzkodnunk vagy barmit is bi-
zonygatnunk kellene. Létezik egy mondas, amely kozel all ehhez a
latasmodhoz: Az erds ember azt tesz, amit akar. Mi oka lenne hat
diihbe gurulni?”. A legérettebb kijelentést ezzel kapcsolatosan egy
kedves, belevalo sziléziai nénikétél hallottam. O egy foként balti
németek lakta buddhista kézpontban €lt Miinchen kozelében, és
csodalatos gyogynovényfiirdoket keészitett. Mindkét vilaghaboru-
ban lebombaztdk a lakasat, 6t pedig eliildozték, s mindebbdl a ko-
vetkezé tanulsagot vonta le: ,Barmi is tortént, én mindig azt
mondtam magamnak: pont azt kapod, amit kivantal!”.

Er6rol és érettségrol tanuskodik, ha képesek vagyunk a nehéz
helyzeteket elGitéletek nélkiil megkdozeliteni, és kiegyensulyozot-
tan kezelni. Ha a né tamogatja ebben forrofeji parjat, azzal mind-
két fél csak nyerhet, hiszen a férfi képes lesz atlatni a helyzetet és
kivarni a megfelelo pillanatot. A kitartas legnehezebb, és egyben
legkevéshbé megfoghaté fajtdjara a meditaciéban van sziikség. Itt
el kell engedniink minden elvdrast és merev elképzelést azt illeto-
en, hogy mi torténjen, de a gyakorlast igy is folytatnunk kell. Ez
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azert szukseéges, mert a tudat zavarodott, amikor kotodik vagy el-
taszit, vagy amikor a multban ¢s a jovoben idozik. [lyenkor nem
fogja fel, mi van itt ¢s most, és nem latja a tapasztalot. Amikor el-
kezdiink jo dolgokat tenni ugy, hogy nem varunk eredményt vagy
clismerést énte, akkor ez élenjard példa lesz masok szamara is.

Oromteli eréfeszités

.Jo munkanak jo a gytimolese™ - a sportolok ¢s mivészek jol is-
merik az oromteli erofeszités megszabadito cselekedetét.
Hosszan taro erdfeszitésre van sziikség ahhoz, hogy az altalunk
ahitott tulajdonsagok kifejlodjenek, és a pozitiv tettek szokassa
viljanak. Ha jelentoségteljes ¢s hasznos dologha fogunk bele,
felébred benniink a lelkeseddés, ¢s elégedetiséget érziink. Egysze-
rien élvezzik, hogy jot tesziink, anélkiil hogy dicséretet var-
nank, és ezzel elkeriiljiik a kizaro biszkeség érzését - igy oha-
tatlanul megteliink idealista 6rommel és emberi tobblettel. Erté-
kesebb emberré valunk, ¢és elégedetten tapasztaljuk, hogy vala-
mi megmozdul és kibontakozik benniink.

Sokféle szorgalom Iétezik. Van a férfiakra jellemzoé ,ugorjunk
neki, és csinaljuk” szorgalom, amellyel pillanatok alatt ledonte-
nek egy hazat, amit nagyon élveznek, majd néhany sor mellett
torténeteket mesélnek egymasnak. Ugyanilyen fontos azonban
az oromteli, huszonnégy oras, allandé mozgasban lévo szorga-
lom is, amely leginkabb a nok sajdtja. Egy parkapcsolatban e két
oldal nagyon jol kiegészitheti egymast: a nék betemethetik azo-
kat a lyukakat, amelyeket a férfiak feleslegesen, vagy éppen
rossz helyre astak, €s kdzben 6sztokélhetik az erosebb nem kép-
viseloit munkajuk folytatasara.

Szeretetbol szivesen tesziink meg dolgokat a parunkért vagy ket-
tonkért. Hajdanan, a tulélésént folytatott harchan az volt a ter-
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mészetes, hogy aki képes volt ra, az mindent megtett a csaladja-
ért. Manapsag, a béség korszakaban nehezebb a helyzet, hiszen
a nemi szerepekbol fakado elvarasok gyakran megfékezik a leg-
természetesebb cselekedeteket is. A férfiak megtagadjak a moso-
gatast, a nok pedig nem szivesen szerelnek fel egy lampat. Az
ilyen eseteket szeretettel lehet a legjobban athidalni: ,,Ha ez ne-
ked oromet szerez, akkor szivesen megteszem.”

Barmit is szeretnénk megtanulni vagy elérni, mindenhez erére
van sziikségiink. Az izmok is csak akkor kezdenek fejlédni, ha
atlépjiik a fajdalomkiiszobot — ehhez hasonléan csak akkor ka-
punk kielégité eredményeket, ha hatdrozottan és dromteli er6-
feszitéssel latunk neki terveink megvalositasanak. Tudatos szor-
galommal fel lehet oldani a lustasagot, a batortalansagot és a
szokasainkhoz val6 ragaszkodast. Ha éromtelien dolgozunk, jo
érzéssel fogjuk kitolni a mar megszokott kényelmi zénank ha-
tarait a tobb lehetoséget rejtd, hivos, am hatartalan térbe.
A lusta ember csak dregebb lesz, bélcsebb nem, mivel sosem lé-
pi 4t sajat korlatait. Ugy lesz értelme tetteinknek, ha teljes er6-
bedobassal, jokedvien és megingathatatlanul a legjobbat hoz-
zuk ki magunkbol, anélkiil hogy reményeket vagy elvarasokat
fliznénk hozzajuk. Hiszen ez az egyetlen értelmes médja annak,
hogy kiaknazzuk a jo koriilményeket.

Eljévendo életeinket is figyelembe véve jo tudni, hogy nincs még
egy olyan tulajdonsdg, amely annyira hidnytalanul menne at
egyik életb6l a masikba, mint a szorgalom. Vagyis ha magas
energiaszintet épitettiink ki ebben az életiinkben, akkor képesek
lesziink azt a kivetkezoben is fenntartani, mig a tohonya embe-
rek a kovetkezo életiiket is vegetalva élik majd le. Még mindig
érvényes a kovetkezé mondat: ,Ki holtig kiizdve faradoz, [ az
megvaltast remélhet.”"*

"“Goethe: Faust, Eurépa, 1974, 415. o., ford. Kalnoky Laszlo

145



Az élettapasztalattal rendelkez6 emberek szamara konnyen
értheto a kovetkez6 négy magatartasforma lényege: a nagylel-
kiség kapcsolatokat sziil, amelyek a jelentoségteljes viselkedés
hatasara egyre olajozottabban mikoédnek. A tiirelem megodvja
¢s biztonsagban tartja e kapcsolatokat, amelyek a lelkes tetterd
réveén folyamatosan fejlodnek. A meditacio ezenfelil még sza-
badda is tesz benniinket.

Meditacio - belso tavolsag és béke

A meditacio mara gyujtéfogalomma valt: olyan gyakorlatokat
értenek alatta, amelyek kiilondsen szokatlan és intenziv ¢lmeé-
nyeket igérnek. igy aztan a meztelen bolyongas a természetben,
az ugralassal egybekotott ,huhogas”, a vér savasitasa gyors lég-
zéssel, a tenyérjoslas és még egyéb furcsasagok is konnyen be-
keriilhetnek ebbe a dobozba.

A buddhista meditacio, amely Buddhatol szarmazik, és ma is
hasznalatban van, kevéshé egzotikus, és mindossze két lépéshol
all. Akar a felismerés, az eré vagy a test, a beszéd és a tudat al-
tali eggyé valas képességének utjat kovetjiik, akar egyszeru vagy
pszichologiailag mélyrehaté modszereket alkalmazunk, mind-
egyik esetben elébb rahangolodunk az elérendo tudatallapotra,
majd Iépésrol lépésre megvalositjuk azt.

A megszabadito cselekedetekkel dsszefiiggésben a meditacio
a tudat egyhegyl megtartasat jelenti, vagy egy forma (a lég-
zés vagy egy Buddha-szobor) segitségével vagy anélkiil.
A tudatot szamtalan maddon lehet figyelmiink elkalandoza-
sa nélkiil egy pontra irdnyitani. Ennek gyakorlasaval bon-
takozik ki az a bolcsesség, amely mindig is ott volt a tuda-
tunkban, és amely az eddig emlitett cselekedeteket megsza-
baditéva teszi.
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A buddhista meditacioknak altalaban egyetlen célja van: eréfe-
szités nélkiil idézni abban, ami van. A tudat ugyanis csak igy
képes megismerni onmagat. Ez azonban nem egy mély szellemi
vagy fogalmi elmélkedés, és nem is a gondolatok goércsos kire-
kesztése. Nem akarunk semmit megteremteni, sem a kellemes tu-
datallapotokat megtartani. A meditaci6 ezen a szinten annyit je-
lent, hogy tudatdban vagyunk annak, ami tapasztal, és lépésrol
lépésre kibontakoztatjuk a tapasztalatok mogott rejld tapasztalot
- a tudatot, minden kvalitasaval egyiitt. Ha minden élményt
alomszertien szabadnak tapasztalunk, és mindenhol csak korlat-
lan lehet6ségeket latunk, akkor a zavard érzelmek erétlenek
lesznek, és a legjobb uton jarunk. Ez a felismerés nagyon 6rom-
teli, és fokozatosan tartdssa valik. Az ebbdl az allapothdl sziile-
t0 cselekedetek pedig magunk és masok szdmdra is igen
meggyo6zboek tudnak lenni. Ahogy Kiinzig Samarpa, a kagyii me-
ditacios iskola masodik legmagasabb lamdja mondta egyszer:
»Olyan ez, mintha a viz felszinére rajzolnank. Az el6z6 rajz mar
eltiint, a kovetkezé pedig még nem jelent meg, €s a pillanat 6n-
magaban tokéletes.”

A meditdcion keresztiil megtapasztaljuk az idétlent, és meglat-
juk, mi van a gondolatok mogott és kozott. Elvezziik mindazt,
amit a tudatunk alkot, tud és ismer. Leirhatatlan gyonydrrel ta-
pasztaljuk, hogy a tudatossagnak nincs sziiksége targyra: képes
tudatos maradni, anélkiil hogy barminek is a tudataban lenne.
Tokéletes tulajdonsagai 6nmaguktol léteznek - nem a falra ve-
titett képek, amiket az érzékel6 tudatossdg eltlintethet. Szeren-
csések vagyunk, ha ilyen tapasztalatokhoz vezet6 modszereket
alkalmazhatunk, hiszen a boldogsag igy ohatatlanul megjelenik.
A tibeti Gyémant Ut hatékony modszerei az ember teljességével
dolgoznak: céliranyosan jo néhany gombot megnyomnak a tar-
haztudatunkban, és érzelmeinket, 6sztoneinket, almainkat is be-
vonjak a fejlédésiinkért folyé munkéba.
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Ennek kovetkeztében néhany év alatt megdobbentd valtozaso-
kat érhetiink cl, és minden befektetett energia megtériil - foleg
hosszu tavon. Ha sikeril napi fél orat vagy annal tobbet - lehe-
toleg partneriinkkel egyiitt - e hatékony meditaciokkal télteni,
jol fogjuk ¢€rezni magunkat. Egy megvalositott tanito vagy egy
buddha fény- és energiaformajaval ujra ¢és ujra egybeolvadva
mindenki képes lehet az elért szintet megtartani, és folyamato-
san fejlodni, hacsak nem mészarszéken dolgozik, gyerekeknek
arul drogot vagy veri a feles¢gét. A mantra minden egyes ismét-
lése jelentoseggel bir, és a tiszta latasmod felfrissitése is mindig
hasznos tud lenni. A kivant eredmények akkor jelennek meg, ha
a latasmad, a meditacio ¢és a mindennapi ¢letben tanusitott ma-
gatartasunk kiegészitik egymast. Egy idé utan dobbenten
vessziik majd észre, hogy az ¢leteken at berogzodott és gyerek-
korunk ota megszokott gondolkoddsmodokat nyilvanvalo bol-
csesseégek valtjak fel. Egyre hosszabb idore tudatosodik benniink
sajat megvilagosodott természetiink, és egyre magasabb szinten
tapasztaljuk magunkat és masokat is.

Egy par nagyon jol ki tudja egésziteni egymast a mindennapi
meditacios gyakorlatokban. A no az idézités ritmusat adja a na-
pi rendszeresség kialakitasahoz, a férfi pedig a biztonsigot a
dramak elkeriiléséhez. Ez utobbinak foként azt kell megénetnie
szive holgyével, hogy a mulando tapasztalatokat nem kell ko-
molyan venni. A nok gyakran komolyabban veszik az érzelme-
iket és gondolataikat, mint a férfiak, és igy sebezhetobbé valnak.
Ennek tobb oka is van: a havi ciklus, a biologiai ora ketyegése
vagy - osszességében - a fokozottabb érzékenyscgiik. Raadasul
a ndk sokszor realistabbak is, mint a férfiak, vagyis valosabbnak
tartjak a dolgokat. Ez kétségteleniil helyénvalo, ha a gyermeke-
kért valo felelosségvallalasrdl van szo, de semmiképp sem meg-
felel6 alap a tartos boldogsag cléréséhez, hiszen igy nyomaszto-
an kozel kertilnek hozzajuk a betegségek, az oregség, a halal, a
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veszteségek €s a nehézségek. Ezek a tulajdonsagok sok esetben
vedtelenné, am értékessé is teszik a noket.

Viselkedésiinkkel mindig mutassuk meg nekik, hogy a tudat ha-
tartalan és elpusztithatatlan. Mivel semmi nem tud kart tenni
benne, felesleges belsé tapasztalataink alapjan megitélniink
magunkat. 900 évvel ezel6tt a nagy tibeti megvaldsitotol, Mila-
répatol megkérdezték a nok: ,Mit tegyek a gondolataimmal?”.
Milarépa igy valaszolt: ,Ha latod a hegy nagysagat, akkor mi-
nek torddsz a lejton lévo néhany kis bokorral? Ha megtapaszta-
lod a tenger mélységét, akkor mit arthat neked néhany hullam?
Ha atéled a benned rejlé tapasztalo erejét, a gazdasagodat, azt a
képességet, hogy érzékelj, akkor mit szamitanak a feltételekhez
kotott tapasztalatok, amelyek természetiiknél fogva dllandéan
jonnek és mennek? Miért csinalsz bel6le olyan nagy tigyet?”.
Osszegzésképpen kijelenthetjiik, hogy a mindennapi elmélyiilé-
sekhez a n6 a kitartasaval és az érzékenységével jarul hozza, mig
a férfi a ,vastag borével”, és a kovetkezé hozzaallassal: ,Ne ve-
gyél semmit komolyan, dobd el a gondolataidat!”. Masrészt per-
sze sokunkat teljesen foglyul ejt a vilag, nemtor6dom modon,
fékteleniil és feliiletesen éliink, és lehet, hogy csak a haldlunk
pillanatdban vessziik majd észre, hogy éltiink egyaltalan, és ért-
jik meg igazan, mennyire értékes volt az életiink.

Belso teriink felfedezéséhez fontos hogy kiegészitsiik egymast.
A férj érzelmi élete gazdagabba vilhat a felesége altal - érezhe-
ti a no intuicidjat, amikor szeretkezés kozben a karjaiban tartja,
és osztozhat a tapasztalataiban. A né vilagrol alkotott tapaszta-
lata bels szinten gazdagitja és élénkiti a férfit. A biztonsag és a
férj hatarozottsdga pedig boldogga teszi a nét, aki parja példa-
jat kovetve félredobja a kicsinyességét, nem veszi til komolyan
tobbé a dolgokat és ragyogni kezd.

Van egy rosszmaju mondas, amely a kovetkez6képpen fejezi ki
a nok és a férfiak eltéré tulajdonsagait: ,A férfiak boldogok,
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mert felejtenck, a nok boldogtalanok, mert emlékeznek.” Egyiitt
azonban meg tudjuk tanulni, hogy a jelentoségieljes dolgokra
emlékezziink, am engedjiik el azokat, amelyek szinte ijesztoen
jelentcktelenek, és mar levontuk beloliik a tanulsagot. Minden
meditacio utan megosztjuk a jo benyomasokat a Iényekkel, és
felidézzik a megvilagosodott hozzaallast, vagyis hogy el szeret-
nénk érni a megvilagosodast minden lény javara. [gy minden
egyes gyakorlas egy Iépéss¢ valik az uton.

A bdlcsesség kibontakozasa

Eddig a pontig az 6t megszabadito cselekedet csupan a tet-
tekrél szolt. A tibetiek erds labakhoz hasonlitjak oket, ame-
lyek jol tudnak futni, de nem ldtjdk a célt. A bdlcsesség a
szem, amely megszabadit: ez latja a célt, am egyediil nem ké-
pes oda jutni.

A tartos siker érdekében fontos, hogy minden tettiink elérelato
bolcsességgel parosuljon, ¢és érettségink kifejezodése legyen.
A nagylelkiséggel, értelmes viselkedéssel, tiirelemmel, dromteli
erofeszitéssel, valamint elmélyiiléssel felhalmozott jo benyoma-
sok kovetkeztében megjelennek a feltételekhez kotott felismeré-
sek a vilagrol és a tudat természetérol. A végsod bolesesség kifej-
lesztéséhez azonban sziikségiink van a hatartalansag rendithe-
tetlen tapasztalatara is. A tudat minden kiilso és belso jelensége
a térben jelenik meg, szabadon .jdtszadozik”, tudatosul ben-
niink, majd visszatér a térbe. Ehhez a tapasztalonak tiikorbe kell
néznie - meditdlnia kell -, és 6Gnmagat olyan hatartalan, tudatos
térként kell felismernie, amely tul van kezdeten és végen, és
mentes a kozépponttol és a hataroktol.

A tudatot tobbnyire aszerint mérjiik, hogy milyen a dolgok megkii-
lonboztetésére vald képessege - ezén fizetnek minket a szakmai vi-
lagban. Intelligenciank és igyckezetiink hatarozza meg, hogy Audi
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all-e a villank elétt, vagy bicikli a hid alatt, ahol alszunk.
A tudat azonban az absztrakt miikédésnél tobbre is képes. Ha hagy-
juk lenyugodni értelmes, mindent megvizsgalé tudatunkat, akkor
érzelmek, emlékek, almok és miivészi ambiciok jelennek meg ben-
niink. Mindezen lehet6ségek mégott pedig ott van a megszabaditd
iiresség, amely valojaban gazdagsagot jelent. Onmagaban semmi
sem létezik, mégis megjelenik - ez a legmagasabb szinti tanitas. Ha
ezt megértettiik, akkor téhbé semmi sem korlatozhat minket.
Legmagasabb szinten a n6 adja az intuiciot és a teret, a férfi pedig
az eszkozoket €s az oromet. A no teljessé tesz, a feérfi pedig eloretor.
A lama bal kezében tartott csengé — a buddha beszédének és testé-
nek kifejezodése - a ndiség szimboluma, mig a jobb kezében lévo
gyémantjogar (tib. dordzse) a férfimindségé, és azt az utat jelképezi,
amely elvezet a tudatossag hianyabol a legmagasabb szinti felis-
merés elpusztithatatlan dllapotahoz. Két karjat a szive el6tt keresz-
tezi, jelezve ezzel, hogy mindkét tulajdonsagot megvaldsitotta.

Karmapa a szive elétt keresztben tartott csengével és dordzséval, amelyek
a teret (ndiség) és a gydnydrt (férfimindség) jelképezik
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A nok kezdetben jobb esélyckkel indulnak egy olyan szellemi uton,
amely az ember teljességével dolgozik. A vilagban barhol legalabb
egy tucatnyi boszorkany jut minden varazslora. A kemény, german
kulturakban is a nokben lattak a szellemi oldal megtestestilését.
A férfiak mindig is hajlottak arra, hogy a noket és a gyerekeket
kiildjék a templomba, amig 6k nyugodtan elindultak pénzt keres-
ni. A noi szerep - adni, taplalni és dsszetartani - tobb szellemi nyi-
tottsagot igényel, mint férfias harcot, elvont gondolkodast és ural-
kodast. Mivel a legtobb buddhista tanito férfi, a n6 a leggyorsabb
uton haladhat, ha megnyilik felé. Ily modon az dsszes antennajat
kinyujtva képes lesz mindent a maga teljességében befogadni.

A férfi ritkan tanusit ekkora nyitottsagot a tanito felé. Gyakran
motoszkal benne a versenyszellem, és az a titkos félelem, hogy
kedvese a sok szellemiségtol apacaszerive valik, és kevéshé fog-
ja élvezni a szeretkezést, vagy hogy 6 maga fog elpuhulni a me-
ditacio kovetkeztében, és elvesziti képességeit. Kezdetben tehat
sokszor a n6 huzza magaval a férfit.

A fejlodés vége felé viszont masképpen all a helyzet. Sok nd be-
legabalyodik a ragaszkodasok finom halojaba, mig a férfi legbe-
lil megmarad kisfiunak, és igy pillanatokon beliil mindent ma-
ga mogott hagyva kitor a kérnyezetébol. igy végiil a férfi segit-
het a nokon, ha megszivlelik a példajat.

Egy jo parkapcsolatban folyamatos a fejlodés, ha a bolcsesség és
az egyiittérzes kiegeészitik egymast. Végul minden a helyére ke-
ril, ¢s barmire irdnyul is a tudatunk, minden tapasztalat friss és
tiszta marad. Beliil csak boldogsagot, kiviil pedig csak beteljesti-
Iést tapasztal. Ebbél az allapotbdl kiindulva tudatunk szivesen
tulmerészkedik szokasain, és egyre gyakrabban tapasztalja a
benne rejlo ragyogas erejét, és a sziinteleniil oGnmagatol keletke-
z0 felismerések aramlatat. Mivel a legmélyebb bolcsesség athat-
ja a beszédiinket és a testiinket, ekkor mar minden cselekedetiink
erofeszités nélkiili, és az adott pillanatnak megfelel6 lesz.
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A FERFI ES A NO FELFEDEZESE

Alapjaban véve egyformak

Hogyan lehetséges, hogy mindenki képes elérni a megvila-
gosodast? Erre csak egyetlen meggy6z6 magyarazat létezik:
ez a lehetdség mar eleve ott rejlik minden lényben. E ben-
niink rejlo képességet buddhatermészetnek vagy a tudat va-
lodi Iényegiségének nevezziik. A sajat képességeinkbe vetett
bizalom képezi minden fejlodés alapjat. A megvilagosodas-
hoz nincs sziikségiink semmilyen kiilsé dologra, az er6 ben-
niink lakozik. Elegend6 a megfelel6 uton haladnunk, és azo-
kat a modszereket alkalmaznunk, amelyeket Buddha adott e
cél elérése érdekében. O nem kovetdket akart, hanem egyen-
rangu partnereket.

A buddhatermészet mint kiindulasi pont nagyon kiilonleges, hi-
szen magaba foglalja a célt is. Az onmegvalositas eszkozéve,
majd gytimolcsévé valik, mivel a buddhatermészet maga az alap,
az ut és a cél is egyben - ez bizonyitja minden lény végsé sza-
badsagat. Mindent megvalosithatunk, hiszen a tudat 6nmagaban
megvilagosodott, térben és idoben mindennel kapcsolatban 4ll.
Idétlen lényegiségét tekintve minden lény tudata alapvetéen fé-
lelem nélkiili, hiszen elpusztithatatlan tér. Gazdag jatékossaga-
bdl fakaddan szakadatlanul frissességet és oromet tapasztal, je-
lentds és szeretetteljes tettekben nyilvanul meg, hiszen nincs el-
valasztva a szamtalan, boldogsagot keresé lényt6l. E harom
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alapvetd tulajdonsag - a felelem nélkiiliség, az 6rom ¢s a szere-
tet - egyiittese alkotja a buddhatermészetet.

A mindenkiben jelen I¢vé buddhatermészethez nem Iehet hozza-
adni tovabbi képességeket - az uton haladva csupan felszinre
hozzuk idotlen tlajdonsagait, és megtanuljuk elfogadni a dol-
gokat olyannak, amilyenck valojaban. Nincs sziikség arra, hogy
allandoan tulajdonsagokat aggassunk a helyzetekre, a lényekre
vagy a targyakra. Buddhatermészetiink felfedezésével egyre
gyakrabban vessziik ¢szre, hogy jo dolgok torténnek veliink, és
minden igazi ajandékka valik. Megszlinik a nyomds, hogy bar-
miben is higgytink, helyette megné a bizalmunk abban, hogy
minden ugy tokéletes, ahogyan torténik. Egyre inkdbb érezzik
az onmegszabadito bolcsességet, amely sokkal tisztabb, erosebb
¢s atfogobb minden elképzelésnél.

E tapasztalathoz vezet6 uton Buddha mindvégig bizik az emberek
tehetségében és onallosagaban. Elénk tartja a tanitasok megsza-
badito tiikrét, amelyben felfedezhetjiik sajat buddhatermészetiin-
ket. Mds és mas modon mondja el nekiink azt, ahogy a dolgok
vannak, utana pedig rank bizza a dontést, hogyan viselkedjiink.
Ha egyszer elértiik a célt, és minden fatylat eltavolitottunk a tu-
datunkbol, a legmagasabb tisztasag ¢s a legmélyebb jelentéség-
teljesség szintjérol latjuk majd a Iénycket, ¢és csak csodalkozunk,
mi mindent képesek kezdeni buddhatermészetiikkel. Egyiittérzés-
sel szemléljiik, hogy tigyetlen tetteikkel mennyi szenvedésnek te-
szik ki magukat, s mennyi fajdalmat és elégedetlenséget okoznak
cgymasnak, elszalasztva ezzel az oromieli fejlodés Ichetoseget.
A koztesallapotok (tib. bardo™) alatt - éppugy. mint mély medi-
tacioban - a tudatnak nincs nemi hovatartozasa, de elozo ¢le-

Az a test nélkuli idoszak a halial utan, amelynek folyaman a tudatot a
benne raktarozott benvomasok elvezetik a kovetkezo elethez.
(Lasd A szerelem nem vélerlen cimu fejezetet.)
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tiink férfi vagy néi viselkedésmintai erételjes befolyassal birnak
a bardo elsd szakaszdban. A negyvenkilenc napig tarté idészak
vége felé pedig megjelennek azok az erés karmikus feltételek és
kivansagok, amelyek meghatarozzdk, hogy ndként vagy férfi-
ként sziiletiink-e ujra.

Ha elegendé jo karmdval rendelkeziink, kivansagaink be is tel-
jesiilnek. Kovetkezo életiinkben ismét férfinak vagy nének szii-
letiink, s ujra belecséppeniink egy gazdag jatékba, amelyben tu-
datossagunk egyfeldl jellemzden férfi, illetve n6i gondolati és vi-
selkedési mintdkat kovet, masfelél e kiilonb6z6 tulajdonsagok
egybeolvadasaként jelenik meg, igy tudatunk mindig uj és gyo-
nyorteli formaban ismeri fel 6Gnmagat. Egy tjabb ,menet” kez-
dodik, de a buddhatermészet nem valtozik, csupan életrdl életre
masképpen fejezédik ki, egészen a megvilagosodasig.

A nemi hovatartozas jelentds szerepet jatszik az emberek életé-
ben. A kiilonbségek ismerete segit rahangolodni a férfi és néi
jellemvonasokra, bar az alabbi megfigyelések természetesen nem
egyforman érvényesek mindenkire.
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Orém

E felismerés altal minden, ami torténik, a tudat ajandéka lesz on-
maga szamara. A tudat gazdagsaga és annak megtapasztalasa,
hogy a sokszinliséget tapasztalo képessége elobbre keriil a ta-
pasztalatnal, id6tlen, maradando 6romet hoz létre.

Aktiv szeretet

A tudat hatartalansagaba vetett bizalombol fakad a félelem nél-
kiili 6rom. Altala megértjiik a lények boldogsag utani vagyat, és
képesek vagyunk minden tettiinket akadalyoktol mentesen, szere-
tettel a Iények javara forditani.

Kifejezodéslikben masok

A nék és a férfiak jellemvonasaikban kiilonboznek egymastol -
a génallomanyuktol kezdve az agy fejlodésén at egészen a vilag
érzékeléséig. A teljes megvalositashoz vezeté ut mindkét nem
el6tt nyitva all, mégis szamos, kisebb-nagyobb félreértésbe iit-
koziink a mindennapi egyiittlét soran, mivel hianyzik beldliink
a masik vilaganak megértése. Sokan elészeretettel probaljak tar-
sukat sajat izlésiiknek megfeleléen atformalni. De még ha sike-
ril is ez, a végeredmény tobbnyire mesterkélt lesz, hiszen ha a
valtozas nem meggy6zodésbaol tortént, nem is tarthatd fenn so-
kaig. Az eltérés pedig ujabb csalodashoz vezet, aminek az lesz a
vége, hogy elfordulunk egymastol.

Buddha nem csupan kiilonb6z6 tulajdonsagokat latott a nében és
a férfiban, hanem a fejlodés egy bizonyos szintje utian éppenség-
gel egymas kiegeészitésében, és az egymassal valo egyesiiléshben
latta a megvalositas legnagyszertbb lehetoseget. A megvilagoso-
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dott nék kiilonleges bolcsességekkel rendelkeznek, amelyekkel
gazdagitjak a vilagot. Mindent lehetévé tesznek, olyanok, mint a
mindent megajandékozo tér: szivesen tamogatnak és fejlesztenek
masokat. A megvilagosodott férfiak ezzel szemben tettekben fe-
jezik ki képességeiket: 6romtelien csalogatjak el a térbol a lehe-
toségeket, és szeretik a fliggetlenséget. E bolcsességek és tettek
csirdi természetesen minden ndben és férfiban felfedezhetok.
Most ezek lenyomatait vessziik szemiigyre kozelebbrol.

Ha tisztaban vagyunk a kiilonbségekkel, megtanulunk szeretet-
tel és tisztelettel viszonyulni hozzajuk, és olyan gazdagité do-
logként tekinteni rajuk, amelyek révén nagyszeribbek és tehet-
seégesebbek lesziink, akkor kapcsolatunk hatalmasat fejlodhet. E
latasmod megtartasaval kibontakozhatnak a péarkapcsolatokban
eredendéen benne rejlé lehetéségek. Megtanulhatjuk, hogyan
hangolédjunk ra a masikra, hogyan teljesitsiik a kivansagait, és
miként tudunk 6romtelien egyiitt fejlodni.

Buddha az emberekben rejlé sokféleséget harom szinten szem-
I¢éltette. Azt tanitotta, hogy nemcsak a viselkedés, a beszéd és a
megjelenés, vagyis a kiilso szint a meghatarozo, hanem a belso
értékek, az érzelmek és gondolatok, tehat a belso szint is, végiil
pedig a titkos szinten a dolgokhoz val6 hozzaallasunk, azaz a la-
tasmodunk jatszik donté szerepet, valamint az, hogy mikeént
egyesil egy férfi és egy nd. A test, a tudat és a karma mindegyik
szintre hatdssal van: ezek osszjatékanak teljessége eredményezi
az emberek izgalmas soksziniiségét.

A kiilso szint

A kiils6 megjelenés egyértelmiien meghatdrozo az ismerkedés és
a szerelem kialakulasa soran. A pszichologia abbdl indul ki,
hogy a tobb ezer éves emberi kultura és illemtan ellenére a par-
valasztas még mindig a szépség és az erd jegyeben zajlik, vagyis
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meg mindig a testfelépitésnek, az arcformanak, az illatnak ¢s a
testbeszédnek van donto jelentoscge.

Buddha azonban mashova helyezi a hangsulyt. Barki belathatja,
hogy a parvalasztas szines kavalkadjaban nem csupan a kilsé
ismertetGjegyek fontosak. Hogy tartos lesz-¢ a vonzalom, azt a
ket fel kozou kialakulo karma donti el. Mindezek mellett szere-
pet jatszhatnak régi igéreteink és kapcesolataink, valamint szere-
tetteink emléke is, akiket tarsunk felidéz benniink.

Egy parkapcsolat alapvetéen arrol szol, hogy testlinket, beszé-
diinket és tudatunkat mindketten jelentoségteljesen hasznaljuk.
Testi szinten ez leginkabb az egyesiilés soran torténik meg, ahol
mindketten a testiinket kinaljuk fel, hogy egymasnak mindent
felilmulo gyonyort nyujtsunk.

A testi szerelem frissességenek megorzese érdekeben hasznos, ha
az eskivonk utan nem dobjuk azonnal félre a di¢tat és a miszem-
pillakat, ¢s nem allunk neki szorgalmasan sorizmot noveszteni.
Erdemes megtartani vonzo kiilsonket és valasztékos beszédiinket.
Ha figyelmet forditunk a kiilsénkre, ¢s kedves szavakat haszna-
lunk, azzal nemcsak szeretetiinket, de tiszteletiinket is kifejezziik.
A mértéktelen evés, ivas ¢s dohanyzas gyorsan felemészti a szép-
séget ¢s a vonzerdt. Egy katrannyal teli tiidé kevésbé teherbird,
egy sz¢p nonek pedig ne legyen hamutartoszaga.

A mai, rohano vilagban, ahol gyorsan ¢és sokat beszéliink egy-
idejileg mindenfélérdl, beszamolunk minden ujdonsagrol, és
gyakran trécseliink, szamos félreértés szarmazik abbol, hogy a
férfiak ¢s a nok kilonbozoképpen hasznaljak a beszédet.

A nok feladatokrol beszelnek, a férfiak a megoldasokrol
Egy nehézség megbeszélésekor a férfiak mar eleve a megoldas-
ra koncentralnak. A fejikben felmérik, hogy milyenek a feltéte-
lek, a dolgokat erds kézben tartva keresik a megoldast, majd
megszerzett tudasuk alapjan valtoztatnak a kortilményeken. Egy
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ferfi aligha beszélne a feladatokrol, ha nem lenne meggyo6zodve
arrol, hogy kozelebb jut azok megoldasahoz, maskiilonben ezt a
gyengeség jelének tartana.

A nok teljesen masként mikodnek. Tobbek kozott azért beszél-
nek, hogy megszabaduljanak a nyomastol, felébresszék komye-
zetiik egylittérzését, és nagyobb tavolsagbdl lassak a problémat,
vagy azért, hogy feloldjdk magukban a ziirzavart. Ezen a pon-
ton a két nem kénnyen félreértheti egymast. Ilyenkor a férfi le-
blokkol, és kijelenti, hogy ezen most nem tud valtoztatni. A no
ettol elbizonytalanodik, és lehet, hogy még tobbet fog beszélni.
A férfi nyugtalanna valik, ha a parja olyan allapotokrdl beszél,
amelyeket 6 sem uralni, sem felfogni nem tud, vagy ha partne-
re nem fogadja el a probléma megoldasara iranyulo javaslatait.
igy gondolkodik: ,Mit var télem? Az iigy mar eldélt, és nem tu-
dok rajta valtoztatni. Mit kellene tennem?”. Amig tehat beszed
kozben a né megszabadul a gondjaitol, addig sok férfi ugy érzi,
csorba esne az 6nérzetén, ha barkitol tanacsot kellene kérnie, le-
gyen az egy kozeli barat vagy akar a felesége.

A férfi inkabb egyediil vag neki a feladatnak, elintézi, amit kell,
s a dolga végeztével hazatér. A nok altalaban félreértelmezik ezt
a viselkedést, és fenyegeto visszavonulasnak tartjak, holott a fér-
fi csupan a csalad lelki nyugalmat akarja megvédeni. Jo kedveé-
bél észrevehet6, hogy minden visszatért a régi kerékvagdsba, és
még az is megeshet, hogy beszamol a torténtekrol. Mindekdzben
a gyengeség legkisebb jelét sem mutatja, hiszen ezzel maganak
¢s a nonek is artana.

Mint oly gyakran, most sem kell til messzire menni az emberi-
ség torténetében, ha szeretnénk megérteni e viselkedés alapjait.
Amikor az 6sember este a barlangjaban {ilve a landzsajat élesit-
gette, azon tOprengett, hogyan fog mdasnap mamutot ejteni
ebédre. Ha nem akarta, hogy bizonytalansaga az egész k6zos-
ségre atterjedjen, ilyenkor egyediil kellett maradnia. Felesége pe-
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dig minden bizonnyal azért mesélt olyan sokat a gyerckeknek,
hogy elterelje figyelmiiket az apjukrol.

Parkapcsolati vitak soran a nék a beszélgetést az egység helyre-
allitasara hasznaljak, amitdl a férfiak gyakran unottan elzarkoz-
nak, majd késibb, egy teljesen varatlan pillanathan egyszer csak
szeretkezni akarnak a partneriikkel. A ferfiak igy fejezik ki a ko-
zelséget, amit a nok altalaban értetlendl clutasitanak. A nok te-
hat inkabb a verbalis, mig a férfiak a testi kicserélodésben kere-
sik a megoldast.

Mindkét viselkedési forma vonzalmat fejez ki, am ahhoz, hogy
ennek jeleit megfeleléen tudjuk ¢értelmezni, dsszhangba kell ke-
rillnlink, és biztosnak kell lenniink a kapcsolatunkban. Ha ez
megvan, akkor konnyebben el tudjuk fogadni a masik nemet, és
jol kiegészitjiik majd egymast.

A belso szint

Ez a szint a hozzaallds, az érzelmek, a lataismod, a bolcsesség, a
kiilonféle aktivitasok és ezek végtelen szamu és sokszini kom-
binciéjanak a tarhaza. Orémmel tapasztaljuk, ha egy férfi tény-
leg férfi, és egy n6 harmdoniaban van énmagaval, ennek ellenére
ritkan talalkozunk tisztan férfi vagy néi kifejezédéssel. Vannak
férfiak, akik naphosszat konnyedén szaladgalnak egy zongora-
val a honuk alatt, am belsé szinten mégis tul szégyenlosek ah-
hoz, hogy nyilvanossag elo6tt megszolaljanak, vagy megszolitsak
azokat a finom teremtménycket, akik kecses nodiesscégiikben
szinte beleolvadnak a viragos rétbe, de ha kell, nagy hordereji
dontéseket képesek meghozni politikai vagy gazdasagi téren.

Belsé szinten talaljuk a zavarok ¢s feélreértések 16bbségeét, ame-
lyek a parokat allando nehézségekbe sodorjak. Itt jatszodik az
élet Osszes tragédiaja és komédidja. Amig nem tanuljuk meg, ho-
gyan kezeljiik konnyedén belsé allapotainkat és olykor zavaros
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szerepeinket, addig sokféle zavaro érzelem, elvaras és remény je-
lenik meg, kiilonosen a befelé fordulé emberekben. Ha ezeket
komolyan vessziik, €s hagyjuk oket fékteleniil érvényesiilni, ak-
kor nagyon meg fogjék neheziteni az életiinket. Ha viszont me-
ditadlunk, és képesek vagyunk dolgozni a tudatunkkal, akkor ez
a szint az emberi gy6zelmek és a fejlodés ragyogo teriiletévé val-
hat. Kibontakozik az a bolcsesség, amely egyiitt érzé tettekben
fejezodik ki, s amely nem csupan parkapcsolatunkat, de az
egyiittélés minden teriiletét gazdagitja. igy hasznos példava va-
lunk az emberi érintkezések soran.

A nok a teljességet tapasztaljak, a férfiak a részleteket

A nok vagy az olyan irasjeleket hasznalo emberek, mint a kinai
vagy japan, a dolgokat teljességiikben tapasztaljak, s foként a
jobb agyféltekéjiiket haszndljak. Ezzel szemben a férfiak és a
hangjel6lo iras gyakorloi inkabb a bal agyféltekeéjiikkel dolgoz-
nak, és a részleteket latjak. Ez szamos félreértésre adhat okot, a
zavarokat azonban kénnyen tisztazhatjuk, ha pontosan rakérde-
ziink a dolgokra.

Mindez jol szemlé€ltethet6 egy egyiitt toltott este targyilagos elem-
zése soran: a finom vacsorat egy lapos film koveti, azt pedig egy
kellemes szeretkezés. Ha masnap a feleség széba hozza az estét, €s
rakérdez a filmre, a férfi, emlékeire hagyatkozva azt mondja, hogy
lapos volt. A né ezt elutasitasnak érzi, és magaban ezt gondolja:
,Oh, biztos nem izlett neki a vacsora, és az sem elégitette ki, hogy
az agyban bevetettem a konyvekbol tanult dsszes fortélyomat.”
Pedig a férj csak a filmrél beszélt — a tobbivel természetesen min-
den rendben volt. Ha a férj teszi fel ugyanezt a kérdést, valaszul a
kovetkezot kapja: Egyaltalan nem volt rossz!” - a né ugyanis
hozzéérti a vacsorat és a szeretkezést is. A férfi szdmara azonban
ez a valasz meglehetosen egytiigytien hangzik. Ebbol fakad tehat,
hogy a nemek gyakran félreismerik egymast.
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A ferfi tizenkét oras,
a n6 huszonnégy oras ritmusban mukodik

Ha a sziikség ugy hozza, a férfiak nappal teljesen elutasitok, sot
alkalomadtan durvék is Ichetnek. Ha a feleség a munkahelyen
hivja fel a férjét, hogy hosszadalmasan megbeszéljen vele valamit,
elofordulhat, hogy a férj egy kimért elutasitas utan a kovetkez6
ugyfeléhez fordul. Este aztan, amikor legtiindéribb hazastarsként
jokedvuen hazatér, nem érti, mi lehet az oka parja zarkozottsaga-
nak. Mint minden f¢rfi, aki nappali ¢s ¢jszakai ciklusokban muko-
dik, rég elfelejtette mar a telefonhivast, ¢s kész rejtély szamara fe-
lesege sértodotisége. A ndk azonban huszonnégy oras ritmusban
¢Inek, vagyis ha napkozben baratsagtalanok vagyunk veliik, ak-
kor este még mindig csalodottak, ¢és képtelenek megnyilni.

A nék az iizleti ¢leten kiviill megengedhetik maguknak, hogy tel-
jes képet mutassanak magukrol - sot igy is kell tenniiik, ha nem
akarjak, hogy bajuszuk ngjon. A nappal és az ¢jszaka szamukra
egyetlen egységet képez, és mindveégig jo rezgésekre ¢s érzések-
re van sziikségiik. Ha napkozben kedvesek vagyunk, ¢s jol ba-
nunk velik, oromet szerezhetiink nekik, igy megerdsitjiik bizal-
mukat abban, hogy valoban 6k a mi gyonyoni valasztottaink. Ez
persze nem azt jelenti, hogy valamiféle mézesmazos hangulatot
kell teremteniink. Sziikség esetén legyiink hatarozottak ¢s céltu-
datosak, de ilyenkor is tartsuk meg jo stilusunkat, és adjuk meg
a sziikséges tiszteletet.

A férfiak gyakran clutasitok, kemények és sokszor .nem émek
ra”. Esténként azonban nem art félretenni egy idore a régi va-
dasz- és harci 6sztont, és figyelmesnek lenni a masikkal. A né-
nek viszont értékelnie kell, hogy férje beveti magat a csaladért,
¢s gyakran nincs is valasztasi lehetosége. Ha a n6é megérti, hogy
a férfi sebezhetonek érzi magat, ha munka kézben kiesik a sze-
repébol, ¢és kimutatja az érzelmeit, akkor lehetosége van arra,
hogy kevesebb figyelmesség mellett is nyitott maradjon. ig_v
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ahelyett, hogy este szemrehanyasokat zuditana ra, idvozolje in-
kabb varva vart hésként. A férfi biztosan megosztja majd vele a
napkozben torténtek magyarazatat, és igy meég jobban érezni
fogjak egységiiket. Erdemes ezt a mintat hosszabb tavollétek
esetén is megtartani: jo, ha a kedves férj megszokja, hogy idon-
ként haza kell telefondlnia, vagy ha olyan orszagokba utazik,
ahonnan ez koriilményes, akkor kérje meg a parjat, hogy 6 ke-
resse. Egyikiikk sem lehet tul elfoglalt vagy tul biiszke ahhoz,
hogy felvegye a kagylét.

A nék sokkal erételjesebben és élénkebben tapasztaljak belso al-
lapotaikat, és gyakran azért szenvednek, mert jobban emlékez-
nek. A férfiak ugyanakkor azért 6romtelik és lazak, mert egysze-
rien elfelejtik a csucsélményeknél jelentéktelenebb érzelmeket.
Am ha mindketten felelosséget érziink azert, hogy a masik jol
érezze magat, akkor az apro kiilonbozoségeknél tobb megértést
fogunk tanusitani egymas irant, a hétk6znapok pedig kozos ki-
hivast és 6romet jelentenek majd. Akarhany lehetséges sajatos-
sagat fedezziink is fel a nemeknek, a cél mindenkor a kézos fej-
16dés és a végsd boldogsag marad.

A titkos szint

Buddha legmagasabb szintli tanitasai szerint a férfi és a n6 egy-
mas vegso és jelentdségteljes kiegészitése, a tér és az orom elva-
laszthatatlansagénak tapasztalata. A képek mogott tapasztalo tii-
kor, a tudat 6nmagaban ragyog a gyonyortol. Ez a felismerés
minden helyzetben megadja a hatartalan kibontakozas tartos €l-
ményét. A szamos néi, férfi, békés, gazdagito, elkapraztato és ve-
delmez6é buddhaforma kozil a lathatéan szerelmesen olelkezo,
egyesiilésben 1évé buddhédk fejezik ki a legmagasabb szintet.
A megvilagosodas csak a férfi és néi tulajdonsagok egyesitésével
lehetséges. A férfiui gyémant, mely szeret 6nmagaban ragyogni,
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¢s a noi lotusz, mely szeret valamit tartani ¢s ¢letet adni, itt ki-
egészitik egymast. Ha megvalositottuk a buddhatermészetet, ak-
kor a megviligosodott férfi ¢s nai tulajdonsagok egybeolvadnak.
Testi szinten azonban még a nemi jellegek szembetiinébbek.

E latasmodot alkalmazva egy titkos szinten is dolgoznunk kell a
tudattal és az energiakkal. A megvalositasig eszkozkeént hasznal-
juk a lények kozott folyton jelen lévo dramékat, a hormonokat,
az eclképzeléseket és a kiillonbségeket, amelyek nyersanyagga
valnak a tudat természetének felismeréséhez vezetd uton.

Egy meghatdrozo talalkozas soran a férfi szeretné megajande-
kozni parjat azzal a beteljesiiléssel, amelyet megérez a noben.
Nem egy atlagos n6t lat benne, hanem el van ragadtatva, szeret-
ne vele mindent atélni, ¢s kirdlynévé akarja tenni 6t. Minden
boldogsagot szeretne megosztani vele, ¢s sajat ¢rzelmeinek ere-
je altal a kibontakozas végtelen lehetéségeit tapasztalja. A no is
hasonloan ¢érez, kirallya szeretné tenni a férfit, am 6 valamivel
gyakorlatiasabb marad. A férfinak boldogsagot kivan, erét ah-
hoz, hogy érvényesitse az akaratat, kettéjiknek pedig azt, hogy
rendelkezzenek a boldogsaghoz sziikséges kiilsé feltételekkel,
amely hétk6znapi szinten nem mas, mint gyakorlati siker 6nma-
guk és esetleges kozos gyermekeik szamara. Rendkiviili dolog az,
amikor a férfi mindenrol megfeledkezo eloretorése ¢s lelkesedé-
se, valamint a né erejét képezo életbolesesség és mély, idotlen
szerelme kicegészitik egymast. Egy ilyen kapcsolat - ezt sziileim
esctében én magam is nap mint nap tapasztaltam - ¢lettelivé te-
szi a teret, ¢s mindenkire raragyog.

Daniaban a teljesen egymasra hangolodott szerelmesparokat
gyakran . kétfeji sarkanynak™ nevezik. Amikor minden egyen-
sulyban van, kéz a kézben haladnak eldre, ha pedig akadalyok
jelennek meg, akkor szembenéznek veliik, ¢s kolcsénosen tamo-
gatjak egymast. Tisztaban vannak egymas képességeivel, képe-
sek oket kettejiik javara forditani. ¢és mindig vigyaznak a masik-
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ra. E bensOséges ,mi"-viselkedés, amely a buddhatermészet
megnyilvanulasa, érett emberek esetében gyokeresen atalakitja a
vilaghoz fiz6d6 személyes viszonyulast. Jelentéségteljes valto-
zashoz vezet, ha ezt a hozzaallast még néhany életbolcsességgel
is kiegészitjiikk, mint példdul, hogy az élet tul rovid ahhoz, hogy
dramai jelenetekre és vitakra vesztegessiik idonket, és elveszit-
siikk méltosagunkat.

Az egyesiilés pillanataban gyakran érezziik ugy, hogy megvalo-
sitottuk az eggyé valast, pedig késébb még nagyobb gazdagsag
jelenhet meg az életiinkben. Végiil mindent athathat az az érett-
séget és elégedettséget ado élmény, hogy a hétkbznapokban
egyiitt dolgozhatunk és fejlédhetiink mindenki javara, az életet
pedig a lehet6 legmagasabb és legvalosabb szintre emelhetjiik.
Lépésrol lépésre felismerhetjiik, hogy a legmagasabb gyonyor
egyenld a legmagasabb igazsaggal, és nem jelent menekiilést az
élet eldl, ha annak a szép oldalait hangsulyozzuk. Minden szin-
ten élvezziik a tiikor id6tlen ragyogasat az izgalmas, am mulan-
do képek mogott.

Az élet értelmének fent vazolt, eredményes keresése dsszekap-
csolja, kibontakoztatja és kiegésziti egymassal testiink, beszé-
diink és a tudatunk lehetéségeit. Barhogyan is talalkozunk, bar-
milyen modon is gazdagitjuk egymast kiilsé, belso és titkos szin-
ten, attél fogva, hogy jelentOségteljesnek érezziik magunkat,
ezek betoltik a teret. A testek kiegészitik egymast - szivesen sze-
retkeziink vagy sportolunk egyiitt -, ennek hatasara pedig még
a zarkdzottabb emberekben is kialakul az a bizalom, hogy a be-
széd szintjén is megnyiljanak. Beszélgetiink egymassal, mivel
alapvetoen oriiliink a parunk viselkedésének vagy puszta jelen-
létének. A gazdagito szerelemben egyre inkabb feltarulkozunk
egymas elott, mivel e mély bizonyossag és nyitottsag a k6zos la-
tasmoddal fejlodik ki Ha példaul 6romet szerez nekiink, ha tu-
dasunkat vagy miivészetiinket megoszthatjuk masokkal, akkor
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ez a kozos pont az agyban cltoltott perceinket is gazdagitja, és
semmi sem alapozza meg jobban a kozos vilagnézetet, mint az
cgeszseges szerelmi clet.

A legjobb, amit minden esetben megtehetiink, hogy kibontakoz-
tatjuk a nagylelkl szerelmet, ¢és boldogsagot adunk masoknak.
Hiszen minden mindennel osszefiigg, és mindenki ugyanazon
egesz resze, s ez mindig is igy volt. Ha feladjuk ragaszkodasun-
kat az olyan hozzadillashoz, mint hogy .én azt akarom...” vagy
~nekem arra van sziikségem...”, akkor elparolognak az elvarasok,
a [¢lelmek, az ¢értelmetlen gondolatok, és minden ajandékka va-
lik. Felismerjiik, hogy a jatékok mogott csupan a mindent tapasz-
talo tér valos és dllando, igy megnyilik minden benne rejlo lehe-
toség. Az energiak természetes eggy¢ valasa, valamint a férfi és
noi tulajdonsagok talalkozasa altal minden megvalositast nyer.

Kilonbozé vilagok

Valoszintleg mindig a kiilso feltételek hataroztak meg, hogy az
elmult harom és fél millio évben melyik tarsadalmi forma szol-
gala legjobban az emberiség tulélését és fejlodéset, és hogy ép-
pen a néi - adakozo, taplalo és Gsszetarto - erd segitette-e a tul-
¢lést, vagy pedig a férfi célirinyossaga és hatarozottsaga iranyi-
totta-e a vilagot. A no inkabb fenntartja a dolgokat, a férfi pe-
dig a hosszu tavu viltoztatast ¢s fejlesztést helyezi elotérbe.
A bckés kultarakban a nok szerepe a meghatarozo, hiszen 6k
tartjak ossze a csaladot ¢s a tulajdont, mig a harcias kultarakat
a férfiak iranyitjak, ok ugyanis jobbak a kiizdelemben és a stra-
tégiai gondolkodasban.

Manapsag megfigyelhetjik, hogy a szocidlis beallitottsagu tar-
sadalom a noi erénycket helyezi el6térbe, az elnyert politikai
szabadsag mégis erosen korlatozza az egyén szabadsagat. A hi-
anyzo rend pokla ¢és a gyengek kizsakmanyoldsa utan most az
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onalléan gondolkodd és cselekvd emberek fuldokolnak az el6-
irasok és irdanymutatasok tengerében. Ma haborik és kalandok
helyett inkdbb a , milliméter-jogszabalyok”, és az elalvas veszé-
lyét rejté ,sebességkorlatozasok” korat éljiik.

Minél tébb benniink a tetteré, annal kevésbé tudnak minket az
efféle korlatozasok lelkesiteni, még kevésbé visszafogni. Hogy
egy ifju hoés a hatosagokkal vald dsszetlizés utan bortonben vég-
zi vagy sem, gyakran csupdn azon mulik, hogy mennyire ldtja
magat a ndi oldal védelmezdjének. Ha nem ezt teszi, és hianyzik
beldle a noéies lagysag, akkor kornyezetéhez fliz6dé kapcsolata
durva marad. A kifinomult néi érzékek ugyanis megvédik a fér-
fit sajat zabolatlan erejétdl, és hasznos irdanyba terelik. Ellenszol-
galtatasként a férfi megadja a biztonsagérzetet, amelyre a né
mindig is vagyott, és segit atiiltetni a bolcsességét a gyakorlatba.
Akinek fiatal koraban nincs lehetosége kiélni magat, dregkorara
igen kellemetlenné valhat. A fiatal nokkel és szexualitasukkal
ma mar koriiltekintéen banik a tarsadalom és a térvény, a ser-
diilokoru férfiakat illetben azonban még nincs teljes egyetértés.
A fiatal férfiak feltinébbek, zavardbbak, erdteljesebbek és pusz-
titobbak. Egyes csaladokban a kisfiik mar nem jatszhatnak cow-
boyosdit, vagy katonasdit, mert a sziilék attol tartanak, hogy ez
erdszakossa teszi a gyerekeket. Am a sziiloknek érdemes odafi-
gyelniiik arra, hogy a nyugalom kedvéért ne férfiatlanitsak el a
fiaikat, mar csak a késobbi boldogsagukra valo tekintettel sem.
Egyrészt eléfordulhat, hogy titokban majd a szamitogépen jat-
szanak haborus jatékokat, masrészt éppen a férfiak lazadd, me-
rész vonasa az, ami késébb annyira izgatja és megnyitja a n6-
ket. Azok a mély szerelmi viszonyok, amelyekben a nok képesek
teljesen odaadni magukat, nem az ésszertien viselkedd, jo nyug-
dijbiztositassal rendelkez6 bélyeggytijtokhoz kotédnek, hanem
olyan vakmeré fickokhoz, akik mellett a gyengébb nem képvi-
sel6i megfeledkezhetnek minden korlatrol. Masrészt szabadsa-
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ouk megorzeschez a noknek egy napon sziikségiik lesz majd az
eros, veédelmet nyujto feérfiakra. Ha nem szeretnénk, hogy Euro-
pa cljovendd nemzedcekei belepuhuljanak a lagyabb szerepekbe,
akkor a serdiilokorban lévo fiukat inkdbb sportegyesiiletekbe,
falmaszasra vagy onvédelmi kurzusokra irassuk be. Ezek mind-
cgyikehez éretiség sziikséges, gyermekeink pedig fejlodni fognak
a kihivasok hataséra.

Manapsag szinte minden a kicserélodés, az érzelmek, az informa-
cio ¢s mas emberek éiményei koril forog - ilyenkor a nék tébbet
képesek nyujtani. A fcrfiak e téren esetlenck, gyakran nem tud-
nak mit kezdeni a helyzetekkel, a nok azonban ilyenkor nyilnak
ki igazan, ¢s allandoan uj beszédtémat talalnak. A férfi szamara
az a legjobb, ha valami szellemileg taplalot olvas, ¢s sziikség ese-
t¢n a tudas tarhazakeént, wsoforként” vagy veédelmezoként Iép ak-
cioba. Amint a ferfi észreveszi, mennyire sériilékeny a nok belsé
kémidja, milyen gyorsan valtakoznak naluk az érzelmi .fentek”
¢s .lentek”, mennyire tudnak oriilni a szerelemnek, és milyen
konnyen fakadnak konnyekre, a védelmezo funkcio egyre termé-
szetesebben jelenik meg. A nd irdant érzett szerelem fogékonnya
teszi a feérfit kedvese belso allapotaira, ¢s képes lesz tamassza is
valni szamara. Ez egy nagyon nemes és becsiiletes dolog: a feérfi
kiviragzik a no lelkesedésének és frissességének hatasara.

Megszabadito bolcsesség

Az intuiciot ¢s az onmagatol keletkezd bolesességet a fejlett kul-
tarakban mindeniitt noi sajatossagnak tartjak. Ez akkor jon lét-
re, amikor az elvont gondolkodas élettelivé valik, ¢s megizleljiik
a teljesseget. Vessiink egy pillantast az indiai ddkinikre, a tibeti
kandrokra, a gorog muzsakra, a romai Vesta-sziizekre, a german
valklrokre ¢s normakra, ¢s maris vilagos lesz a dolog. Minden-
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hol ndi megnyilvanulasnak tartjak, ami tulmutat a célirdnyos
gondolkodason, 0sszekoti a gondolatokat és az érzelmeket, és a
teljesseég részévé teszi az élményeket. Ennek kétségkiviil megvan
a maga oka. Evszazadokon 4t nyomon kévethetjiik a nék azon
tulajdonsagait, amelyek - mint egyfajta fogalmakon tuli bél-
csesség - a puszta logikan tulmutatva kapcesolnak 6ssze kiilon-
bozo6 tapasztalati teriileteket. Mind a mai napig a nok olajozzak
a férfiak vilaganak fogaskerekeit. Lagyan és megértéen megaka-
dalyozzak, hogy a kemény apak és fiaik egymasnak fesziiljenek,
¢s gondoskodnak arrdl is, hogy az ellentétek elsimuljanak.

A bolcsesség a nokben lakozik. Ezt azonban csak halvanyan ta-
pasztaljak mindaddig, amig féltékenyek vagy haragosak, amig
komolyan veszik hullimzo érzelmeiket, és azonosulnak veliik.
Hogyan ismerhetjiik fel e bolcsességet mar most, a feltételekhez
kotott, hétkoznapi egyiittélésiink soran? Igen sokat segithetnek
ebben Buddha tandcsai. Buddha szerint a tudat olyan, mint a tér,
¢és eredendden tartalmazza az dsszes megvilagosodott tulajdon-
sagot. A nok lényegiségiikb6l fakadoan kozelebb allnak a térter-
meészethez, mint a férfiak — erre a noi intuicio szolgal bizonyité-
kul. A nék gyakrabban megérzik, ,leveszik” a térbdl, hogy mi
torténik a hozzajuk kozelallokkal.

A férfi tudata masképpen miikodik. Az ¢ szakteriilete az, amikor
valami éppen torténik a térben, 6 itt képes megérteni és uralni a
részleteket. Bolcsesség és aktivitas - e kett6 egyiitt valik jelento-
ségteljessé, és masok javara kell hasznalnuk doket. Az a bolcses-
ség, amely nem fejezédik ki tettekben, éppolyan haszontalan,
mint a bolcsesség nelkiili tett. A tényleges megvalositas esetében
arrol van szo, hogy e kettd kiegésziti egymast, és kolcsondsen
gondolunk egymasra és a vilagra is.

Aszerint, hogy a nék milyen kimagasl6 tulajdonsagokkal rendel-
keznek, mas és mas bolcsességet kozvetitenek a férfiak felé. Ha egy
férfi ugy kozelit egy n6hoz, mintha egy szentélybe lépne be, azaz
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tényleg megnyilik felé, akkor e talalkozas hatasara t6bb szinten is
tudataba kertilhet a vilagnak. Ha szeretjiik a not, és feloldodunk lé-
nycgisegeben, akkor valami olyan csodalatos ¢s kozvetlen dolgot
kapunk érte cser¢be, ami ettol kezdve benntink is tovabb munkal.
A Gyémant Ut, amely Buddha tanitasainak végso, legmagasabb
szintje, 6t buddhabilcsességet ismer. Megtapasztalasuk meghalad
minden fogalmisagot, szavakkal csupan sejtetni lehet oket.

Gyémant csalad

A harag atalakitasa tukaorszerl bolcsességgé

Ha egy né mélyrehatéan dolgozott a haraggal, és atalakitotta
magaban, akkor tiikorszerti bolcsességet kozvetit a férfi felé, az-
az megmutatja neki azt, ami van. Amikor kicserélodiink egy né-
vel, a keze, a hangja, az oromtelisége, ¢s mindennapi kozelsége
altal az élet pillanatait egyre inkabb személyen tulinak tapasz-
taljuk, végiil pedig fatylak nélkiil olyannak latjuk a dolgokat,
amilyenek valojaban. Fogalmainkon tullépve felismerjiik a hely-
zetet, ¢és képesek lesziink szabadon dolgozni a feltételekkel. Tes-
tiinket és beszédiinket a koriilményeknek megfeleléen hasznal-
juk. Semmit nem tesziink hozza, és semmit nem vesziink el be-
I6le. A torténés pillanataban csak tudatosak vagyunk.

E tiikorszerii bolcsességnek a harag, a gyiildlet és ezek valfajai
szolgalnak nyersanyagul. Sokunknak ismerds az a helyzet, ami-
kor példaul egy verekedés és az altala gerjesztett harag olyan
szintet ér el, hogy mar semmi sem tudja mas mederbe terelni.
Halljuk a renddrauto kozeledtét, de még miel6tt kereket oldunk,
egyszeriien muszaj leteriteniink az ellenfeliinket. A masik termé-
szetesen ugyanezt €rzi, €s ¢ is csupan a gyozelemre 6sszponto-
sit. Az utolso pillanatban végiil a barataink mentenek ki, akik el-
rangatnak mindketténket a tett helyszinérol.
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De hol is van a bolcsesség a fent emlitett helyzetben vagy akar
a nék szocsataiban? A haragban eredendéen meglévd, kiilonle-
ges tulajdonsag az ,egyhegytség”. Ez azt jelenti, hogy egy hely-
zetben csak egyetlen dologra dsszpontositunk, és semmi sem
tudja elvonni a figyelmiinket.

Hogyan fejezédik ki mindez egy né és egy férfi kapcsolataban?
A Gyémant csaladba tartozé nék képesek barmit kimondani
megitélés vagy valtoztatas nélkiil - ez sziikségszerlien hozzatar-
tozik a hétkoznapjaikhoz. Eppugy megbeszélik a szivesen latott
esti vendégek vacsorajahoz sziikséges bevasarlast, mint a kozel-
g6 korhazi kivizsgalast. A kellemetlen dolgok esetében a férfiak
viszont inkabb védekez6 magatartast tanusitanak, és nem vesz-
nek roluk tudomast. Ha példaul baratnéjiik azt tanacsolja, hogy
menjenek fogorvoshoz, akkor mindjart arra gondolnak, hogy
biztosan rossz a leheletiik, pedig a holgy minden hatsé szandék
nélkiil hozta szoba a témat.

Mit tesz a tiikor? Mindent visszatiikroz. Nem érdekli, hogy egy
arc sz€p vagy csuf, megitélés nélkiil olyannak lattatja a dolgo-
kat, ahogy megjelennek benne.

Ha egy férfi fel tudja ismemi szerelmének e képességét, és azt sajat
fejlodésének javara forditani, akkor id6vel arra is képes lesz, hogy
ugy fogadja el a dolgokat, ahogy azok valdjaban vannak, aneélkiil
hogy elfojtand, véka ala rejtené dket, vagy szépitene rajtuk.

A régi leirdsok szerint az ilyen tipusu nék tobbnyire s6tét haju-
ak és igen eroteljesek. Mivel sok benniik a harag, legféképpen
olyan férfira van sziikségiik, aki védelmezi 6ket, és aki mellett el
tudjak engedni magukat. Férfiként nem szabad megfeledkez-
niink a legmagasabb szintii latasmodrol, és megerositést kell ad-
nunk nekik, kiilonben kénnyen méregbe gurulnak. A sok beszéd
helyett inkabb hagyjuk lecsendesedni a hullamokat.

E holgyeknek nyugodt pillanataikban leginkabb az ok-okozatrél
sz0l0 tanitasok képesek segiteni.
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Dragaké csalad

A buszkeseéqg atalakitasa kiegyenlité bolcsességge
Azok a nok, akik mar sokat dolgoztak a biiszkeseggel, 16bbnyire
sikeresen megszabadultak annak beszukilt ..€n jobb vagyok, mint
te” formajatol, ¢s megéretiek a .milyen nagyszeriek is vagyunk
mindannyian™ biiszkeségre. Aki egy ilyen not waldl, az megismeri
a megjeleno lehetoségek izgato gazdagsagat, és tudatosul benne,
hogy minden kiilsé és belso dolog szamtalan feltételbol tevodik
ossze. Felismeri, hogy a legmélyebb szinten minden egyforma,
mivel feltételekhez kotott, ¢s olyan részecskékbol tevodik ossze,
melyek nem rendelkeznek maradando, sajat természettel, és vegso
szinten feloldodnak a térben. A .biiszkeséghegyek™ eltiinnek, ha
felismerjik, hogy semmi sem Iétezik onmagaban, hiszen minden
allandoan valtozik, feloldodik, eltinik ¢és atalakul a térben.

Ezt a bolcsességet a gyermekeit neveld anyaban ismerhetjiik fel, aki
mindegyik csoppségben egy nagyszer, egyedilallo lényt lat, még
akkor is, ha folyamatosan rosszalkodik. Felismeri gyermekei kilon-
leges keépességeit, €s ezeknek megfeleloen neveli 6ket. Ha szeretnénk
valoban megtapasztalni ¢ bolcsességet kifejezo, legmagasabb latds-
modot, akkor ajanlatos minden Iény esctében alkalmaznunk.
A bolcs anyadkkal ellentétben az eroteljes apak konnyebben boldo-
gulnak a fiaikkal, akiket sportra ¢s barkacsoldsra tanithatnak. La-
nyaikkal azonban - amikor azok elémek egy bizonyos kort - nem
mindig taldljak meg a megfelelé hangot, holott 6k gyakran nagy bi-
zalommal vannak irantuk. Buszkck rajuk, de nem tudjak, hogy pon-
tosan mit is kezdhetnének veltik azon til, hogy értckelik oket.

Ha igycksziink nem lebecsiilni masokat, akkor mar a feltételekhez
koot felismerésekben is megjelenhet a kiegyenlitd bolcsesség, ami
elofeltétele a vegso szint elérésénck. Egy parkapesolaton belil pedig
folvamatos lehetoségiink van ennck gyakorlasara. Lassuk meg a
nok ¢s férfiak massaganak izgalmas oldalait, és az ebben rejlo fej-
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16dés lehetoséget. Az olyan megjegyzések, mint ,,A nok és a techni-
ka!” vagy ,Férfiak!”, éppen ellenkezéleg hatnak. A férfiak szeretik
beskatulyazni a vilagot kicsi-nagy, kovér-sovany, jo-rossz katego-
ridk szerint. Besz(ikitik a pillanat gazdagsagat, és nem az embert lat-
jak, hanem a vele szemben tdmasztott elvarasaikat. A nok viszont
nem a kiilsdségeket, sokkal inkabb az emberek bels6 vilagat latjak.
Ha a férfi engedi, hogy imadottja megmutassa neki a vildg szépsé-
geit, akkor hamarosan felismerheti, hogy minden egyes helyzet és
talalkozas a fejlodés szamtalan lehet6ségét rejti magaban. Gazdag-
nak fogja érezni magat, és elditélet és megitélés nélkiil nyitotta va-
lik a 1ények kiilonféle képességeire. A parkapcsolatot igy egyre in-
A né a benne rejlé gazdagsagot szépségével fejezi ki. Kicsinositja
magat, és megszépiti kozvetlen kémyezetét. Rogton felismerhetjiik,
hogy egy lakasban férfi vagy no lakik. Némi tulzassal a férfi nap-
palija egy miihelyhez hasonlithaté, amelyben mellesleg egy tilégar-
nitura, egy téve és egy szamitdgeép is helyet kapott. A nok szépér-
zéke azonban 0sszhangot teremt a viragok, a butorok és az étkész-
let kozott. Az érzékek szépsége és gazdagsaga minden tapasztalast
magas szintre emel, innen pedig mar csak egy kis lépés valaszt el
minket a kiegyenlito bolcsességtol. Lényegét tekintve ez nem jelent
mast, mint minden lény buddhatermészetének felismerését.

Kiils6 szinten a Dragako csalddhoz tartozo no gyakran finom és
tiszta vonasain keresztiil ismerheté fel. Fejformdja majdnem ha-
romszogletli, haja pedig tobbnyire sotét. Az irasok szerint ezek-
nek a holgyeknek olyan férfira van sziikségiik, aki felhivja figyel-
miiket masok jo tulajdonsdgaira. Miutan megtanultak magukra
(,én") és tarsukra (,te”) egy egységként (,mi”) gondolni, lassan, de
biztosan képesek lesznek e hozzaallast masokra is kiterjeszteni.
A minden dolog mulandosagarol szolo tanitasok nagyon hasz-
nosak lehetnek szamukra, hiszen ezen keresztill megérthetik,
hogy mindez nem csupdn veliik torténik meg.
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Lotusz csalad

A vagy atalakitasa megkulonboztetd bolcsességgé
A nok nagy része a sajat elvarasaival, vagyaival ¢s kivansagai-
val valo munka révén jut el az éretiséghez. Ez az, ami leginkabb
jellemzi oket. A megszabadulast ugy érhetik el, hogy allandoan
¢s celiranyosan kivansagokat tesznek a Iények kiteljesedéséért.
Ugy valositjik meg a Lotusz buddhacsaldd kvalitasait, hogy tu-
datosan elkiilonitik a kétodestol a kicsinyessegel, a reményke-
dest ¢s az aggodast, majd a meditacio segitségevel maguk mo-
gott hagyjak oket. Azok a szerencses ferfiak, akik karjaikba vagy
erotertikbe kerlilnek, a dolgokat egyszerre tapasztaljak kilonal-
[onak ¢s egymastol elvalaszthatatlannak.
Ez a bolesesség szintén nagyon jol megfigyelheté az anya-gyer-
mek kapcsolatban. Egy anya egyforman szereti mindegyik gyer-
mekét, ugyanakkor tisztaban van azzal, hogy személyiségiik
mennyire kiillonbozo, ¢és ¢ kiilonbségeket figyelembe véve azt is
tudja, hogy melyikiiknek mire van leginkabb sziiksége a fejlo-
déshez ¢s a felnotte valashoz., Intuiciojara tamaszkodva ezért so-
sem banik egyforman a gyermekeivel.
A nok altalaban tisztaban vannak azzal, hogy a kozos fejlodés a
parkapcsolat stabilitasanak zaloga. Emiatt gyakran lemondanak
sajat vagyaik beteljesitésérol, mig a férfiak eloszeretettel intézik
kiilon az iigyeiket, a csaladon kiviilre helyezve a szorakozast és
egych tevekenysegeket.
A megkulonbozteto bolcsesség Ienyege e hozzadllasban, és az eb-
bol kovetkezo tettekben rejlik. A felismeréstink annal mélyebb
lesz, minél tisztabban latjuk a kiilonbséget a feltételekhez kotott és
a végso boldogsag kozot, és minél egyértelmibben ismerjiik fel
azt, ami tartosan vagy csak atmenetileg hasznos, illetve artalmas.
Potencidlis anyaként minden n6 magaban hordozza ezt a bol-
csességet. A férfiak a Lotusz csaladba tartozo noktél megtanul-
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hatjak, hogyan kiilénboztessék meg a fontos és kevéshé fontos
dolgokat, illetve hogy ennek megfeleléen hogyan €és mikor ves-
sék be az erejiiket. Cselekedeteik ett6l jelentOségteljessé és hasz-
nossa valnak, mig korabban a korlatozottsag megfoghatatlan ér-
zése vezerelte oket. Akik eddig elnagyoltan lattak az €letet, most
megtanuljak meglatni a mély értelmu, finom arnyalatokat, és je-
lent6séget kezdenek tulajdonitani az aprd részleteknek is. Ettol
fogva megérzik tarsuk apro rezdiiléseit is, €s megfeleloen tudnak
ezekre reagdlni. Ahogy felismerésiik mélyiil, egyre nyitottabba
valnak, és képesek lesznek észrevenni és kezelni az arnyalatnyi
valtozasokat gyerekeikben, barataikban, kollegaikban, fonokiik-
ben és szomszédaikban is.

A Lotusz csaladba tartozo nék haja szdke, alkatuk gomboly-
ded. Olyan férfira van sziikségiik, aki elkapraztatja oket. Akkor
képesek igazan ellazulni, ha tarsuk nagylelki. A férfi nagyon
konnyen érezheti magat guzsba kotve mellette, ezért nem Aart,
ha ezek a parok 6vatosan bannak mind a kozelséggel, mind a
tavolsagtartassal.

Kard csalad

A féltékenység atalakitasa tapasztalati bolcsességgé
Ennél a bolcsességnél vilagosan kittinik a kiilonbség a nok és a
férfiak kozott. A nok gyorsabban tanulnak a tapasztalataikbol,
és ritkan kovetik el még egyszer ugyanazt a hibat. Emlékeznek
korabbi nehézségeikre, és taktikat valtanak. Mig a nok rendel-
keznek e tapasztalati bolcsességgel, addig a férfiak még akkor is
mindent konokul a feje tetejére allitanak, ha az dsszes korabbi
probalkozasuk kudarcot vallott. Amig meg nem gyo6zédnek ar-
rol, hogy tobb gy6zelmet mar tényleg nem lehet beséporni, ad-
dig tank vagy cséphadaré modjara viselkednek. Eloszeretettel fe-
lejtenek, ezért csak akkor valtoztatnak viselkedésiikén, ha mar
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kinosan sokszor estek ugyanabba a hibaba. Partneriiket ez a faj-
ta viselkedés gyakran teljesen kétségbe ejti, masrészt a férfiak
tobbnyire mégiscsak boldogabbak, hiszen kénnyedebben élnek.
A legfontosabb tapasztalat, amelyet a nok orokitnek tovabb a
jovo generacioinak: a kultura. A tornéneteket, a népdalokat,
mindent, ami egy orszagot jellemez, a pedagogusok megjelené-
se elott a nok adtak tovabb a gyermekeiknek. Ettél lesz egy ot-
éves gyerek jellegzetesen német, spanyol vagy angol. A férfiak
inkabb a biciklizés vagy a focizas tudomanyat adjak at.

Ha elsé¢talunk egy temetdbe, a sirfeliratokbol megallapithatjuk,
hogy a nok jo par évvel tovabb élnek, mint a férfiak. Azon rit-
ka esetekben, amikor a n6 hal meg elobb, a férfi rovid idén be-
lil koveti 6t a sirba. A tulélésre valo képességiink azt mutatja
meg, mennyire tudjuk alkalmazni a tapasztalati bolcsességet. Ez
azzal a tudassal kezdddik, hogy mennyibe keriil egy kocka vaj,
¢s mennyit szabad enni beléle, és azzal a képességgel folytatd-
dik, hogy hogyan kommunikaljunk jelentéségteljesen embertar-
sainkkal, illetve hogyan biztositsuk egyediil is tulélésiinket a tar-
sadalomban. A nék azért élnek tovabb, mert jobbak ezen a terii-
leten, és feladatként tekintenek a tulélésre.

Ha nem gancsolja el oket a tulzott ragaszkodas, tapasztalati bol-
csessegliknek koszonhetoen a nok fejlodése altalaban gyorsabb.
Az uton felmeriilé akadalyokat, ha nem is mindig végérvénye-
sen, de elegansan, sz¢ép eredményekkel és révidebb ido alatt gyo6-
zik le. Egy rendszeresen meditalo buddhista par esetében példa-
ul a né egyenletesebben halad elére az uton, mig a férfi élvezet-
tel elid6z egy-egy szinten, izlelgeti azt, akar még konyvet is ir
rola. A buddhista térténelemnek szamos olyan béles noalakja
van, akiknek neve ugyan nem maradt fenn, mégis ¢k voltak,
akik a nagy megvalositok fiilébe sugtak bolcs tanitasaikat.

Sok szenvedéstol, sot felesleges pénzkidobastol is megkimélhet
magat az a férfi, aki képes megnyilni tarsa bolesessége felé. Persze
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az is megtorténhet, hogy éppen az 6vatossagra inté tanacsok mi-
att nem sikeriil a nagy attorés. Egy megfelelé partnerrel azonban
gyorsabban fejlédhetiink, és elkeriilhetjiik erénk és energidank ha-
szontalan pazarlasat. A megsporolt energiat igy partneriinkre, id6-
vel pedig mindketten a t6bbi lény javara fordithatjuk. A gyakorla-
tias, vilagi embereknek szolo Gyémant Uton, azon beliil is a mi 4t-
adasi vonalunkban nagyon jo példak vannak arra, hogyan nyilhat
meg egy férfi a nd tapasztalati bolcsessége felé, és hogyan tehet-
nek mindketten nagy lépést az 6romteli €s izgalmas fejlodés utjan.
Ez a néi tapasztalati bolcsesség egy olyan kardhoz hasonlit,
amely mindent szétvalaszt, ami nem tartozik ossze, igy gondos-
kodik a sziikséges tisztanlatasrol. Eltavolit minden zavart, és
megvédi mindazt, ami lényeges.

A Kard csaladba tartozo, erételjes holgyek hatalmas energidjuk
révén gyorsan ismertté valhatnak. Egy védett teriiletre van sziik-
ségiik, ahol kiélhetik elképzeléseiket, és egy olyan férfira, aki
biztonsagot nyujt nekik, és nem taplalja feleslegesen a félté-
kenységiiket. Veszekedések esetén jobban tessziik, ha teret adunk
nekik, nem megyiink bele a vitakba, esetleg elhagyjuk a szobat.
Amint elmult a zavar, folytatddhat az élet és a tanulas. Ezeknek
a holgyeknek mindenképpen érdemes megtanulniuk meditalni:
tarsuk rendkiviil halas lesz érte.

Buddha csalad

A nemtudas atalakitasa mindent athatd bolcsességgé
Amikor egy férfi belenéz egy né szemébe, el6fordul, hogy mély-
séget, teret és tisztanlatast pillant meg benne. Ez az dllapot tul
van minden személyes szinten: onmagatol keletkezett, kozvetlen
felismerés — id6zés abban, ami van. Némelyik né nagyon inten-
ziven sugarozza e bolcsességet és tapasztalatot, megajandékoz-
va ezzel azt a férfit, aki meg meri kozeliteni.
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E veégso ¢s legmélyebb bolesesség, amely magaban foglalja az
Osszes tobbit, a nemtudas ¢s a zavarodotisag atalakitasaval jele-
nik meg. E képesség réven hozzaférhetlink a tér dsszes lehetdsé-
géhez, ¢s alkalmazni tudjuk oket minden lény javdara. Minden
hatar és akadaly megsziinik, és ezzel egyttt eltinnek az 6nosség
utolso, apro maradvanyai ¢s a fogalmi fatylak is.

A feliételekhez kot6tt szinten ez olykor a nék hihetetlen megér-
zéseiben mutatkozik meg. A nék kozelebb dllnak a tértermészet-
hez, és a teret a maga teljességében tapasztaljik. Igy jobban
megérzik a rendelkezésre allo lehetoségeket és a tér pillanatnyi
kifejezodéseit. Ha egy no belép egy szobaba, rogton tisztaban
van vele, hogy érzelmi sikon mi jatszodik le ott. Tudja, melyik
par kozott van ¢ppen fesziltség, ki kibe szerelmes, vagy kinek
volt jo vagy rossz napja. Azonnal megcrzi, hogy egy tarsasag-
ban vagy partin jo-e¢ a rezgés vagy sem.

A t¢r kinalta lehetosegekre valo nyitottsaguk kovetkeztében a
nok fogékonyabbak a valtozasokra, mint a férfiak. Ez szemé-
lyes szinten és az emberi kapcsolatok szintjén egyarant igaz.
Nem annyira a meglévé dolgok védelmezdjének tartjadk ma-
gukat, inkabb az életnek kotelezédnek el. Ezért gyorsabban
tudjak elfogadni az ujat, és attol kezdve a szerint is cseleked-
nek. Figyelnek az egészséges taplalkozasra, hogy a legjobb
formaban tartsak a szeretteiket. Atrendezik a lakast, kovetik
a divat 4j iranyzatait, és torédnek a csalad dolgaival. Igy ke-
vesebbet unatkoznak, mint a férfiak, akiket csak a kilonleges
dolgok képesek lekotni. Noi szemmel a férfiak a harom ma-
jom allapotat testesitik meg: nem latnak, nem hallanak, nem
beszélnek. A nok ritkan tussoljak el a dolgokat, ¢és ritkan ha-
logatjak a kellemetlenségeket, mig a férfiak csak akkor lép-
nek a szinre, ha mar uralni tudjak a helyzetet. A nék inkabb
a létezés, a tér adta lehetoségeken keresztiil definialjak ma-
gukat, mig a férfiak a tettekért lelkesednek, mindazért, ami
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mozdithaté a térben, anélkiil hogy térédnének azok érzelmi
tartalmaval. Ez az oka annak, hogy a taldlméanyok vilagszer-
te inkabb a férfiak kutf6jébdl szarmaznak.

A nék mindent athaté bolcsességét a gondossaguk, és a tér le-
hetoségeinek megérzése jelzi. Tudataban vannak a helyzetnek,
és kevéshé itélik meg azt, mint a férfiak, akik megprobalnak
mindent fogalmi és értéksémakba illeszteni. A ndk latészoge
sokkal tagabb, egyszerre tobb szintet tud befogadni, igy kell6 ru-
galmassaggal kezelik a dolgokat.

Ha egy férfi megnyilik egy igazan intuitiv né felé, elég hamar
szembesiilhet sajat korlataival. Gyorsan repedezni kezd az a
megszokas, hogy a vilagot racionalisan, kizarolag céliranyo-
san értelmezze - és ez mar csak az irodaban lesz elégséges.
Abban az esetben, ha a férfi megfelel6 hozzadllast tanusit tar-
sa fel¢, a vilagaikat elvalaszto széles szakadek lekiizdése egy-
re nagyobb szabadsagérzetet nyujthat a szamara. A no cseré-
be a vilag hatartalansagat kapja ajandékba. Igy fokozatosan
feltarulhat eléttiik egy olyan élet, amelyben egyarant tapasz-
talhatjak megszokott tetteiket és azt a teret, amely e tetteket
lehetové teszi. A férfiak képessé valnak az ,is-is” gazdag la-
tasmodjaval szemlélni a dolgokat, a nok pedig elsajatitjak a
~vagy-vagy” mikédésmodot. Ez a nagy fejlodés tehat tulmu-
tat sajat tapasztalataikon.

Az intuitiv n6 tobbnyire 6nmagdban nyugszik. Kiilsére barmi-
lyen format felvehet, és a buddhizmusban a t6bbiek altal koril-
vett, kozponti néalakként dbrazoljak. Olyan tiirelmes férfira van
sziiksége, aki elég melegséget tud nyujtani ahhoz, hogy tanulas
kozben mindig jol érezze magat. A férfi iranymutatdsa mellett
zavarodottsaga egyre csokken. Am ha ez az irinymutatis nem
kelloképpen dszinte, a n6 konnyen elvesziti tajékozodasi képes-
ségét. E nok a szellemi kihivasokat és a tovabbi szinteket meg-
sejtve érzik meg sajat mélységiiket és erejiiket.
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Az 6t buddhabdlcsesség
(a nGi aspektus kifejezGdései)

e Tiikdrszer( bolcsesség (a harag dtalakitdsa) - minden tapasz-
talas tiszta és kozvetlen, ugy érzékeljiik a dolgokat, ahogyan
valojaban vannak.

¢ Kiegyenlité bolcsesség (a biiszkeség atalakitdsa) - mindent
dsszetettnek és gazdagnak tapasztalunk.

® Megkiilonbozteté bolcsesség (a ragaszkodds atalakitdsa) - az
egyes folyamatokat dnmagukban és a teljesség részeként is
megértjik.

o Tapasztalati bolcsesség (a féltékenység atalakitasa) - minden
helyzetet masok javara tudunk hasznalni, mivel tanultunk a
tapasztalatainkbdl.

¢ Mindent athato bolcsesség (a nemtudas atalakitasa) - Tudjuk,
hogy semmitdl sem vagyunk elvalasztva, hiszen a tér és az
energia mindig és mindenhol dsszekdttetésben van egymassal.



Tanuljunk a néktol!

Az 6si buddhista irdsokban a legaprobb részletekig kidolgoztak
az emlitett noi tipusok jellemzdit, a hozzdjuk tartozd, személyes
szinten tuli bolcsességekkel egyiitt: a keziik, labuk formajatol és
a testiik méretétdl kezdve az egyesiilés kbzben atélt gyonyoriik
leirasaig - vagyis hogy roviden vagy gyorsan, illetve tobbszor
vagy hosszantartéan, egy magas hullamban élik-e at az 6romet.
Nem érdemes azonban til sok gondolkodassal, és részletekbe
men6 elemzéssel felhigitani a taldlkozas teljességét és csodajat,
hiszen ha az tul unalmasra sikeredik, vagy az észérvek kezdenek
dominalni, akkor lehet, hogy utoljara volt szerencsénk az illetd
hélgyhéz. Minden né szereti elbtivélni a férfiakat, és azt akarja,
hogy azok teljességében élvezzék 6t.

Aki inkabb ,hazi koszton é€l”, egyetlen tarsné mellett, az sem
marad le semmirdl. Az egyes buddhacsalddok tulajdonsagait ha-
tarozottan kifejezé holgyek is at tudjak adni az dsszes bolcses-
séget, ha a férfi tényleg szereti oket. El6szor természetesen azzal
a bolcsességgel ajandékozzak meg a férfit, amelyet leginkabb ki-
fejlesztettek, de a szerelem dltal gazdagga tett térben idével a
tobbi buddhabdlcsesség is megjelenik. Egy né tébbletbdl és bi-
zalombol fakadé mély szerelme sokkal gazdagitobb, mint egy
felszines ismer6sé, aki barmibe belemegy, csakhogy vonzé ma-
radjon. Ebbdl adédoan jelentoségteljesebb, ha a néi principium
felé nyilunk meg, mint ha kiilonb6zé nétipusokkal kotiink isme-
retséget. A n6 lényegisége ugyanis a mindent magaba foglalo
tér. A néi tulajdonsagok és bolcsességek pedig élvezetes modon
gazdagitjak a férfit.

Ha a nok képesek lennének egyiittmikodni egymassal, akkor
a fent emlitett kimagaslo tulajdonsdgaiknak készonhetéen -
a kisebb testi erejiik, a terhességek és a gyermekek okozta ki-
esések ellenére is -, folényben lennének a haborikban egy-
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mast apro calatokra t¢po ferfiakkal, és a noket elnyomo val-
lasok torvényeivel szemben. Am Tibetben és a vilag egyéb ré-
szein is egyertelmu tapasztalatok mutatnak ra arra, miért
nem torténik meg mindez. Tibethen létezett férfiak altal ve-
zetett férfikolostor, ndk altal vezetett férfikolostor, férfiak al-
tal vezetett néi kolostor, de nem volt nok altal vezetett noéi
kolostor. A ndk ugyanis hosszu tavon nem engedik at egy-
masnak a vezeto szerepet.

A lehetséges gazdagsag ellenére szinte minden férfi nehezeb-
ben tanul a noktél, mint forditva, és ez a védelmezo szerepkor
fenntartasaval fiigg ossze. Am a legadazabb dolog is elsimul,
az ¢let pedig egyszeribb ¢s sokkal kellemesebb lesz, ha alkal-
mazzuk a fentebb leirt latasmodot, és tobb idot toltiink az agy-
ban. A buddhista tanitasok és a meditacio altal beindulo szel-
lemi fejlodés is segithet a férfinak abban, hogy nyitottabba
valjon, és jobban felismerje, illetve konnyebben elfogadja a néi
bolcsességeket. A veszély esetén igen hasznosnak bizonyuld
harcias beadllitottsag miatt a férfiak belsé, szellemi életének fej-
lesztését az ¢szaki orszagokban még mindig a puhanysag és a
megfutamodas jelének tartjak. A déli kulturakban egyszeriibb
a helyzet, mert ott a férfiaknak kevesebb dolgot kell elviselni-
uk. Jobban elfogadjak, ha egy férfi elérz¢kenyiil, s6t az sem
szokatlan, ha kénnyckre fakad. Am a legfontosabb, hogy a tu-
dat lehetoségei irant tanusitott nyitottsagot nem bélyegzik
azonnal puhanysignak. Szerencsére Europa szivében is kiala-
kuléban van ez az egészséges hozzaallas. Tarsadalmunknak
sziiksége van arra az clorelatasra és rugalmassagra, amely a
szellemi fejlodés hatdsara jon létre. Az egyén ¢és a kozosség tel-
jesitménye tobb szabadsagot ¢s mozgasteret ad, ¢és ezaltal vi-
sclkedésiink tgyesebbé, eredményesebbé, teljesebbé és rugal-
masabba valik.
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Személyes szinten tuli tettek

A férfiui tetteré latvanyosabban nyilvanul meg a vilagban. A hi-
res férfiak cselekedeteit énekekbe foglaljak, évszazadokon at me-
sélnek hostetteikrél, szobrot allitanak nekik, tinneplik a hddito-
kat és a tudésokat. Mindannyian ismerjiik a régi mondak hése-
it, a vikingeket, akik kicsiny hajéikkal eljutottak egészen Eszak-
Amerikdig, Magellant, aki nekivagott, hogy korbehajozza a Fol-
det, vagy Neil Armstrongot, aki elsdként lépett a Holdra. Mind-
ez csupan néhany példa arra, hogy a férfiii tetter6 még ma is
nagy hatassal van az emberiségre.

Ahogyan a férfiak is bolcsebbek lesznek a nék hatasara, ugy a
nok is tanulhatnak az er6sebbik nemtdl: t6bb erére és gyakor-
latiassagra tehetnek szert a férfiak bekitd, gazdagito, elképraz-
tato és erételjesen védelmezd cselekedeteinek eréterében. Min-
den ember rendelkezik olyan adottsagokkal, amelyekkel hatast
gyakorolhat a tébbire. Ha ezeket tudatosan és mindenki javara
hasznaljuk, boldogsagot ¢és megfelelo iranymutatast adhatunk
masoknak.

Természetesen a nok is rendelkeznek ugyanazon képességek csi-
raival, mint a férfiak, és ez leginkabb abban nyilvanul meg, aho-
gyan a csaladi életet miikodésben tartjadk. E téren a nok eleve
megvalositjdk a kiilonbozé buddhaaktivitdsokat. A férfiaktol el-
sdsorban azt tanulhatjak meg, hogyan lehet ezeket az egész vi-
lagra kiterjeszteni. Ennek legszemléletesebb példait azokban a
kulturakban lathatjuk, ahol a néknek altalaban kevés figyelmet
szentelnek, mint Indiaban vagy Pakisztanban. Miutan Indira
Gandhi férjét és Benazir Bhutto apjat meggyilkoltak, mindkét né
atvette a hatalmat, és hasznosabb dolgokat vitt véghez, mint
el6djiik. Hasonlo a helyzet a nyugati orszagok renddrségeinél is,
ahol a nék kozvetitoképessége és ovatossaga sok esetben tébb
szenvedést képes megakadalyozni, mint a férfiak harcra termett
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hormonjai. Mit tanulhatunk tehat egymastol a személyes szinten
tuli - vagy egyre inkabb az irdnyba mutato - cselekedetek te-
rén? Hogyan valhat a vilag hasznara egy olyan nd, aki magaé-
va tette a férfi legjobb tulajdonsagait?

Eloszor is meg kell érteniink, mit jelent az, hogy .személyes
szinten tali”. Itt arrol a hozzaallasrol van szo, ami a cselekede-
tek mogott van. Minden cselekedetiink elsosorban sajat ma-
gunkrol szol. Az szamit tehat személyes szinten tulinak, ha tu-
datosan masok javara cseleksziink, ha masok vagyait sajat el-
varasaink ¢s elképzeléseink elé helyezziik, illetve ha azért te-
sziink valamit, mert a helyzet ugy kivanja, ¢s nem azeért, hogy
magunkat elonyhoz juttassuk.

Bekito aktivitas

Egy né ugyan nagyobb elvarasokkal és vagyakkal rendelkezik,
mint egy férfi, és valtozékony hormonhaztartasa miatt minden
rezdiilésre ¢érzékenyebben reagal, mégis képes nyugalmat suga-
rozni, ha kiegyensulyozott. Ez utobbi képességet leginkabb a jo
asztaltarsasagnak szamito emberektol lehet elsajatitani, akik bé-
kitoleg hatnak a komyezetiikre.

Ez a férfitipus - amely egyébként gyakran hajlamos a kikereke-
désre, és teste leginkabb egy kortéhez hasonlit - mindenkinek
azt kivanja, hogy boldog legyen, és arasztja magabol az ehhez
sziikséges hangulatot. Azt szeretné, hogy mindenki jol érezze
magat. Adomazik ¢és senkit sem hagy mosoly nélkiil tdvozni. Sok
embert képes megajandckozni azzal a fajta kozelséggel, amelyet
talan gyermekkorukban éreztek utoljara. Ha a jo hangulatot si-
kertil jelentoségteljes szintre emelni, akkor ettdl a tipustol masok
is megerdsitést kapnak, s az igy kialakult kézegben batrabba
valnak, masképpen kezdenek gondolkodni, baratsagokat kotnek,
vagy egyszerten csak ellazulnak.
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A békité tulajdonsag kiilondsen a tanulas elsé lépéseinél fontos.
Egy sikeres tanar mar az elsé tanorakon gondoskodik a nyugodt
kornyezetrol, biztonsagot ad, és létrehozza tanitvanyai szamara
a fejlodéshez és képességeik kibontakoztatasahoz sziikséges
hangulatot és feltételeket.

Ezen a szinten nagy jelentoséggel bir, hogy a noé és a férfi kiall-
jon egymas mellett. JO, ha a n6 szdzadszor is nevetni tud férje
viccein. Attol lesz igazan teljes egy tarsasagban to6ltott este, ha a
férfi azt érzi, hogy elismerik. Mindketten iigyeljenek arra, hogy
ne hizzanak el. Ha a feleség észreveszi, hogy férje tulsagosan
rabjava valik bizonyos szokasoknak, akkor 0sztonozze 6t medi-
taciora, sportolasra vagy valami masra, foleg olyan dolgokra,
amit kozosen tudnak végezni. llyenkor a n6é nyugodtan atvehe-
ti az irdnyitast: a férfi szerelembdl kovetni fogja, s igy képes lesz
uj dolgokat megtapasztalni.

Gazdagito aktivitas

Ha egy no6 inkabb arra vagyik, hogy kifelé forduljon, akkor ezt
leginkabb egy olyan gyakorlatias férfitipustol sajatithatja el,
aki sokréti tevékenységet folytat, és minden tettével gazdagit-
ja a vilagot. E férfiak dltalaban sovanyak, cikazé tekintetiik-
kel mindent latnak, és mozgasukban leginkabb egy egérre ha-
sonlitanak. Mindig tudjak, hol lehet jegyet rendelni egy adott
el6adasra, hogy a tozsdén inkabb aranyba vagy eziistbe érde-
mes-e befektetni, vagy hogy melyik sportolé éppen milyen
teljesitményre képes. Gyakran el6fordul, hogy partnertiktél és
gyermekeiktol tavol élnek és dolgoznak, uj dolgokat probal-
nak ki és hoznak létre, és mindekozben jol ismerik a feltéte-
lekhez kotott vilag liiktetését. Gyakran jelentds, mindenki sza-
mara hasznos és széles korben elterjedt taldlmanyokkal ruk-
kolnak el6, az autotél a hitdészekrényen at a szamitogépig.
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Ugyanezt a tetterdt viszik haza, amikor dolguk végeztével ha-
zatérnek a parjukhoz, ¢s felébresztik a n6 onbizalmat, hogy 6
is kilépjen otthoni keretei kozil, és képességeit mas teriileten
is kibontakoztassa.

Mivel ilyen mikodésmoddal sok embert lehet elérni és 6sszehoz-
ni, a hétkoznapi dolgokon tul érdemes maradando célok megva-
lositasara is torekedni, és kifejleszteni egy személyes szinten til-
mutato latasmodot. Ez sokkal jelentoségteljesebb, és hosszu ta-
von is kielégitobb, mint az allando pénzhajszolas, hiszen csak
igy valhatunk valoban a lények baratjava.

A vilagot gazdagito férfi jatékossagot ad a nonek, aki ily mo-
don képes lesz sok ember élethelyzetét atlatni. Sokféle téma-
hoz hozza tud majd szolni, és természetéhez hii modon fogja
képviselni a valoban lényeges, rendhagyo és emberkozpontu
szempontokat. Egy nével fenntartott kapcsolat az ilyen férfi-
akat bels6 nyugalommal ajandékozza meg. A né megnyitja
elottiik a teret, és biztositja szamukra a kapaszkodot ahhoz,
hogy képesek legyenek tetteiket minden Iény javara forditani.
A meditacionak koszonhetéen tobb mélységet fognak tapasz-
talni, ¢s kell6 tavolsagot tudnak majd tartani a hétkéznapok
forgatagatol. Ha nem szeretnek elmélyiilni, akkor az OM MANI
PEME HUNG mantra ismétlése is a segitségiikre lehet. Ha ki-
egyensulyozottan taplalkoznak, kevesebb alkoholt fogyaszta-
nak és sportolnak, akkor csokkenthetik ugyan a mindennapi,
hektikus rohands hatdsait, annak okdra azonban nem tudnak
igazan nagy csapast mérni. Ha viszont haszndljak a mddsze-
reket, jobban megalljak majd a helyiiket a kiilonb6z6 helyze-
tekben, és kevéshé veszik azokat komolyan, rdadasul a par-
kapcsolatukra is tobb idejiik marad.
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Elkapraztato aktivitas

Minden né képes arra, hogy szebbé tegye magat, és a tiikkor el6tt
ecsetekkel és ceruzakkal megalkossa a nap mestermiivét. Ha
azonban nem csupan halas kornyezetének figyelmét kivanja
magdara vonni, hanem szeretne kozvetlen hatast is gyakorolni a
torténésekre, akkor erre a feladatra is létezik egy férfitipus -
ezuttal az elkapraztato. Az ilyen férfi lebilincsel6 hatassal van az
emberekre, és beragyogja a kérnyezetét. Képviseldi altalaban na-
gyon jo karmaval rendelkeznek, és erdteljesen kifelé fordulnak.
Ervényesiilési vagyuk azonnal érezhetd, és nagyon feltinéek. Ha
mindezeken tul megjelenésiikben kiegyensulyozottak, és ponto-
san tudjak, éppen melyik szinészhez illik hasonlitani, milyen ru-
ha a legdivatosabb, €s hol kell sziinetet tartani beszéd kézben,
akkor rendszerint sokan lelkesednek is e vonzo férfiakért.

Ezen utobbi dolgok élénkitéen hatnak a testi vagyra és az ehhez
kapcsolodo érzelmekre, raadasul egy ilyen férfi odaadasa a nok
onbizalmat is erésiti. Minden bizonnyal egykori jo cselekedete-
ink eredménye, ha masok szamara elragadéak vagyunk, a torté-
nelmen végigtekintve azonban lathatjuk, hogy ez az adottsag
egészen eltéré eredményekhez is vezethet, kiilonosen, amikor bi-
zonyos célok elérésére hasznaljak. Hozzaallastdl, képességtol és
érettségtol fiiggben e kisugarzast konnyen lehet jora €s rosszra
is hasznalni, ezért egyik buddhaaktivitas képvisel6jének sincs
akkora felel6ssége, mint az elkapraztatonak. Sziinteleniil vizs-
galnia kell sajat hozzaallasat, hiszen az embereket nem teheti
onallotlannd, nem hasznalhatja ki 6ket, hanem sajat szabadsa-
gukra és erejiikre kell felhivnia a figyelmiiket.

A hitvallasok, mint példaul az iszlam - amelyek a magas no-
vésieket rovidre vagjdk, az alacsonyakat pedig a megfelel6
hosszra nyujtjak annak érdekeben, hogy mindenki a kivant
hitet kovesse - minden bizonnyal tébb haldlos aldozatot ter-
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meltek mint a politika, amely az elmalt szazadban vilt kife-
jezetten verengzove a nacizmusnak ¢s nagymeértékben a kom-
munizmusnak koszonhetoen.

A no egy vonzo ferfinak valodi értekeket mutathat meg, ¢s se-
githet neki abban, hogy elkapraziato képesseéget jelentoségteljes
c¢lokra hasznalja. Hosszabb tavon ez nemcsak a férfi életébe hoz
gazdagsagot ¢s megelégedest, de az egész kapcsolatba s,
A nagylelkd, magabiztos nok ¢rzik magukat legjobban az ilyen
f¢rfiak erotereben. De ha egy no felickeny tipus, és sokat szeret-
ne tanulni, akkor is baven lesz lehetosége a gyakorlasra, mivel
itt elegendo alkalma adodik majd a zavard érzelmekkel valo
munkara. Ha mar belegabalyodott egy ilyen helyzetbe, akkor
jobb, ha megbaratkozik a tobbi palyazoval.

Erdteljesen védelmezo aktivitas

A negyedik aktivitas vedelmezi a lényeket, és tamogatja oket ab-
ban, hogy felfedezzék valodi lényegiségiiket. Ezek a férfiak erd-
teriik kozéppontjaban idoznek, tavol all t6lik a .politikai kor-
rektseg”, és onzetlenil dolgoznak azért, hogy hosszu tavon a le-
heto legtobb szabadsagot ¢s boldogsagot teremtsék meg noknek
¢s férfiaknak egyarant. Nem a legujabb divat szerint 6ltéznek,
nem hangosak, nem beszélnek sokat, és nem akamak semmit bi-
zonyitani. Mégis mindig tudjak, mi zajlik koralottik, ¢s ha szik-
s¢ges, képesek azonnal cselekedni.

Megingathatatlanok, tekintettk tiszta ¢s flirkészo, igy mindig is-
merik a tér adta lehetoségeket. A rovidlato politikusok gyakor-
lataval ellentétben allamférfiként mindenki javara ramutatnak
azokra a veszélyes kulturalis killonbségekre és bliinozoi szoka-
sokra, amelyek osszeférhetetlenck az egyenjogusaggal ¢s az al-
kotmannyal. Mig masok inkabb elhallgatjak az efféle veszélyes
témakat, a védelmezok sosem feledkeznek meg a feleldsségrol, és
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minduntalan a torténések kozéppontjaban allnak. Mivel a leg-
tobb teriileten hasonléan mikodnek, mint egy anya a gyerme-
keivel és legkozelebbi hozzatartozdival, ezért e tulajdonsag a
néktol sem all tavol, noha 6k finomabb maddszereket valaszta-
nak céljaik megvaldsitasahoz.

A védelmezo férfiak tarsasagaban a nok el tudnak lazulni, hi-
szen parjuk gondoskoddsanak készénhetéen nem fenyegeti 6ket
semmiféle veszély. Tanacsos, ha az ilyen férfi finomit egy kicsit
a stilusan, mert az esetleges ellenség likvidaldsanak képessége
nem vezethet durva viselkedéshez. Ha kinossa valtunk barataink
szamara, vagy rosszul képviseltiik céljainkat, doljiink hatra egy
kicsit, és figyeljiik meg, miként is hat viselkedésiink masokra.
Nyugalmas idészakokban a n6 ujabb tettekre sarkallhatja parjat,
de amikor a férfi éppen akcioban van, jobb, ha inkabb a hattér-
b6l tamogatja. A védelmez6 férfiak ugyanis nem szeretik, ha
korlatozzak oket a cselekvésben. Azok a ndk fogjak leginkabb
otthon érezni magukat a tarsasagukban, akik élvezik a férfi ere-
jét, és nem latnak veszélyt benne.
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A négy buddhaaktivitas
(a férfi kifejezGdési formai)

A buddhaaktivitasok a masok javat szolgalo jatékos tetterd
kifejezGdései.

® Békito aktivitas
Elégedetté teszi az embereket, akik ettdl megnyilnak az uj
tapasztalatok felé.

® Gazdagité aktivitas
Eszreveszi az emberekben rejlé lehetdségeket és adottsagokat,
és megmutatja nekik az élet gazdagsagat.

® Elkapraztato aktivitas
Megérinti a |ényeket, megmutatja nekik sajat belsé erejiiket,
€és megnyitja ket az Uj lehetdségek felé.

® Ergteljesen védelmezo aktivitas
Megingathatatlanul cselekszik, és masokban maradandé
bizalmat ébreszt.



A buddhacsaladok
és a buddhaaktivitasok alakot 6ltése

Buddhista szemszogbdl a vilag egy tisztafold, és minden lény
buddhatermészettel rendelkezik. Az 6t buddhaboélcsesség (tiikor-
szer(, kiegyenlité, megkiilonboztetd, tapasztalati és mindent at-
hato) és a négy megvilagosodott aktivitas (békit6, gazdagitd, el-
kapraztaté és erdteljesen védelmezd) egyarant kifejezodnek a
ndi, férfi, és egyesiilésben 1évé buddhaformakban. A férfiformak
kissé erdteljesebben, mig a néi formak kifinomultabban hatnak
a testre, a beszédre és a tudatra. A n6i buddhak egyengetik, vé-
delmezik az emberi kotelékeket és kapcsolatokat, a férfibuddhak
pedig az akadalyokat tavolitjak el az tuthol.

Akik szivesen jarnak buddhista kdzpontokba vagy muzeumok-
ba, esetleg szeretnek tibeti miivészeti albumokat nézegetni, a ko-
vetkez0 altaldnos attekintés alapjan be tudjak majd azonositani
a buddhak abrazolasi formait. me egy rovid leiras arrél, hogyan
egészitik ki egymast az érzelmek, a szinek, a kiilvilag elemei, az
egyes kéztartasok és jelképek, az égtajak, a rezgések és a megvi-
lagosodott bolcsességek ugy, ahogy ezek oromtelien tapasztal-
hatok a megvilagosodaskor.'®

Az itt kovetkezé buddhacsaladok a négy buddhaaktivitast feje-
zik ki a cselekedeteikben, a kdzponti buddhacsalad pedig a teret
képviseli, és 6nmagdban nyugszik.

'* Az 6t buddhacsaladrol szolo részletes magyarazatot lasd Bohnke, Tanja
- Seegers, Manfred (szerk.): Raum & Freude, Darmstadt, Diamantweg-
Stiftung, 2003, 112-113. o.
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Atalakitando
zavaro érzelem

Szin

Elem
Kéztartas
Jelkép
Egtsj
Magszétag
Bblcsesség
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A buddhacsaladok

Lotusz
csalad

Ragaszkodas

Piros
Tz

Meditacio

Lotusz

Nyugat
HRI

Megkiilonboztetd

Egy péida a csalddbal:
Hatdrtalan Fény
(szkr. Amitdbha,

tib. Opame)

Dragaké
csalad

Biiszkeség

Sérga
Fold

Legmagasabb
szintli adas

Dragako
Dél
TRAM

Kiegyenlitd

Egy példa a csaladbol:
Ekkobol Sziletett
(szkr. Ratnaszambhava,
tib. Rincsen Dzsungden)







A buddhaaktivitasok

Feérfi:

A testre, a beszédre
és a tudatra hat

Békitd aktivitas
® Fehér, kék vagy vilagos szind

o UI6 vagy all6 férfi buddhaforma

Pl. Szereté Szemek
(szkr. Avaldkitésvara,
tib. Csenrézig)

NGi:
A belsé életre, a belsd
kotelékre hat

e 76ld vagy fehér szinl

® Békés n6i forma, tébbnyire (il6
helyzetben

Pl. Fehér Megszabaditd
(szkr. Szita Tdra, tib. Drélkan
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Elkapraztato, képességeket ado aktivitas

® Voros vagy keék szinl

e Oromteli arckifejezés, izgalmi
dllapotban

» (11 vagy 4ll6 testtartas, esetleg
egyesiilésben

® atletikus test, harom szem

* Ekszerek a testen, tigrisbor
a csipdn, csontdiszek, fény
¢és langok veszik koriil

Pl. Legmagasabb Orém
(szkr. Csakraszamvara, tib.
Korlo Demcsok)

® \6ros szind

® A tér onmagatol keletkezett
bolcsességének kifejezodése

o Atletikus és szép, izgalmi alla-
potban, elkapraztatoan tancol

* Meztelen forma viragfiizérrel
a nyakaban, ékszerek diszitik,
kezében koponyatal és vagokeés,
vagy nyil és ij, fény és langok
veszik koriil

Pl. V6rds Bolcsesség
(szkr. Vadzsravahari,
tib. Dordzse Pdgmo)
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Az itt latott buddhaformdkhoz tartozo magyarazatok nem telje-
sck. ¢s a megvilagosodas kifejezodéseinek megismeréschez csu-
pan bevezetéil szolgdlnak.

Ha a nyugalom polusaként szeretnénk egy Buddha-szobrot fel-
allitani otthonunkban, ne a szobor kora legyen a meghatarozo,
inkdbb szépsége, kidolgozottsaga, részleteinek pontossiaga és
aranyainak helyessége. A szamunkra legvonzobb forma felel
meg leginkabb belsé energiapalydink elrendezédésének. Ez a
megfelelé bolcsességet és aktivitast fogja erdsiteni benniink.

Hogyan banjunk egymassal?

Hogy egy n6 szamara az imént felsorolt tulajdonsagok és akti-
vitasok koziil melyek megvalositasa lesz elkeriilhetetlen, az attol
fiigg, hogy milyen férfitipussal 1ép kapcsolatba, melyik felé tud
megnyilni. Nem art azonban, ha kiils6 megjelenésiinkbdl egyér-
telmien eldénthetd marad, hogy fiuk vagy lanyok vagyunk-e.
Végtére is utunk a célhoz - az egyiittérzés és a bolcsesség dssze-
kapcsoldasahoz - belsé szinten torténik, és sohasem ,uniszex”
iranyba alakitja a testeket.

Nagyon ritkan fordul eld, hogy a né csak egyfajta bolcsességet
hordoz, a férfi pedig csak egy bizonyos aktivitast valosit meg.
Inkabb vegyes tipusok léteznek, egy-egy dominald tulajdonsag-
gal. A megnyilas ezért mindig izgalmas, sosem vilik egyoldalu-
va, hiszen egymas tulajdonsagait mindketten valtozatos moédon
kaphatjuk meg.

Belso szinten kiegészitik egymast a felismerések és a modszerek,
a bolcsesség és az egytittérzés. A kifejezetten férfias buddhaak-
tivitasok (békito, gazdagito, elkapraztato ¢s erdteljesen védelme-
z0) kiegésziilnek az 6t noi bolesességgel (tikorszerd, kiegyenli-
16, megkilonbozteto, tapasztalati és mindent athato). A maguk
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modjan irdnyitjak a beszédet, a testet és a kiteljesedett belsd éle-
tet, minden lény javara.

Amig az egymads iranti teljes nyitottsag nem valésul meg, e gaz-
dag kvalitasok gyors és mindent magaba foglalo talalkozasa leg-
inkabb a testi szerelem meghittségében torténik meg. A tébbi
esetben hianyzik a kozvetlen eré. Az agyban egy halaval teli,
adni vagyo szerelemben osztozunk, ahol az egészet a részletek
miatt, a részleteket pedig az egész miatt szeretjiik. Csak az képes
teljesen atvenni partnere tulajdonsagait, aki a lehet6 legmélyeb-
ben megnyilik felé. Nagyon fontos tehdt, hogy nyitottsagra to-
rekedjlink, hiszen ez biztositja az atadashoz sziikséges legjobb
feltételeket. Egy szerelmespar lehetéleg minden szinten bizzon
egymasban, és vonzodjon egymashoz.

A legjobb, amit egy tartos kapcsolatért tehetiink, az a kivansag,
hogy képesek legyiink kézosen minden lény javdra valni. Ez je-
lentéségteljessé teszi és személyen tuli értékekkel tolti meg a
kapcsolatot, és kezdetét veszi az emberek kozti allando kicsere-
16dés, amely nem hagy teret a megszokasoknak és az unalom-
nak. Ha ezt képesek vagyunk azzal a magas szintli latdisméddal
parositani, hogy minden ember rendelkezik kibontakozasra va-
rd, értékes tulajdonsagokkal, akkor a fentebb emlitett kivansa-
gunk allanddéan 6sztonozni fog minket arra, hogy mindig a le-
het6 legjobbat tegyiik. Ez a hozzaallds messze tulszarnyalja azt
az ismert példat, hogy a gyermekek az anyjukra tekintenek, az
anya az apara, az apa pedig a vilagra. Egy par vagy egy csalad
életét semmi sem teheti teljesebbé, mint a jelentdségteljes celo-
kért folytatott tudatos, kozos munka.

A férfi és a n6 nem egyforma. Kiilonb6z6 tulajdonsagokkal ren-
delkeznek, kiilonféleképpen élik meg a vilagot, és bizonyos ko-
rilmények kozott masként nyilvanulnak meg. Vilagunk valtozo
koriilményei kozott hol az egyik, hol a masik hozzaalldsra van
sziikség. Ha egy férfi és egy no ezt megérti, és ugy teszik a to-
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lik telheto legjobbat, hogy nem itélik meg folyton a dolgokat,
akkor erdlkodés nélkiil fogjak kiegésziteni egymast, és képesek
lesznek sokkal jobban kihasznalni és élvezni a pillanatot.

Otto von Bismarck egyik monddsa még ma is megallja a helyét:
+A szerelem dolgaiban engedjik at a teret az asszonyoknak, a
haboru viszont a férfiak terepe.”

A bolcs férfiak szerelmi dolgokban mindig is hallgattak a ndkre,
hiszen e téren 0k az igazan nagy tanitok. Ha egy férfi megpro-
bdlja felfedezni a nd érzelmi és belsé allapotainak oridsi és iz-
galmas teriletét, akkor a kezdeti csodalkozast kdvetden bepil-
lantast nyerhet egy hihetetleniil gazdag belsé vilagba. Ilyenkor
a férfi legyen barat és segit6 tars, aki biztonsagot és 6romet ad.
Egy érett n6 azt tartja fontosnak, hogy mit tud tenni a férfiért.
Aki egy boldog parkapcsolatban szeretne €lni, ne magara gon-
doljon, vagy arra, hogy mit kaphat, hanem az legyen szamara a
legfontosabb, hogy 6 mit tud nyujtani a parjanak.



A GAZDAGSAG MEGTAPASZTALASA

A fokozatos ut

Buddha a Gyémant Uton mindvégig magara a tudatra mutatott
ra. E legmagasabb szintii tanitasokat azoknak a tanitvanyainak
adta, akik nem istent vagy embert lattak benne, hanem sajat tu-
datuk tiikreként ismerték fel 6t. Mivel csak azt lathatjuk kiviil,
ami benniink is megvan, sajat buddhatermészetiink felismerésé-
hez vezet6 leggyorsabb ut, amikor a tanitot is ily mdédon tapasz-
taljuk. Ha egyszer megértjiik ezt, mindenképpen meg is akarjuk
tapasztalni. Buddha e célbdl egy olyan utat mutatott tanitvanya-
inak, amely fokrol fokra elvezeti 6ket a megvilagosodashoz: min-
den nap bizalommal telve menedéket vesziink az id6tlen értékek-
ben - Buddhdban, a tanitasaiban, megvaldsitott baratainkban az
uton, és a tanitoban -, és kifejlesztjiik a megvilagosodastudatot.
Négy egymasra épiilé meditacios gyakorlattal, az un. alapgyakor-
latokkal felkésziiliink a megvilagosoddshoz vezet6 harom lehet-
séges ut valamelyikére.” Hogy az alapgyakorlatok elvégzése utan
melyiken indulunk el, az a tanitéhoz fiz6dé kapcsolatunktol, be-
1é vetett bizalmunktol, valamint karmikus tendencidinktdl fiigg.

A modszerek utjan a meditacié folyaman kiiléonb6zé rezgéseket
(mantrékat), légzégyakorlatokat és buddhaformakat hasznalunk.

7 A harom ut részletes magyarazata Lama Ole Nydhal Ahogy a dolgok
vannak (Gyémant Ut Buddhista K6zosség, 2001) cimii kényvében talalhaté.
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Ezck egyiittese hozza c¢lo a mindenkiben kezdet nelkiili idok ota
meglévo, tokeéletes, megvilagosodott tulajdonsagokat: czek fel-
fedezése ¢s megvalositasa a legfontosabb szamunkra. A buddha-
formakkal egybeolvadva I¢pésrol Iépesre megrapasztalhatjuk a
tudat természetét. A Gyémant Ut ezen részét tantrikus ésvénynek
is nevezziik, amelynek négy szintje koziil az utolson az idétlen
szintek végso igazsagat kifejezo buddhaformakat mar egyestilés-
ben tapasztaljuk, minden személyes clképzelésen tul. E modsze-
rek sokrétibbek, mint a nyugaton altalaban tantra megnevezés-
sel jelolt egyesiilési gyakorlatok. Kilonleges helyet foglalnak el a
buddhista tantrak kozott, am kizarolag bizonyos elofeltételek tel-
jesitése utdn, pontosan meghatarozott korilmények kozott, csak
a gyakorloval azonos szinten Iévo partnerrel kivitelezhetok.

A bizalom utjan, avagy a gurujogaban a benniink lakozo to-
kéletességet egy olyan megvalositott tanito kozelsége alal is-
merjik fel, aki a személyiségiinkon tilmutaté képességeinket
tilkrozi. A meditacioban egybeolvadunk vele, igy atvessziik
megvilagosodott tulajdonsagait. A bizalom utja magaba fog-
lalja a masik két ut modszereit is. Nyugaton altalaban ezt ré-
szesitjik elonyben, mivel minden ¢lethelyzetben gyakorolha-
10, tarssal vagy tars nélkil is. A tanito iranti nyitottsag ¢s bi-
zalom kialakulasa a feltétele annak, hogy elindulhassunk ezen
az osveényen.

A felismerés utjan elképzelt, belsé formak vagy modszerek nél-
kil dolgozunk a meditacio alatt. Egy tapasztalt tanito segitségeé-
vel elsajatitjuk a tudat lecsendesitésének (tib. sin¢) ¢és a mély fel-
ismerésnek (tib. lakrong) kilonbhozo Iépesofokait. Meghgyeljik a
tudatban felbukkano jelenségeket, ahogyan jonnek ¢s mennek,
mig végiil megtapaszialjuk a jelenségek kozott és mogott 1évo
ragyogo teret, ¢s felismerjiik annak oromteliségét. Mindekozben
abban a felismerésben idoziink, hogy a tapasztalo, a tapasztalat
¢s tapasztalas egyazon teljesscg reszei.
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Buddha harom, megszabadulashoz és megvilagosodashoz veze-
t6 meditacios utat tanitott, tanitvanyai hozzaallasanak, tenden-
ciainak és képességeinek megfeleléen. A masodik ut azonnal al-
kalmazhato, mig az elsé €s a harmadik csak az alapgyakorlatok
elvégzése utan élvezhet6 a maga teljességében.

A tdbldzat Ldma Ole Nydhal Anogy a dolgok vannak cimd kényvébdl szarmazik
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Titkos tanitas és divatos fogalom

Keves dolog kepes annyi zavart ¢s felreénest kivaltani a szerelem
¢s szexualitas terén, mint a tantra fogalma. Szamtalan konyyv,
weboldal, kurzus ¢s szeminarium létezik ebben a témakorben, és
a legvadabb elképzeléseket illetik ezzel az elnevezéssel. A zavar
egyik alapveto oka a buddhista, hindu ¢s taoista titkos tanitasok
gyakori 0sszetévesziése ¢s vegyitése. Nyugaton kulonosen a hin-
du tantrdt egyszerusitik le egy lassan atlathatatlanul sokféle, ki-
zarolag szexudlis gyakorlatokat tartalmazo halmazza, amely ma-
napsag mar vilagszerte ismert ugyan, mégsem jelent tobbet egy
tarsas testedzeésnél. A szabad piacon kinalt tantrakurzusok t6bb-
s¢ge teljesen felhigult, hiszen nem all mogotik az elengedhetet-
len, tobb éves elokészitcs €s a toretlen atadas. Sajnos néhany tit-
kos buddhista tanitas is konnyen elérhetove valt, mert egyes ta-
nitok - tobbnyire szerzetesek, akik értheté modon nem érezték
magukat annyira clkotelezve a tantrikus atadasnak - himevik
novelése érdekében felelotleniil irtak rola, s felkésziletlen tanit-
vanyoknak ¢s kivanesiskodoknak adtak tovabb.

Am sem a téma behato ismerete, sem egy muveészien végrehaj-
tott paros testedzés nem visz kozelebb a buddhista tantra szint-
j¢hez. A piacon megjelend ajanlatok csupan a jo uzleti érzék-
kel rendelkezo emberek szamara adnak gyors meggazdagodasi
Ichetoséget.

A tavol-keleti tapasztalatvallisok mély és titkos tanitasainak
megvalositasahoz messze nem elég konyveket olvasni és hétvé-
gi kurzusokon részt venni. A buddhizmusban példaul annak,
hogy egy tehetséges tanitvanynal barmilyen jelentés eredmény
beérjen, elengedhetetlen feltétele a sok éven, akar évtizedeken at
gyakorolt egyhegyi meditacio, ¢és egy megvalositott tanitéhoz
flizodo, odaadassal teli, kozeli kapesolat. Ezen értékes modsze-
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rek Buddha ideje 6ta tanitorol tanitvanyra szallnak, ezért is ta-
1alo az a mondas, hogy a Gyémant Ut—tanitvényok Buddha le-
heletét érzik a fiiliikben.

Mar maga a tantra szo is sok mindenre magyarazatot ad: a
szanszkrit fantr kifejezés jelentése: sz6 vagy aramol. A tantrikus
tapasztalat tehat athatja a hétkoznapokat, ami a fogalmi szinten
megszerezhet6 tudas szoges ellentéte. Kiilonbségiik jol szemlél-
tetheté a kovetkezd kép segitségével: az elméleti tudas olyan,
mint egy ruhara varrt folt, amely levalik, ha elvasott a cérna, el-
lenben a megszerzett tapasztalatok, amelyeket a leheté legatfo-
gobban tesziink magunkéva a test, a beszéd és a tudat révén, be-
lesz6vodnek az anyagba, és megmaradnak mindaddig, amig ma-
ga a szbvet létezik.

Ezen az uton jarva egyre kisebb lesz a kiilénbség a szexualis egye-
siilés gyonyore, és a hétkdznapokban tapasztalt 6rom szintjei ko-
zott. Minden beteljesiiléssé valik és minden a boldogsag legmaga-
sabb szintjén tapasztalja 6nmagat, tul a feltételekhez kotott alla-
poton. Am csak azt kévetéen beszélhetiink tantrikus eredmények-
16l, hogy e latasmod teljesen megszilardult benniink.

Nem minden tantra egyforma

Szeretném kihangsulyozni, hogy a tantra fogalma csak a hindu, a
taoista és a buddhista tapasztalatvallasokban létezik. Az olyan
vallasokban, mint az iszlam, a kereszténység és a judaizmus, ez a
téma - mind térténelmi, mind tartalmi okoknal fogva - teljesen
hianyzik. Ez tobbek kozott azért van igy, mert nehéz osszeegyez-
tetni a hittel. Ezek a vallasok vagy Osszetett kézzel, suttogva, vagy
erkolesi intelemmel ellatva, a férfiak szemszogebol mutatjak be a
szexualitast mint a szaporodas kinos eszk6zét. A nének tébbnyi-
re az engedelmesség és az elfogadds passziv szerepe jut osztalyré-
sziil. A testi szerelem 6romerol gyakran emlitést sem tesznek.
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Azok a vallasok azonban, amelyekben tapasztalati uton gyo6zo-
diink meg a tanitasokrol, a testi szerelemet természetes modon ke-
zelik. E vallasok modszerei az er6 kibontakoztatasahoz a testben
lévé kiilonbozo tudataramlatokkal dolgoznak, amelyeket mind-
annyian megtapasztalhatunk egy pillanatra, amikor tiisszentiink,
meditalunk, valami izgalmas dolgot csinalunk, vagy hirtelen fel-
langol benniink a szerelem. Mivel a tudat az uralkodo, ezek az
energiapalyak az emberek céljai ¢és kivansagai szerint alakulnak
ki, és e szerint vezetnek a vart eredményekhez. A taoistaknak
hosszu életet adnak, a hinduknak akaraterét, a buddhistak pedig
sajat tudatukat fedezik fel altaluk. A keresésre induloknak tehat
egyarant fontos, hogy ismerjék a célt, és kovessék egy megvalosi-
tott tanito utmutatasait. E tanito atadasanak ereje és magyaraza-
tai tAmogatjak majd a tanitvanyt a fejlodés minden lépcséfokan.
Az egyesiilés modja sokat elarul a kiillonbozo utak céljairol. A tao-
istak rendkiviili testtartasokat vesznek fel a sperma visszatartasa
érdekében. A hindu férfiakat az dbrazolasok gyakran haton fekve
mutatjak, mig a no, aki erot ad a parjanak, feliil elhelyezkedve jut-
tatja magat gyonyorhoz. A buddhista ellenben abbdl indul ki,
hogy mar birtokolja az erdt, csupan annak kiegészitését keresi a
no legmagasabb szinti bolcsességében. Arra vagyik, hogy megta-
pasztalja mindazt, ami a gondolatok kozott és mogott van, ami
mindent érzékel, vagyis a tudat 6rom- és tértermészetének élmé-
nyét. Az egyesiilésben lévo buddhaformak l6 vagy allo helyzet-
ben vannak, arcuk mindig egymas felé fordul, hogy a férfi és ndi
energiaaramlatok minél jobban kiegészithessék egymast.

Az energiapalyak, amelyekkel dolgozunk, szintén kiilonbozoek.
A taoista egy korpalya mentén dramoltatja az energiat felsotesté-
ben, elél lefelé, hatul pedig felfelé, ami hosszu, kiegyensilyozott
életet eredményez. Majdnem mindegyik hindu iskola a gerincve-
I6ben elhelyezkedé idegpdlyakat haszndlja a .felsé én”, azaz a tel-
jes akaraterd megszerzésére. Hét kozponttal dolgoznak, ebbol ket-
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t0 a fejben, ketto pedig a koldok alatt helyezkedik el, és pontosan
leirjak ezeket az energiakerekeket, ahogy a hozzajuk tartozo Iotusz
szirmainak szamat és szinét is. Buddha tantrikus tanitasaiban
ugyanakkor az eszkozt teljes mértékben a cél - példdul az egyiitt-
érzés, a bolcsesség, az Orom vagy a félelemnélkiiliség kifejlesztése
- hatdrozza meg, Itt tudatos lélegzéssel, és a test kozepén athala-
do, fiiggoleges, belsé energiatengely elképzelésével tapasztaljuk a
tiszta fényt, a tapasztalo tudatot. Ezen a tengelyen tébbnyire 6t
energiakerék taldlhatd, amelyek tovabbi eldgazdsaikkal az egész
testet megtoltik megvilagosodott tudatossaggal.

Az 6t kozponttal torténé munka kibontakoztatja a test (agy), a
beszéd (torok) a tudat (szivkozpont a test kozépén), a kiilonleges,
miuivészi adottsagok (a koldok magassagaban), valamint az akti-
vitas (négyujjnyira a k6ldok alatt - G-pont, prosztata) minden
benne rejlé tulajdonsagat, és az ezek feletti uralmat.

Minden energiakerék és energiapalya, amelyet fel tudunk éb-
reszteni és ragyogasra tudunk birni, a test keletkezésével egy
idében jon létre. Abban a pillanatban, amikor a petesejt és a him-
ivarsejt egymasba olvad az anya hasaban, a karmikus koriilmeé-
nyeknek megfelelo tudati daramlat osszekapcsolodik az embrio
sejtjeivel. Ekozben nagyon sok feltétel érik be az el6zo életek so-
ran eliiltetett magokbol. Ahhoz hasonloan, ahogy a radidadasok
tovabb foghatok egy uj radion, miutan a régi tonkrement, a tu-
dati dramlat is tovabb folytatodik egy uj testben. Ha valaki
osszevegyiti a kiilonb6z6 tantrikus tanitasokat, €s esetleg hozza-
ad még egy csipetnyit sajat ,New Age-bolcsessegebol” is, bizo-
nyara képes lesz hosszasan besz€lni, am ezzel nemcsak a tobbi-
eket zavarja Ossze, de sajat magat is. Mivel az egyes tavol-kele-
ti tapasztalatvallasok esetében az ut és a cél is alapvetéen kilon-
bozik, vigyaznunk kell, hogy ne keverjiik dssze 6ket. A feladat
itt szinte professzori felkésziiltséget igényel, hiszen hasonlo sza-
vak gyakran eltér6 jelentéssel birnak, kiilonb6z6 szavak pedig
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hasonld jelentést hordoznak. A tibetiek ugy tartjak, hogy aki
osszevegyiti e tanitasokat, annak olyan lesz a feje, mint egy go-
rogdinnye: tele egymassal osszekottetéshen nem lévé magokkal
- informaciokkal - és akkora lesz a szive, mint egy mogyord,
amely minden €l0 tapasztalat hianyaban kicsi és kemény ma-
radt. Ezért ajanlatosabb, ha idében megvizsgaljuk a kiilonb6z6
vallasok hatasait, bolcsességiik mélységét vagy kovetoik viselke-
dését, és csak ezutan dontjik el, melyik a legvonzobb szamunk-
ra. Egy ideig aztan tartsunk is ki valasztasunk mellett.

A buddhista tantra

Sakjamuni Buddha tébb mint 2550 évvel ezel6tt 84 000 tanitast
adott tanitvanyai kiilonb6zé adottsagainak, hajlamainak és ké-
pességeinek megfeleléen. Tartalmuk szerint ezek négy, egyen-
ként 21 000 tanitast tartalmazo csoportra oszlanak. Az els6 ha-
rom csoportot szutranak nevezik. A szutra szo jelentése fonal -
ennek megfeleléen e tanitasok képezik az élet és a Gyémant Ut-
meditaciok vezérfonalat. Bemutatjak, hogyan viselkedjiink meg-
feleloen az olyan zavaro6 érzelmek megjelenése esetén, mint a ra-
gaszkodas vagy az ellenszenv, és hogyan sziintessiik meg a za-
varodottsagot. Mivel e tanitasok bizonyos fogalmak és gondola-
tok megértésén alapulnak, akar tobb életet is igénybe vehet, mig
a fejbdl a szivbe jutva tapasztalatokka valnak. Tanacsai arra em-
lékeztetnek minket, hogy ne hagyjuk, hogy a feltételekhez kotott
vilag teljesen fogsagban tartson minket.

A negyedik csoportot a tantra képezi: ez a tanitasok legmaga-
sabb szintje. A lények teljességét érinti, és alapjaiban valtoztat-
ja meg dket. Ha e fogalom alatt az elképzelt formakkal, légzés-
sel, szexualitassal és rezgésekkel dolgozd modszereket értjiik,
akkor a buddhista tantra kifejezést kell alkalmaznunk.
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A Gyémant Utat a latasmod ¢és az eszk6zok gazdagsaga teszi iga-
zan egyedilallova és atfogova. A tudat harom erételjes emel6-
karjat haszndljuk fel az uton: a tisztanlatasat, a lelkes bizalmat
€s az erejét, amelyek képesek megmutatni sajat lényegiségét.
A Gyémant Ut-gyakorlatok atmeneti célja mindig ugyanaz,
vagyis hogy tobbletenergiara tegyiink szert mind az életben,
mind a parkapcsolathban - igy egyre inkabb buddhaként tudunk
viselkedni, mig végiil mi magunk is azzd nem valunk. A budd-
hdk szamtalan fény- és energiaformdjanak tibeti dbrazolasai,
amelyeket konyvekben és kiallitisokon lathatunk, valamint
szivrezgéseik, a mantrak nagyon hatékony, tartés megerdsitést
és visszajelzést adnak. Ha megfelel6 hozzaallassal rendelkeziink,
képesek arra, hogy tapasztalati viligunkat az alagsorbdl hosszu
tavon is a legfelso, panoramas szintre emeljék.

Ha a szokdsos, hétkoznapi latdismoddal rendelkeziink, vagy egy
vallas vilagfelfogasa korlatoz benniinket, akkor elképzelhetd,
hogy az elébbiek megértése nem lesz egyszerii szamunkra. Am
a Gyémant Uton - ha rendelkeziink megfeleld felkésziiltséggel,
hajlandésaggal és szabadsag utani vaggyal - lehetéségiink van
arra is, hogy azonnal a legmagasabb szintl latasmoédra valtsunk,
vagy fokozatosan, négy lépcsofokon keresztiil is eljuthatunk
odaig. Ha ek6zben bizni tudunk sajat buddhatermészetiinkben,
akkor lépésrol lépésre feloldodnak a korlatozd, erkolcesi elképze-
lések, s egyre kozelebb keriiliink az idétlen lényegiséghez.

A modszerek utjan hasznalt meditaciokhoz sziikséges egy tanito
szobeli meghatalmazasa (tib. lung), egy beavatds (tib. vang) és a
pontos magyarazatok (tib. tri). De az 4dtaddst megkaphatjuk ugy
is, hogy egyiitt meditdlunk (tib. gomlung) egy olyan mesterrel,
aki rendelkezik kozvetlen tapasztalattal: ilyenkor a meditacion
keresztiil részesiiliink benne.

A négy lépcséfokot ténylegesen ugy képzelhetjiik el, mint ami-
kor beleszeretiink valakibe. El6szor messzir6l pillantjuk meg, tel-
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jesen el vagyunk ragadtatva tdle, késobb belenéziink a szemébe,
¢s egészen elteliink vele, majd mélységesen megérint benniinket
az is, ha csak a kezét fogjuk, veégiil pedig az egyesiilés altal meg-
tapasztaljuk a legmagasabb szinti 6romet és boldogsagot.

A krija tantra szintjén a meditalo nagyon tavolinak tapasztalja a
celt, a megvilagosodast. Mi magunk egeészen kicsik vagyunk, a
buddhit pedig nagyon nagynak latjuk. Ugy viselkediink, mint egy
alattvald, akihez magas rangu vendég latogat. Ugyeliink minden
mozdulatunkra és szavunkra. Egy ilyen kiilonés megtiszteltetés
esetén eloszor is alaposan kitakaritunk, ¢s még a latszatat is elke-
riiljiik a bliszkeségnek, a versengésnek vagy az élet élvezetének.
Nem esziink hust, nem iszunk alkoholt, egyediil és minél ala-
csonyabban alszunk, nem viseliink ékszereket, és az Ezerkaru Sze-
reté Szemek (szkr. Szahaszrabhuja Avalokitésvara, tib. Csagtong
Csentén Csenrézig) segitségével olyan meditaciokat végziink, mint
a nyungne - egyfajta bojtoléssel egybekotott gyakorlat - vagy a
Z6ld Megszabadito (szkr. Szjama Tira, tib. Drolma) invokacidja.

Ezerkaru Szeretd Szemek, a krija tantra eqyik buddhaformaja
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A masodik lépcsofokon, a csarja tantraban mar tébb bizalmunk
van a benniink rejlo buddhatermészetben. Hasonldsagokat fede-
ziink fel magunk és az eldkel6 vendég kozott, és ennek koszonhe-
téen magabiztosabba valunk. Kevesebb szertartasra van sziiksé-
giink. Ezen a szinten olyan gyakorlatokat haszndlunk, mint a me-
ditacié a Hatdrtalan Elet Buddhdjdn (szkr. Amitdjusz, tib. Cepame).
A mantrak ismétlése kozben fény- és energiaformakeént képzel-
jik magunk folé a buddhat. Itt mar kézelebb vagyunk hozza, és
felismerjiik e kozeli kapcsolatot.

Hatdrtalan Elet, a csdrja tantra eqyik buddhaformdja

A harmadik szint a joga tantra, amely még kézelebb visz min-
ket a buddhahoz. Mar bele meriink nézni a szemébe, sokkal na-
gyobbak és magabiztosabbak vagyunk, és feszteleniil viselke-
diink el6tte. Bizunk sajat buddhatermészetiinkben és a tudat ere-
dendoé tisztasagaban, tehat magunkat is az adott buddhaforma-
ként képzeljiik el, és ily modon hasznaljuk a mantrajat. Ettél
er6sebb lesz az aldas és csokken az ,.én” valos voltarol kialaki-
tott tévképzet. A kiilsé szertartasok ekkor mar kevéshé fontosak:
a hangsuly a belso, elképzelt formdkra, és a tudaton térténé me-

213



ditaciora helyezodik. A joga tantra buddhaformadinak egyike
Gyémdant Tudat (szkr. Vadzsraszattva, tib. Dordzse Szempa).

Gyémant Tudat, a joga tantra egyik buddhaformdja

E harom tantraosztalyba tartozo gyakorlatok még nem foglaljak
magukba a szerelmi életet. Ekkor ugyanis még nem vagyunk keé-
pesek tiszta latdsmdddal viszonyulni a szexualitashoz, ezért in-
kabb elkertiljiik ezt a teriiletet.

A krija, csarja és joga tantrak szintjein tehat a buddhak egyedii-
li formdaban jelennek meg. Békitd, gazdagito, elkapraztaté vagy
védelmezo aspektusként mutatkoznak, de mindig tars vagy tars-
né nélkal."

Buddha tanitasainak legmagasabb szintjét, a mahaanuttara joga
tantrat Guru Rinpocse és Marpa hoztak Indiabdl Tibetbe. Ezen a
szinten kizardlag egyesiilésben lévé buddhaformakkal dolgo-

Lasd A férfi és a nd felfedezése cimii fejezet képeit.
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zunk, mint példaul Legmagasabb Gyonyér (szkr. Csakraszamvara,
tib. Korlo Demcsok) ¢s Viérds Bilcsesség (szkr. Vadzsravahari, tib.
Dordzse Pagmo).

Legmagasabb Gydnydr és Virds Bolcsesség, a mahaanuttara joga tantra
buddhaformdinak egy-egy példdja

A meditacioban egybeolvadunk veliik, fokozatosan megtapasz-
taljuk megvilagosodott eréteriiket, és egyre inkabb megtanuljuk,
hogyan tartsuk meg egész nap ezt a tapasztalatot. A bizalom és
az energiakkal torténé munka altal a férfi és néi tulajdonsagok
egyre jobban kibontakoznak a szerelmesekben, akik a kapcsola-
tot és a hétkéznapokat mar csak a jelentoségteljes célok és a
gazdagsag forrasaként tapasztaljadk, és minden pillanat szere-
lemtdl és egylittérzéstdl ragyog.

Ezen a legfelso szinten nem kell meghalnunk ahhoz, hogy eljus-
sunk a tisztafoldre, és sehova sem kell menniink ahhoz, hogy
buddhékkal taldlkozzunk: minden ott van a pillanatban. Bizal-
munk van a térben. Ehetiink hust, ihatunk sort, és élvezhetjiikk az
éjszakai élet minden gazdagsagat, mert tudjuk, és sziinet nélkiil ta-
pasztaljuk is, hogy minden tiszta. Teljesen természetesen viselke-
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diink, amikor buddhdk jelennek meg elmélyiiléseink alatt, hiszen
tudjuk, hogy 6k sajat tudatunk kvalitasait fejezik ki. A gyakorlo
nyugodt, nem erdlkodik, mert tudja, hogy minden jelenség lénye-
gisege egy €s ugyanaz, tehat nem rendelkezik semmiféle 6nmaga-
ban létezo, allando természettel. Ha felismerjiik, hogy semmi sem
keletkezik onmagatol, hanem szamos feltétel fliggvénye, ellazu-
lunk, ¢és egyben megszabadulunk a ragaszkodastol. Semmi sem
maradando, egyetlen targy vagy lény sem, mert minden allando
valtozasban van. Ettél a szintt6l kezdve a tér jatékos sokszintisége
kozvetlen tapasztalatta valik, olyan allapotta, amely testiink min-
den egyes sejtjében tizezer voltra emeli a gyonyort. A legmagasabb
szintd latasmod, amely szerint az 6rém, a batorsag, a tobbletener-
gia, és valamennyi dolog jelentdségteljessége mindenkiben elva-
laszthatatlan a tapasztalo tértdl, folyamatosan 6nmagat igazolja, s
igy magunkat buddhaként ismerjiik fel. A meditacio egyesiilésben
lévo feérfi és n6i buddhaformai mindent teljessé tesznek.

A buddhista abrazolasokon a tantrikus partner helyett néha jel-
képeket (bizonyos targyakat vagy ékszereket) lathatunk, ezek

Csengo és dordzse, a ndi és férfi tulajdonsdgok, a bdlcsesség és a modszerek
egyeslilésének jelképe
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ugyanis egyszeribben jelenitheték meg. Ha egy buddhaforma
cseng6t és dordzsét (egyfajta gyémantjogart) tart a szive szint-
jén, akkor ez az egyesiilést jelképezi. Ha pedig bal karjaval egy
hosszu botot 6lel magdhoz, akkor ez a hidnyzo tarsra utal.

Az egyesiilés mint a fejl6dés utja

A Gyémant Ut buddhizmusban az egyesiilésben 1év6 buddhak a
megyvilagosodas gyonyorét jelképezik, amely megtolti a teret. Az
egyesiilésben lévo formakon végzett meditacio felébreszti a tu-
dat id6tlen tulajdonsagait. Egyesitik a bolcsességet és az egyiitt-
érzést, a teret és az 6romot, Egy ilyen értékes ajandékot tehat tu-
datosan kell hasznalni. A Gyémant Uton sokéves felkésziilésen
megyiink at, mire megszerezziik az egyesiilési gyakorlatokhoz
sziikséges beavatasokat és magyarazatokat. A testi egybeolva-
dassal végzett meditacioban magunkat és tarsunkat azon attet-
sz0, egyesiilésben lévé buddhaformakként képzeljik el, ame-
lyekbe beavatast kaptunk, és akiknek megvilagosodott tulajdon-
sagait meg szeretnénk valositani. Ilyenkor fényt aramoltatunk a
testiink kozepén, kiterjesztjilkk az energiakerekeken at, és a ta-
pasztalo teret onmagatol gyonyortelinek éljiik meg. Ekozben egy
kettésségtol mentes (nem duadlis) dllapotban id6ziink, igy egysé-
get tapasztalunk mindennel, és minden torténés értelmét a ma-
ga teljességében €ljiikk meg. Aki pedig a meditaciok és egyesiilé-
sek kozotti idészakban is meg tudja tartani ezt a szintet, az ha-
marosan buddhava valik.

De mit tehetiink akkor, ha még nem meditalunk elég régota, és
nincs olyan tanitonk, aki ismerné ezeket a magas szintii mod-
szereket? A legmagasabb szinten a szerelem célja az, hogy rajta
keresztiil megtapasztaljuk a tér és az 0rom elvalaszthatatlansa-
gat. Igy minden egyesiilés egy beavatassa valik, amelyben talal-
kozik a férfi és néi lényegiség, a gyémant és a lotuszvirag. Az
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egybeolvadas utan nem hagyjuk el az 6rém szintjét, hanem szi-
viinkhoz emeljik ezt az érzést, és fényként sugarozzuk ki az
egész vilagra. Az ebbdl fakado er6t mindaddig meg tudjuk tar-
tani, amig a dolgokat nem vessziik személyesre. Ha képesek
vagyunk magunkat a jatcékos teljesség idotlen kifejezodéseiként
egymassal kicserélodésben lévo férfi és n6i buddhaként latni,
akkor szerelmiink ajandékka valik az egész vilag szdmara. Ez a
tér lehetoségeinek legmagasabb szintu elfogadasa, a legszebb és
legtisztabb dolog, ami létezik, és amelyben minden lénnyel egyttt
osztozhatunk.

Természetesen ha este tul faradtak voltunk, a reggeli gyors sze-
retkezésnél ki kell hagynunk néhany szertartast, hiszen a vek-
ker hamarosan megszolal, és a tudatalattinkban megjelenik
orokké pontos fonokiink. Ennek ellenére mutassuk ki szerel-
miinknek, mennyire mélységesen szeretjiik, és mennyire ki-
vanjuk egész lényét. Ha mindkettonknek sikeriil maradéktala-
nul a masik boldogsagara ésszpontositani, és utina nem en-
gedjiik el a kélcsonos megnyilasbol fakado 6romot, hanem tu-
datosan kisugarozzuk a vilagba, akkor tantrikus gyakorlatok
nélkiil is megjelenik a megszabaditd hatas. Végsé soron min-
den csak hozzaallas kérdése.

A tudattal valo munka legmagasabb szintjét minden ellentét ki-
egészitése jelenti. Ezért tartjuk ilyen jelentoségteljesnek és érté-
kesnek a testi szerelmet. A parok jol teszik tehat, ha maguk mo-
gott hagyjak elképzeléseiket- ¢s elvarasaikat, és inkabb atadjak
magukat a jelen élvezetének. Mivel tarsunk hozzank hasonléan
akar mar holnap meghalhat, kivanjunk neki minden létezé bol-
dogsagot, és mindenki felé sugarozzuk ki a kellemes tapasztala-
tainkat. Egy férfi és egy no kapcsolata, ahogyan kiegészitik egy-
mast a szerelemben, és mindaz a sok jo, amely ezaltal létrejon,
erot ad, és egyre természetesebbé teszi ezt a fajta magatartast.
Tudatunk idével egyre stabilabba valik. Sorra eltiinnek az allan-
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doéan valtozé érzelmek, és kialakul életiinkben egy valadi alap,
amelyet szivesen megosztunk masokkal is. Minden egyes alka-
lommal, amikor sikeriil megfeledkezniink Gnmagunkrol, egy
ujabb szintjét tapasztalhatjuk meg a dolgok értelmének és az
oromnek. Egy igazi, jelentdségteljes parkapcsolat alapjat egy
olyan kiteljesedett szerelem képezi, amelyben azzal a kivansag-
gal nyilunk meg egymas felé, hogy a masiknak boldogsagot ad-
junk. Kiilso, belso és titkos szinten is kiegészitjiik egymast, és igy
emberileg is fejlodést tapasztalunk.

A tér és az 6rom hatartalan

Buddha tanitasainak végso szintjén, a modszerek utjan, azon be-
lil is a mahaanuttara joga tantra meditacidi alatt fény- és ener-
giaformakat hasznalunk. Ha rendelkeziink a megfelelé atadassal,
¢és a tanito tamogat minket, akkor egyesiilésben 1évo férfi és noi
buddhaaspektusokon is gyakorolhatunk. Az igy megszerzett tisz-
ta latdsmaod erdsiti a szerelmiinket, és megtanuljuk, hogyan vi-
gyuk 4t ezt a hozzaallast és a meditacios tapasztalatokat a hét-
koéznapokba. A mar emlitett jelképrendszer szerint egyesiiléskor
a nyitott, néi nemi szerv lotuszviragként, a kemeény, férfi nemi
szerv pedig gyémantként jelenik meg. Ha kiegészitjiik egymast a
legmeélyebb, titkos szinten, végtelen szamu lehetoség tlnik fel
el6ttiink. Ugyanakkor karba vész a gyémant, ha csak 6nmaga-
ban ragyog, ahogy a lotuszvirag is, ha {iresen marad.

A legfontosabb, hogy felismerjiik a tér kinalta teljes gazdagsa-
got, és hasznaljuk is minden lény javédra. A megfelel6 latasmod-
dal a férfi és a n6 egyesiilése lehetové teszi a tér és az 6rom el-
valaszthatatlansaganak megszabaditd tapasztalatat. Az énkép-
zethez vald egyre gyengiilé ragaszkodas, a novekvé nagylelki-
ség, a rendszeres meditacio, a boviilé tapasztalatok €s a belso
energiaaramlatok tudatos hasznalata egytdl egyig eszkozzé va-
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lik a megvilagosodas fel¢ vezeto uton, Ez a hozzaallas messze
talmutat az altalanosan megszokott szexualitason, amely felté-
telekhez koo, rovid ¢leti, ¢s amelyben a vagyak ¢s az elvara-
sok jarsszdk a legfontosabb szerepet. A tantrikus viselkedés és
tapasztalat a létezés minden pillanatat atfogja: legyen az a hét-
koznapi élet, a meditacio vagy az egyuulet.

Mint mindenhol, itt is az emberi melegség nyitja meg a kapukat.
Az szamit leginkdabb, hogy hajlandok vagyunk-e megnyilni a
masik gazdagsaga fel¢, és ezzel jelentoséget ¢s értelmet adni a
kapcsolatunknak. Igy kozosen tapasztalhatjuk meg a teljesség
allapotat, ¢s folyamatosan tanulhatunk egymastol. Ha képesek
vagyunk arra, hogy a legmélyebb szinten is mindent megosszunk
a tarsunkkal, akkor latni fogjuk, hogy egy kis joakarattal minden
dolog, amely latszolag clvalaszt minket, gazdagsagga valik. Meg-
jelenik egy olyasfajla sokszintség, amely mindenkit boldogga
tesz, mindennek értelmet ad, és mindkeét fél a tokeletesség része-
ként kezdi tapasztalni a nemek kozotti kiilénbséget.

A férfi és a nd legbensdbb tapasztalatahoz azon tanitasok vezet-
nek el, amelyek kozvetleniil a tudatra mutatnak: ezek a Nagy
Pecsét ¢s a Nagy Teljesséqg (szanszkrit nyelven a mahdmudra és a
mahdati, tibetiiil a csakcsen ¢és a dzogesen) tanitasai. A Nagy
Pecsét a sokszintiséggel dolgozik, a lehetdségek szabad jatékaval,
¢s a jelenscégek teljes gazdagsagaval, mivel a .vagy tipusu” em-
bereknek szol, akik azonnal ravetik magukat minden tébbletre és
ujdonsagra. Aki tapasztalni szeretné a dolgok teljes gazdagsagat,
szivesen megnyilik a tér lehetoségei elott, és ezzel ugy tapasztal-
ja meg a tudatot, mintha a tengerben uszna. Az ilyen tipusu em-
bereknél a parkapcesolatbhan adodo nehéz helyzetek gyorsabban
megoldodnak, ha vagyaikat uj célok felé tudjak iranyitani.

A Nagy Teljesség modszerei a haraggal ¢s a buszkeséggel dolgoz-
nak. Az ilyen tipusu emberek vagy parok akkor oriilnek, ha a za-
varok feloldodasaval teret kapnak, s ujra ralatdasuk lesz a dolgok-
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ra. Ok ugy probalnak képet alkotni a tengerrdl, hogy inkabb re-
piilnek felette, mintsem usznanak benne. Barmelyik utat is va-
lasztjuk, végiil elérhetjiik a célt és egyitt lehetlink a tisztafoldon.
A tisztafold fogalma mar tobbszor emlitésre keriilt. Ez nem ta-
lalhato meg a térképen, mivel a buddhak eréterét jelenti, ahol az
alland6 gyonyor allapotat tapasztalhatjuk. Ha valtozé vilagun-
kat valosagosnak éljiikk meg, kelletleniil fizetjiik be az adonkat,
¢s kevés idealizmussal tengetjlik életiinket, akkor biztosan nem
egy tisztafoldet tapasztalunk. Tele vagyunk tligyes-bajos dolgok-
kal, parkapcsolatunkban gondokkal kiiszkédiink, elégedetlenke-
diink a munkahelytlink miatt, és a pénziink is legfeljebb minden
honap 20-ig tart ki. Nem erre az dllapotra vagyunk. Am ha
buddhanak érezziik magunkat a buddhak kozott, akkor minden
magatol aramlik és ragyog, és raébrediink arra, hogy a félelem-
nélkiiliségen, az 6romén és a szereteten kiviil semmi masnak
nincs értelme. A feltételekhez kotott érzelmeknek, amelyek csak
megjelennek, kicsit kellemetlenkednek, majd ismét feloldédnak,
ekkor mar nem lehet tobbé hatalma felettiink. Felismerjiik, hogy
a gondolatok és az érzelmek valdjaban csak a tér mulandd jelen-
ségei. A jo benyomasok megszabaditanak, a rossz benyomasok
pedig korldtoznak minket, ezért a furcsa érzelmekre mar csak igy
reagalunk: ,Léteztek még egyaltalan?”, vagy: ,Eddig hol bujkal-
tatok?”. Semmi nem képes megzavarni minket. A szerelemmel és
izgalmakkal teli, er6teljes évek utan mar tudjuk, hogy barmilyen
élmény jon vagy megy, maga a tudatossag elpusztithatatlan.
Felértliink a hegy csucsara, és élvezziik a teljes panoramat. Egy-
részt teljes ralatasunk van a dolgokra, mivel rengeteg tapaszta-
lattal rendelkeziink, masrészt pedig tudataban vagyunk annak,
hogy a felfelé vezeté uton mindent megosztottunk masokkal.
Ahelyett, hogy megtartanak magunknak az 6romet, inkabb a lé-
nyek javara valunk, itt és most, ahol és ahogyan csak lehet.

Azzal a szokasos elképzeléssel ellentétben, hogy a fejlédésnek
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felt¢tlendl valahonnét alulrdl kell elkezdodnie, a Gyéméant Uton
nem sziikséges egy meghatarozott pontrol indulnunk. Ha el6zo
¢leteinkben sokat meditaltunk, vagy sok jou tettiink, akkor akar
most is meg tudjuk valositani a fentebb leint latasmaodot. Ha ezen-
felul bizunk a tudat természetében, ¢s megeénjik, hogy az egyet-
len kiilonbség egy buddha ¢s egy hétkoznapi Iény kézott csupan
az, hogy az elobbi tobbet dolgozott a tudataval, akkor mar nem
kezdok vagyunk, hanem nagyon is kozel jarunk a c¢lhoz. A leg-
felso emeletrol belatjuk az egész hazat, és ¢ nézépontot megtart-
va néha beleontiink egy-egy vodor betont a hézagos visclkedé-
stink alapjanak me¢lyedéseibe, lesimitjuk a bolcsesség és egyitt-
¢rzés falait, ¢és a teton allva megengedjiik magunknak, hogy él-
vezzik a legmagasabb szintd latasmodot, vagyis azt, hogy mar
cleve egy tisztafoldon vagyunk. tarsunk ¢s gyerekeink pedig,
ahogy mindenki mas is, rendelkezik buddhatermészettel. E felis-
mer¢s altal minden pillanatban ugy gondolkodunk, beszéliink és
cseleksziink, ahogy ez partnertink ¢s minden Iény szaméra a leg-
hasznosabb. Mindig a teljességben idoziink, és nem szeleteljik
fel kicsinyes modon a vilagot. Mivel tarsunknak tetszik az, aho-
gyan vele és masokkal banunk, egyre tobb pozitiv visszajelzést
kapunk. Természetesen mindez arra 0sztonoz minket, hogy még
tobb jot hozzunk a vilagha ¢s a kapcsolatunkba. Ahogy a tudat
megtelik elegendd jo benyomassal, tapasztalni kezdi a képek
mogott és kozott lévo ragyogo teret, majd egyre tobb pillanat-
nyi felismerés koveti egymast. Egy tapasztalt tanito példdja
megveéd minket a téves énképzet okozta zavaroktol, igy egeészen
kozel kerilink a célhoz, mar joval azelott, hogy felismemeénk
valos természetiinket. Ugy vonulunk végig a megvalositok kira-
lyi utjan, hogy még ismemiink sem kell az egyes buddhak tisz-
tafoldjének leirasat, miclott (énylegesen megtapasztalnank azo-
kat. Egyszerlien csak addig viseljiik magunkon a gyonyora
buddhaalarcot - vagyis addig gondolkodunk, beszéliink és cse-
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leksziink ugy, mint egy megvilagosodott lény -, amig egy na-
pon mar nem tudjuk levenni. Eszrevétleniil a résziinkké valik.

Ha ez sikeriil, akkor parkapcsolatunk tartosan lelkesitové és 6rom-
telivé valik mind kérmyezetiink, mind 6nmagunk szamdra. A pil-
lanat ereje, jelentésége €s boldogsaga mindent megnyit. Ha e be-
allitottsag és latasmad szerint éljiik az életiinket, nagyon gyorsan,
szinte 6Gnmagatol, ugrasszertien torténik a fejlodés, ami végiil egy
pontban csucsosodik ki: a célban, amely maga a megvilagosodas.

Buddha és a szerelem

E konyv mindeddig arrdl az utrol szolt, mely az elérhet6 legma-
gasabb szinthez vezet. De a cél, vagyis Buddha megvilagosoda-
sa, amelynek lehet6sége mindenki el6tt nyitva all, még hianyzik
a magyarazatbhol. A szeretet a maga hatdrtalan teljességében -
azzal a latasmadddal parosulva, hogy szakadatlanul minden lény
segitségére legyen - csak a megvilagosodas allapotaban valik
valoban lehetévé. Minden alsdbb szinten a feltételek nélkiili sze-
retet csupan részlegesen fejezddik ki.

Buddha életérdl két, elsé latasra teljesen kiilénbozonek tiiné fel-
fogas is létezik. Am minél mélyebbre hatolunk tapasztalataiba és
megvaldsitasaba, a kiilonbségek annal lényegtelenebbé valnak.
Az 1t végén csupan a tettei maradnak, amelyek még most is ké-
pesek elkapraztatni a nyugati vilagot.

Altalanosan érvényes, hogy a muilt, jelen és jévé minden budd-
haja - akarcsak a torténelmi Sziddhartha Gotama, Sakjamuni
Buddha - gondtalan élethelyzetbe sziiletik. Mindegyikiik kelle-
mes kornyezetben nevelkedik, és koranak legmagasabb szinti
képzésében részesiil, beleértve a testedzést és a harcmiivészetet
is. Eletiik bovelkedik a bélcsesség és az 6rom forrasaiban. Egy
nap azonban az Oregség, a betegség ¢s a haldl képében felfede-
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zik a vilag szenvedésétl. Hogy megmenckiiljenek ettol, megpro-
baljak megtalalni az ¢let értelmét, amely talmutat minden tokeé-
letlenségen ¢s fajdalmon. Ennek érdekében mindannyian felad-
jak kellemes életiiket, ¢s a veégso igazsag keresésére indulnak.
Miutan megtalaljak, egyértelma utmutatast adnak a cél elérésé-
hez mindenkinek, aki erre vagyik.

Ha a déli buddhizmust kdvetjiik, akkor konnyen ¢érthet6 magya-
razatot kapunk Buddha életérol: egy kiraly fiaként sziiletett, fel-
ismerte a mulandosagot, elhagyta a palotajat, taldlkozott szelle-
mi tanitoival, hat éven keresztil meditalt, majd megyvilagosodott.
Az északi buddhizmus, a Nagy Ut szerint azonban Buddha mir ele-
ve megvilagosodott volt. Otszaz el6z6 életében tudatosan fordult
ebbe az iranyba. Egyiittérzéshdl meg akarta mutatni a lényeknek,
hogyan lehet végigmenni a megszabaduldashoz ¢és megviligoso-
dashoz vezet6 uton, valamint azt, hogy ez az allapot ténylegesen
elérhetd. Ezért egy akkoriban magas szellemi fejlettséggel rendel-
kezo tarsadalmat valasztott az ujrasziiletéséhez, és végiil megértd
sziileinek koszonhetden olyan meggyozo feltételek alltak oOssze,
amely sokak szamara példaértékiivé valt, és kovetni kezdték.
Barmely szemszogbol is nézziik, hogy mi volt Buddha helyzeté-
nek kiindulopontja, életének az emberekre gyakorolt hatasa mit
sem valtozik. A megvilagosodasahoz vezeté utjaval kapcsolat-
ban azonban mas a helyzet. A magyarazatok a buddhizmus ha-
rom 6 iranyzata szerint kiilonboznek. A théravada déli iskolai
Buddha lemondasat és akaraterejét, az északiak az egyiittérzését
és bolcsességét hangsulyozzak, a Gyémant Ut pedig a tér és
orom elvalaszthatatlansagardl kozvetitett tapasztalatat emeli ki.
Az igazi gazdagsag abban rejlik, ahogyan e harom latasmod ki-
egésziti egymast. Megvilagosodasanak ugyanazon torténetét ha-
rom szinten irjak le, és ezeket a kiilonboz6 hattérrel rendelkezd,
¢s a vilagot kiillonbozé modon tapasztalo emberek kilonfélekep-
pen értenek meg.
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Mindegyik ut magyarazata megegyezik abban, hogy Buddha ta-
nitoi nem tudtdk megmutatni a tudat természetét, s6t még tobb
elképzelést zuditottak ra. Amikor minden feltétel 6sszedllt az at-
toréshez, egy fiigefaféle (lat. ficus religiosus) ala iilt, amely ké-
s6bb bddhifa néven valt ismertté.

A Kis Uton a kovetkez6képpen folytatjdk a torténetet: a nemtu-
dast szimbolizdl6 Mara meg akarta tartani Buddha feletti ural-
mat, ezért megprobalta kizokkenteni 6t a meditaciobol. El6szor
neégy szépseéges lanyat kiildte el hozza, am azok képtelenek vol-
tak vagyat €ébreszteni benne. Erre Mara elviselhetetlen vénasszo-
nyokka valtoztatta Oket, de ez sem gyakorolt hatast a jovendo
Buddhéra. Ekkor ugyanis mar tul volt minden zavaré érzelmen,
ezért nem tudtak 6t elragadni. Minden arté dolog, ami elterel-
hette volna a figyelmét, tudata végtelen nyugalmanak hatasara
viragga valtozott, és esoként hullott ala. Mara alakjaban felis-
merte az §sszes zavaro behatdst, minden fatyol lehullott a tuda-
tardl, és elérte a ,fatylak elfujasanak” allapotat: a megvilagoso-
dast. Vagyis buddhava valt.

A Nagy Uton féként azzal a hozzaallassal dolgozunk, hogy a tér
onmagaban bolcsesség és egyiittérzés. Allapota tantbizonységa-
ként Buddha a fehér szinli Ragyogo (szkr. Vairdcsana, tib. Nam-
parnangdze) formajaban jelent meg, aki képes atalakitani a nem-
tudast mindent athaté bolcsességé. Keleten a kék szinli Rendit-
hetetlen (szkr. Aksobhja, tib. Mityépa) alakja stiriisodott Gssze,
aki a haragot viltoztatja at tiikorszeri bolcsességé, és megjele-
nit minden folyékony elemet. Délen a sarga szinti Ekkébol Szii-
letett (szkr. Ratnaszambhava, tib. Rincsen Dzsungden) tint fol,
aki minden szilard forma létrehivdja és a biiszkeseget valtoztat-
ja at kiegyenlit6 bolcsességgé. Nyugaton a vords szinl, meleget
ad¢ Hatartalan Fény (szkr. Amitdbha, tib. Opame) jelent meg, aki
a vagyat és a ragaszkodast alakitja 4t megkiilonbozteté bolcses-
séggé. Végiil északon a zo6ld szind, mozgasba hozd Jelentdség-
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teljes Megvalositas (szkr. Amoghasziddhi, tib. Donyodrupa) oltott
alakot, aki a féltckenységet €s az irigységet alakitja tapasztalati
bolcsességgé. Ezutan a négy energiaforma és bolcsességiik egy-
beolvadt a kézponti, fehér formaval, amely a megvilagosodas
teljességét mutatta. [ly modon ismerte fel Buddha a tudatat.

A Kis Uttol eltéréen - ahol az ok-okozat torvényét ugyesen szem
elétt tartva az onmegszabaditasra toreksziink - ¢és a Nagy Utnal
sokkal fokozottabban - ahol fogalmilag kotjiikk dssze a dolgok
iirességét, illetve alomszeniségét az egyiittérzéssel -, a Gyémant Ut
energia- ¢s tapasztalati szintjén, amelyet a megvalositok hasznal-
nak, az egyesiilés a megvilagosodas utjaként jelenik meg. A szere-
lem kibontakoztatja a tudat mindig oromteli, jatékos, friss és ter-
mészetes lehetoségeit, ¢és tulmutat minden dualitason. Meditécioval
osszekapcesolva az elént szintek fokozatosan allandosulnak.
Buddha mint tanito és példa, aki valojaban mar megvilagosodott
volt, ezen a végso szinten Gyémant Tudatként jelenik meg."”
Eszak-Indidban, a bodhifa alatti elmélyiilésében a megvilagoso-
das erejéncek kifejezédéseként egy fehér szini, néi buddhaforma,
Minden Buddha Tarsndje (szkr. Szarva Buddha Dakini, tib.
Szangve Tamcse Kandro) alakjaban sturisodott ossze elotte a
muilt, jelen és jové dsszes buddhaja. Olébe ereszkedett, energiak
aramoltak egyesiilésben lévo testiik kozott, a férfi és néi lénye-
giség kiegészitette egymast, és minden energiakozpontjuk meg-
nyilt”. Tér és orom clvalaszthatatlanna valt - a par szikrazoan,
sajat erejébol ragyogott. A férfi és néi tulajdonsagok és aktivita-
sok egyesitésébol jott létre a megvilagosodas, orok példaként
szolgalva minden id6k szerelmeseinek.

" Ahogy Szereté Szemek a Hatdrtalan Fény Buddhajanak kisugarzasa, ugy
Rendithetetlen aktiv aspektusdt Gyémant Tudat fejezi ki.

" Buddha megyvilagosodasarol szolo kilonbozo magyarazatokat lasd:
Sedzsa Kiintvab dzo (A tudas minden targyat tantalmazo kincsestar),
Gangtok, 1983.
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Buddha megvildgosoddsdnak dbrdzoldsa a Gyémdnt Uton:
Gyémadnt Tudat egyesiilésben Minden Buddha Tdrsnéjével
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Meditacio a buddhan

Lehetéleg minél egyenesebb hattal dliink. Erezziik a formatlan
levegd aramlasat orrunk hegyénél, és hagyjuk, hogy a gondolatok,
hangok jéjjenek és menjenek anélkiil, hogy megitéinénk bket.

Most minden Iény javara szeretnénk meditalni. Ezért menedéket
vesziink a buddhaban, mint a mindenkiben ott rejl6 megvilagoso-
das kifejezdésében.

El6ttiink a térben megjelenik egy aranylé buddha, egy fénybdl és
energiabol allé forma. Mindig jelen van, amikor csak ra gondo-
lunk, akar tisztan latjuk alakjat, akar nem. Arca aranyl6 és szelid.
Rank néz, ismer minket, és minden jot kivan nekiink.

Meditacios tartasban il, és egy szivarvanyszin(i energia-erétér
veszi korill.

Megértjiik, hogy a buddha nem eqy feltételekhez kotdtt Iény, ha-
nem a tér igazsaganak és dromének kifejezodése. A tudat teljes
kibontakozasat képviseli. Mélyen kivanjuk, hogy megvalésitsuk
tulajdonsagait minden lény javara.

A buddha érzi kivansagunkat, elmosolyodik, a téren at egyre ko-
zelebb jon, majd egy kellemes tavolsagra téliink megall.
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Egy darabig id6ziink ezekben a fényekben, majd addig ismételhet-
jik a KARMAPA CSENNO mantrat, amig jolesik.
A mantra jelentése: ,Minden buddha ereje, hass altalunk.”

Végiil a buddha fokozatosan szivarvanyfénnyé valik, megigéri ne-
kiink, hogy mindig megjelenik, amikor sziikségiink van ra, majd
visszatér a térbe.

Most megjelenik koriilottiink a vilag, amely tiszta és tokéletes.
Minden atom 6romtél vibral, és a szeretet tartja Gssze oket. Min-
den friss, Uj, és korlatlan lehetdségekkel teli. Minden lény budd-
hatermészettel rendelkezik, akar tudjak ezt, akar nem.

Végiil azt kivanjuk, hogy minden jo6, ami itt megjelent, valjon ha-
tartalannag, és vezessen minden lényt a legmagasabb szintd bol-
dogsaghoz, a tudat természetének felismeréséhez.
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KOSZONETNYILVANITAS

Tanitomat, a 16. Gyalva Karmapat, a megtestesiilt, feltételek nél-
kiili szeretetet allanddsult allapotként tapasztaltam. Ez a szeretet
azt a hajlandosagot jelenti, hogy valaki faradhatatlanul minden
lény javaért dolgozzék. Amikor az ember Karmapa kozelében
volt, megnyilt felé, és koriilvette az egyiittérzés tengere. Nem ho-
zott létre tavolsagot masok €s onmaga kozott, semmit nem kel-
lett bizonyitania, csak aldotta a lényeket, beszéde jelentdséget
sugarzott, ¢s mindent athato, szeretetteljes tudata teljessé tett
minden pillanatot. Ez mindig er6feszités nélkiil tortént, hatarta-
lan figyelemmel masok felé. Karmapa szeretete nem fiiggott a
kiilsé koriilményekt6l, nem tett kiilonbséget allat és ember, ba-
rat vagy idegen, csecsemd, beteg vagy haldokld kozott. Szerete-
te ugy ragyogott a lényekre, mint a nap, megkiilénboztetés vagy
elvarasok nélkiil, mindig ugyanazzal az erével. Barki szamara
volt ideje, és amikor éjszaka minden elcsendesedett, téle még
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mindig kiszirodott a fény. Olyan volt, mint az elvalasztas nél-
kiili szeretet kiapadhatatlan folyama, amely megszabadit min-
den elképzeléstol.

Az 6 példaképe kisér engem mind a mai napig, szamomra 6 a
bizonyiték arra, hogy a boldogsag keresésének célja a személyen
tuli szeretet.

Ez a konyv nem jott volna létre életem asszonyai nélkiil. Toret-
leniil rajongom szépségiikért, bolcsességiikért, intuiciojukért és
oromteliségiikért. A legnagyszeribb példa erre szeretetteljes, jo
kedélyti édesanyam, és termeészetesen Hannah, az asszonyok
asszonya.

Mindazoknak kdszonetet szeretnék mondani, akik lehetové tet-
ték e konyv létrejottét: Maike és Pit, Micha és Michi, Sybille és
Bernhard, Claudia és Josh, Manfred, Méc, Axel és Sophie, Maxi
és Gerhard, Regina, Sabine, Bettina, a Wolf és a Habersatter csa-
lad, Oskar, Henning, Gabi, Woitek, Bernd és persze az én Catym
és Gergo.

Koszonet a buddhista kozpontoknak a csodalatos tamogatasu-
kért, kiilonosen Amden, Budapest, Graz, Hamburg és Wuppertal
varosainak.

Kivanom, hogy minden né szabadon élhessen a férfiak védelme
alatt, és hogy egyiitt jarhassak a szerelem utjat.
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FOGALOMMAGYARAZAT

ALAPGYAKORLATOK (tib. csakesen ngondro, sz6 szerinti jelentése: el6készitd
ut a Nagy Pecséthez) Gyakorlatsorozat, amely négy altalanos (a négy alapgon-
dolat) és négy kiilonleges gyakorlatbdl all. A négy kiilonleges gyakorlat - a me-
nedékvétel és a megvilagosodas szellemének felkeltése leboruldsokkal; a szen-
vedést hozo benyomasok megtisztitisa a Gyémant Tudat-meditacio altal; a jo
benyomasok felhalmozasa mandalafelajanlasokkal; és a gurujoga, azaz a tani-
ton valo meditacio - eltavolitja jovobeli szenvedésiink okait, és egyre névekvo
orommel ajandékoz meg minket azaltal, hogy mérhetetleniil sok jo benyomast
tiltet el a tudatalattinkban.

AIDAS A tibeti szovegek szerint a tudati érettség atadasanak igen erételjes
eszkoze. Azért lehetséges, mert a tér mindenhol azonos az 6rommel, és min-
denkiben ott rejlik a buddhatermészet. A Gyémant Uton a tanité - a tanitvany
lelkesedésén és nyitottsagan keresztiil — betekintést adhat a tudat természeté-
be. lly modon megmutatja a mindenkiben ott rejlo lehetoségeket, képessége-
ket, ez pedig mély bizalmat ébreszt a tanitvanyban sajat lényegisége irant.

BARDO (sz6 szerinti jelentése: koztesallapot) Minden egy koztes- vagy atme-
neti allapot. A Gyémant Uton altalaban hat bardérol esik szo: az élet, az dlom,
a meditacid, a haldoklas, a tisztafény és a testet 6ltés koztesallapotarél. Nyu-
gaton a bardo sz6 alatt legtobbszor csupan a haldl és a kovetkez0 ujrasziile-
tés kozotti idoszakot értik.

BEAVATAS (vagy felhatalmazas, szkr. abhiséka, tib. vang) A gyakorlét - al-
talaban egy szertartas keretében - bevezetik egy buddhaaspektus eromezejé-
be, ezzel mintegy engedélyt adnak a rajta valé meditaciora. A beavatasok al-
dasként is adhatok (ezek az tun. engedélybeavatasok), am az olyan felhatal-
mazasok mellé, amelyek ténylegesen lehetOvé teszik a gyakorlat végzését, al-
taldban igéretek is parosulnak. igy kételék jon létre a lamaval, és a megvila-
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gosodashoz vezetd tton lévo akadilyok megtisztulnak. A Gyémant Ut-gya-
korlatok végzéséhez a felhatalmazas mellett az olvasas ujan wrnénd dtadas
(tib. lung) és a szobeli magyarazatok (tib. rri) is sziiksegesek. A gomlung kéz-
vetlen utgjarol részletesebben ld. meditacio. A kagyt vonalban a legnagyobb
jelentosede a taniton vegzett meditacionak (szkr. gurjoga) van, ahol minden

buddhaaspektust a tanitotol elvalaszthatatlannak tapasztalunk.

BODHGAJA Hely Eszak-Indidban, ahol a negyedik torténelmi buddha, Sakjamu-
ni kortlbelil 2550 evvel ezelott eléne a teljes megvilagosodast. E vilagkorszak
mind az ezer tonénelmi buddhdja itt mutatja meg a teljes megvilagosodasat.

BODHISZATTVA (tib. csangesubszempa) Olyan személy, aki minden lény ja-
vara szereté elémi a megvilagosodast. Fz a hozzaallas a Nagy Ut buddhiz-
mus eszméjének felel meg, amelynek koronaékkive a Gyémant Ut. Bodhi-
szattvanak tekinthet6 az, aki megénente az lirességet, és egylittérzeést fejlesz-
tett ki. Ugyanakkor ezt a kifejezést azokra is hasznaljak. akik bodhiszattvai-

geretet tettek.

BODHISZATTVAIGERET Igéret arra, hogy minden lény javara megvalositjuk
a megyvilagosodast, és kitartoan dolgozunk mindaddig, amig minden lény el
nem ¢ri ezt az allapotot. Egy bodhiszattva jelenlétében tessziik le, és a napi
meditacios gyakorlas soran elismételjiik, hogy megerdsitsiik ezt a hozzaallast.

BUDDHA (tib. szangye) A megviliagosodott tudatillapotot jeloli. A szang azt je-
lenti, hogy teljesen megtisztult (minden fatyoltol, ami elhomalyositja a wdat
vilagossagat), a gve pedig annyit tesz: tokéletesen kibontakozott (minden t6-
kéletes tulajdonsag és képesség). Ez utobbi alatt a félelemnélkiiliséget. a vég-
telen 6romot, a hatanalan egytittérzest, a bolcsességet, €s a minden lény javat
szolgalo aktivitast értjiik. A mi idonk buddhaja, Sakjamuni, a mi vilagkorsza-
kunkban megjelend ezer torténelmi buddhak soriban a negyedik. Minden tor-
ténelmi buddha egy magas szinti kultira ajabb idészakdt nyitja meg, amely-

ben a dharma ismertué valik.
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BUDDHAAKTIVITASOK Bitor, egyiitt érzé, spontin tettek, amelyekkel a
buddhak a megfelel6 idében, a megfelel6 helyen, a megfelel6 dolgot teszik.
Osszesen négyféle buddhaaktivitast kiilonbdztetiink meg: békité, gazdagito,
elkapraztato és erdteljesen védelmezo.

BUDDHAASPEKTUSOK (tib. jidam) A Harom Gyokeér egyikét alkotjak. A meg-
vilagosodott tudat tulajdonsagai fény- és energiaformakban nyilvinulnak
meg. Azaltal, hogy a meditacioban és a mindennapi életben azonosulunk ve-
liik, felszinre hozzak a mindenkiben benne rejlé buddhatermészetet. Ugy kell
tekinteni rajuk, mint amelyek elvélaszthatatlanok sajat lamanktol. Ahhoz,
hogy meditalhassunk rajtuk, sziikségiink van egy atadassal rendelkez6 1dma-
tol kapott beavatasra.

BUDDHABOLCSESSEGEK Az 6t buddhabdlcsesség a zavaré érzelmek valodi
lényegisége. A harag atalakitasaval létrejon a tiikorszerti bolcsesseg, a biisz-
keséghol kiegyenlitd bolcsesség valik, a ragaszkodasbol a megkiilonboztetd
bolcsesség, a féltékenységhdl tapasztalati bolcsesség, végiil a zavarodottsag-
bol mindent athatd bolcsesség lesz.

BUDDHACSALADOK (vagy az 6t Djani Buddha, szkr. pancsa tathdgata, tib.
gyalva rig nga) Az osszes buddhaaspektus az 6t buddhacsalad valamelyikébe
sorolhatd, amelyek egyiittesen fejezik ki a teljes megvalésitast. Nyersanyaguk
az Ot zavard érzelem, amelyeket meditacio segitségével az 6t buddhabdlcses-
séggé alakitunk at.

BUDDHAFORMAK Ld. buddhaaspektusok.

BUDDHATERMESZET A tudat természete, a megvilagosodas lehetGsége,
amely minden lényben ott rejlik.

CSENGO (szkr. ganta, tib. drilbu) Ritulis térgy, amelyet a dordzséval egyiitt
hasznalnak. A bélcsességet és a teret jelképezi. A Gyémant Ut szintjén a tér
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(no6i aspekrus) és az érom (férfi aspekrus), a bolcsesség ¢s az egyiitiérzes el-

valaszthatatlansagat testesitik meg,

DAKINI (tib. kandro) Néi buddha. A tibeti buddhizmusban alkalmazou foga-
lom a megvilagosodas dsvenyet jaro noi utitarsra, €s a magas szinten meg-
valositott nokre, akiket Tibethen égi tancosoknak (kandro) neveznek. Lelkesi-
tenek, és a ferfit cselekvésre osztonzik. A dakinik gyakran mint a legmaga-

sabb szintd tanitasok atadoi illetve 6rzoi jelennek meg.

DHARMA (tib. cso) A buddhista tanitasokat jelenti, amely a buddhista mene-
dék része. Kiilonbézé modokon tagoljak: gyakran Kis Utra, Nagy Utra és Gyé-
mant Utra, azaz a tanitasok harom szintjére, amelyeket Buddha a kiilonb6zé
beallitottsagu tanitvanyainak adott.

DICSOSEGES ISTENNO (szkr. Sri Dévi, tib. Palden Limd) Noi bolcsességvedel-
mezo0, akit a tibeti buddhizmus mind a négy vonala fontos aspektusként tart
szamon. Fekete Kopeny tarsndje. Kétkani vagy négykaru formai a legelter-
jediebbek, amelyek Szaraszvati vagy Megszabadito kisugarzasai.

DORDZSE (szkr. radzsra, szo szerinti jelentése: a kovek ura, gyémant) Az el-
pusztithatatlansag és megingathatatlansag jelképe, amelyek a legmagasabb
tudati allapotot, a megvilagosodast jellemzik. A dordzsénak nevezett ritudlis
targy a Gyémant Ut modszereit, az egyiittérzést és a gyonyort jelképezi. Ld.
meég csengo.

EROTER Ld. mandala.

EZERKARU SZERETO SZEMEK (szkr. Szahaszrabhuja Avaldkitésvara, tib.
Csagtong Csenton Csenrczig) Az egyutérzés buddhajanak éromallapotat feje-
zi ki. Fehér, allo, tizenegy fejii és ezerkaru forma. Nyolc karjaval xilonféle
targyakat tart: ezek tulajdonsagainak kifejezodései. Ezt a format leginkabb
egy bizonyos bojigyakorlatban (tib. myungne) hasznaljak.

238



FEHER ERNYO (tib. Dukdr) Védelmezé noi buddha, az oromallapot kifejezo-
dése, feheér, allo, ezerfejli forma. A fejek az 6t buddhacsalad szineiben jelen-
nek meg, szemei mindent latnak. Fogai a férfi és néi védelmezo6ket jelképezik,
jobb oldali 6tszaz keze és ldba megaldja a lényeket, a bal oldaliak pedig vé-
delmezik Gket, és eltaszitanak minden arté dolgot. Kiilénosen fontos szerepe
van az utazok védelmeében.

FEKETE KOPENY (szkr. Mahdkdla, tib. Bernakcsen) A karma kagyii vonal 6
védelmezdje. Kékesfekete szin, és vagy ugro testhelyzetben abrazoljak vagy
tarsnéjével, Dicséséges Istenndvel (szkr. Sri Dévi, tib. Palden Limd) egy 6sz-
véren iilve. Jobb kezében vagokést tart, amellyel minden akadalyt elvag, bal
kezében pedig az ego vérével teli koponyatalat.

GAMPOPA (1079-1153) Milarépa f6 tanitvanya és az els6 Karmapa, Diiszum
Tyenpa tanitdja. Buddha megjosolta, hogy Gampopa egész Tibetben elterjesz-
ti a dharmat. A kadampa iskola tanitasaibol emelt ki részeket a kagyii medi-
taciok elejére és végére. Az egyik f6 filozofiai mivérdl, A megszabadulds ék-
kovér6l azt mondta, hogy azt olvasni olyan, mintha vele magaval taldlkoz-
nank. Ebben a kényvben ismerteti a Nagy Ut latasmédjat és titjat, valamint
kivalé bevezetét ad a buddhizmus alapjaiba. O inditotta el a kagyii 4tadas
szerzetesi agat.

GAZDAGSAG BUDDHA (szkr. Pita Dzsambala, tib. Dzambala Szerpo)
Szereté Szemek tulajdonsagait fejezi ki, és minden szinten a gazdagsagot
jelképezi. Neve a jobb kezében lévé citrom szanszkrit elnevezésébol
(dzsambhara) szarmazik, amely a bdség jelképe. Bal karjaban egy dragako-
veket okado monguz iil. F6ként aranyszinli formaja ismert, de fehér, feke-
te vagy vords formaban is megjelenhet, iilve vagy allva, néha oroszlanon
vagy sarkanyon lovagolva.

GURUJOGA (tib. lamé naldzson) A tanitén (ldma) mint minden buddha lénye-
giségén valé meditacié. Ennek soran - ugyanugy, ahogy a beavatasok alatt

239



Is = a test, a beszed ¢s a wudat dldasaban részesulink, és a megvilagosodas

harom allapota felébred benniink.

GURU RINPOCSE A Lotuszszulon (szkr. Padmaszambhara, tib. Pema Dzsung-
ne). A nyingma vonal alapitaja, aki a VIIL szazadban érkezett Tibetbe, hogy
a Gyémant Ut-tanitasokat megismertesse ¢s elierjessze az orszaghan. A jovo
generaciol szamara szamos szellemi kineset (tib. terma) rejtett el. Személye
meghatarozo a tibeti buddhizmusban, a kagytik és a szakjak is nagy tisztelet-

tel vannak iranta.
GYEMANT Ld. dordzse.

GYEMANT TUDAT (szkr. Vadzsraszattva, tib. Dordzse Szempa): Minden budd-
ha tisztito ereje, fehér, iilé forma. Jobb kezében egy dordzsét tant a szive elon,
bal kezében pedig egy csengot a csipdje magassagaban. Buddha Aksobhja
oromallapotanak kifejezodése, es a bardo mandalaban minden buddhacsalad

képviseloje.

GYEMANT TUDAT EGYESULESBEN (szkr. Vadzsraszattra Juganaddha, tib.
Dordzse Szempa Jab Jum) Minden buddha legtisztabb Iényegisége, egye-
stléshben Njemaval. Tarsnoje vagokeést ¢és koponyatalat tart kezeiben, két
labat tarsa dercka koré fonja. Gyémant Tudat meditacios tartasban l, jobb
kezében egy fliggolegesen allo dordzsét tart a szive eldtt, bal kezében pe-
dig egy szajaval felfel¢ forditott csengdt a csipdje magassagaban. A tibeti
buddhizmus nyingma vonalanak fo meditacios formaja.

GYEMANT UT (szkr. radzsrajina, tib. dordzseregpa) Buddha tanitasainak leg-
magasabb szintje. amely feloleli a testet, a beszédet és a tudatot. Kiindulasi
alapja a megvilagosodott hozzaallas felkeltése, mélyrehatd és gyors modsze-
reivel pedig a célt. a teljes megvilagosodast teszi az utta. Csak azzal az elt6-
keéltséggel gvakorolhato, hogy mindent tiszta szinten lassunk (ld. tiszta latas-

mod). Szinonimai: tantrajana, mantrajana.
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HAROM DRAGAKO (szkr. triratna, tib. koncsok szum) Buddha, dharma és
szangha. Vilagszerte minden buddhista benniik vesz menedéket.

HAROM GYOKER Lama, jidam és védelmezé. A Harom Dragakével egyiitt
ezek képezik a Gyémant Ut menedékeit, lehetévé téve a gyors megvilagoso-
dast. Az 4ldas (lama), a megvaldsitasok (jidam) és a védelem (védelmezd) gyo-
kerei vagy forrasai.

HATARTALAN ELET (szkr. Amitdjusz, tib. Cepame) A Hatértalan Fény Budd-
hajanak kisugarzasa, a hosszu élet és az egészseg jelképe. Voros szin, lotusz-
tartasban iil6 forma, kezei meditacids tartasban pihennek, és a hosszu élet
nektarjaval teli talat tartjak.

HINAJANA Ld. Kis Ut.

JIDAM A Harom Gyokér egyike, a megvilagosodott tulajdonsagok, az tn.
megvaldsitasok forrdsa. Ld. buddhaaspektusok.

KAGYU A tibeti buddhizmus négy f6 hagyomanyénak egyike. Egyarant
magaba foglalja a régi (tib. nyingma) és az 1j (tib. szarma) tanitasokat. Mi-
vel kifejezetten a gyakorlasra helyezi a hangsulyt, a szébeli atadas iskola-
janak is nevezik. Marpa, a fordité 1050 kériil hozta Tibetbe. A kagyii vo-
nal ereje a tanité-tanitvany kozotti szoros kapcsolatban rejlik. Marpa f6
tanitvanya Milarépa, Tibet nagy jogija volt, akit Gampopa kovetett. Gam-
popa utdn négy f6 és nyolc kisebb kagyii vonal alakult ki. Mdra a nagyob-
bak mind a karma kagyii vonalba olvadtak, amelyek Karmapa szellemi ve-
zetése alatt allnak. A kisebbek kéziil a drukpa és a drikung kagyiinek Bhu-
tanban és Ladakhban van népes kovetdtabora.

KANDRO Ld. dékini.
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KARMA (tib. Ié, sz6 szerinti jelentése: tett) Az ok-okozat torvénye, amely
szerint a vilagot a tudatunkban tarolt benyomasoknak megfelelden tapasz-
taljuk - ezeket a benyomasokat a test, a beszéd és a tudat cselekedetei al-
tal mi magunk hozzuk létre. Ez azt jelenti, hogy sajat cselekedeteinkkel itt
és most alakitjuk a jovénket.

KARMAPA (szo szerinti jelentése: a buddhaaktivitas ura) Tibet elsé tudatosan
ujrasziiletett lamaja, a XII. szazad ota a karma kagyl vonal szellemi vezetéje.
Karmapa megtestesiti minden buddha aktivitasat, eljovetelét mar a torténelmi
Sakjamuni Buddha és Guru Rinpocse is megjosolta. A legtobb Karmapa a ha-
lala el6tt megfogalmaz egy levelet, amelyben leirja a kovetkezé ujrasziiletése
pontos hely¢ét és koriilményeit. Eddig tizenhat inkamacioja volt, a jelenlegi a ti-
zenhetedik:

. Diiszum Tyenpa (1110-1193)

. Karma Paksi (1204-1283)

. Rangdzsung Dordzse (1284-1339)
. Rélpe Dordzse (1340-1383)

. Desin Segpa (1384-1415)

. Tongva Donden (1416-1453)

. Csbdrag Gyamco (1454-1506)

. Mity6 Dordzse (1507-1554)

. Vangcsuk Dordzse (1556-1603)

. Csdjing Dordzse (1604-1674)

. Jese Dordzse (1676-1702)

. Csangesub Dordzse (1703-1732)
. Diidiil Dordzse (1733-1797)

. Tegcesog Dordzse (1798-1868)

. Katyab Dordzse (1871-1922)

. Rangdzsung Rigpe Dordzse (1924-1981)
. Trinli Téje Dordzse (1983- )
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KIS UT (szkr. hinajdna, tib. tekmen) Ma théravadanak hivjuk, amely annyit
jelent, hogy a .rend oregjeinek tanitasa”. A hallgatok (szkr. srdvakdk) és az
onmegvalosito buddhék (szkr. pratjékabuddhdk) itja. Ok sajat megszabadula-
sukat tizték ki célul.

KOTELEK (szkr. szamaja, tib. damcig) A gyors szellemi fejlodés alapja a Gyé-
mant Ut-buddhizmusban. Ha a gyakorlé téretleniil megtartja a kapcsolatat a
lamdaval, a buddhaformakkal, és azokkal, akikkel egyiitt kapta a beavatasokat
€s a tanitasokat, gyorsan kifejlesztheti a benne rejlé képességeket.

LAKTONG (szkr. vipasjana) A felismerés-meditacio, amely a stabil siné tapasz-
talatra épit. A meditacio e tipusit mind a szutra, mind a tantra utjan mod-
szerként alkalmazzak. Azt gyakoroljuk, hogy pillanatrdl pillanatra fenntart-
suk annak felismerését, hogy a tapasztald tudat és a tapasztalt targy nincs el-
valasztva egymastol, vagyis mentes a kettosségtdl. Elemz6 és kdzvetlen meg-
kozelitése is létezik.

LAMA (sz6 szerinti jelentése: legmagasabb elv) Buddhista tanité, a Harom
Gyoker egyike. A Gyémant Uton elengedhetetlen, nélkiile ugyanis nincs hoz-
zaférés a legmélyebb tanitasokhoz. A gurujoga altal, vagyis a laman végzett
meditacion keresztiil részesiiliink az dlddsaban. Az aldas hatdsara pillanatok-
ra megtapasztaljuk a tudat igazi természetét. A tanitd a megvilagosodas ha-
rom allapotat tiikrozi a tanitvanynak.

LEGMAGASABB GYONYOR (szkr. Csakraszamvara, tib. Korlo Demcsok, sz6
szerinti jelentése: Legmagasabb Gyonydr Kereke) A ragyogo, személyen tuli
6rom buddhdja, tudatunk valédi természetének kifejezédése. Mélykék, allo
forma, karjait szive el6tt keresztezi, kezében dordzsét és cseng6t tart. Elkap-
raztato jelenség, a ragaszkodast alakitja at, s legtébbszér tarsnéjével, Voros
Bolcsességgel egyesiilésben abrazoljdk. A karma kagyii vonal fontos medita-

cios formaja.
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LUNG A Gyémant Ut-szovegek szobeli atadasa azok felolvasasan keresztiil.
Pusztan a szovegek hallasa atadja belso jelentésiiket. Ld. még beavatas.

MAHAATI Ld. Nagy Teljesség.
MAHAJANA Ld. Nagy Ut.

MAHAMUDRA Ld. Nagy Pecsét.

MAHASZIDDHA (tib. drubcsen, sz6 szerinti jelentése: nagy megvalosito) India
nagy tantrikus mesterei, akik arrél voltak nevezetesek, hogy a tantra és a
Nagy Pecsét erételjes eszkozeivel egy életen beliil elérték a megvilagosodast.
Kiilonb6zo tarsadalmi rétegekbdl szarmaztak, és a tudat természetét gyakran
teljesen hétkoznapi életkoriilmények kozott valositottak meg. Spiritudlis ere-
jukkel képesek voltak viltozasokat el6idézni a jelenségek vilagaban, és ezzel
meggydzni tanitvanyaikat a tanitdsok hatékonysagarol. A kagyii vonalban
Szarahanak, Tilopanak, Nardpanak és Maitripanak van rendkiviili jelentdsé-
ge koziiliik.

MALA Buddhista meditdcios fiizér, a mantrak szamolasara hasznaljak.

MANDALA (tib. tyilkor, sz6 szerinti jelentése: kozéppont, és ami koriilveszi)
Tébb jelentése van:

- Egy buddha erdtere, amely a tér végtelen szamu lehetoségeébol keletkezik,
vagy ennek képi abrazolasa. Tagabb értelemben egy személy vagy egy cso-
port erétere.

- Elképzelt, tokéletes vilagegyetem, amelyet a mandalafelajanlasok soran, az
alapgyakorlatok harmadik részében a buddhaknak ajandékozunk.

MANTRA (tib. ngag) Egy buddhaaspektus természetes rezgése. Aktivizalja a
buddhaaspektus erdterét. A legtébb Gyémant Ut-meditacio szerves része a
mantraszakasz.
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MARPA (1012-1097) A nagy fordité. Haromszor utazott Indiaba, ahol tizen-
hat évet tolttt tanitéi mellett. O volt az a tanito, akinek sikeriilt a buddhiz-
must ujra megerdsitenie Tibetben. F6 tanit6i Naropa és Maitripa voltak, t6liik
kapta Naropa hat tanitasat, és a Nagy Pecsétrdl szol6 tanitasokat. A kagyii ha-
gyomany elsé tibeti vonaltartdja, Milarépa tanitéja. A kagyii vonal vilagi és
megvalosito (jogi) atadasait gyakran nevezik marpa kagyiinek, mig a szerze-
tesek és az apacak a késébbi Gampopa utjat kévetik.

MEDITACIO A meditacié tibeti megfelelgje a gom, amelynek jelentése: hozza-
szokni. Ez arra a folyamatra utal, amelynek soran a tudat azt gyakorolja, ho-
gyan szabaduljon meg a fatylaitol. A meditacié soran olyan mddszereket hasz-
nalunk, amelyek a korabban fogalmi szinten megértett, uj ismeretekbdl sajat
tapasztalatot eredményeznek. A meditacio lényegében az erdfeszités nélkiili
id6zés abban, ami van. A buddhista tanitasok egyes szintjein kiilénb6z6 mod-
szereket tanitanak, ezeket azonban lényegében a siné €s a laktong elnevezé-
sek alatt lehet osszefoglalni. A Gyémant Uton a legfontosabb madszerek a
megvilagosodassal vald eggyé valas, azonosulas, a megvilagosodott eréterek
mantrak altali felébresztése, a héla és a tiszta latasmdd fenntartasa. Ahogy ko-
rabban Tibetben, a megvalositok barlangjaiban, ugy napjainkban Nyugaton is
a meditacio (tib. gomlung) altal vélik hozzaférhetévé a Gyémaént Ut szamtalan
eszkoze a meditalok sokasidga szamara.

MEGSZABADITO (szkr. Tira, tib. Drolma)

Zold Téra - Az egyiittérzés néi buddhdja 6romallapotban. Smaragdzold, iilé
buddhaforma, jobb keze a térdén nyugszik az adas tartasaban, bal kezében
egy lotuszvirag van. Elére nyujtott jobb laba jelzi, hogy mindig készen all a
lények segitésére. Koriilotte tovabbi hiisz Megszabadité helyezkedik el, akik
szamos veszélytél megvédenek, és teljesitik a kivansagainkat.

Sarga Tara (szkr. Vaszucsara, tib. Drolma Szermo) - Aranyszing, ilé, néi
buddhaforma éromallapotban, anyagi és spiritudlis szinten gazdagito aspek-
tus. Jobb labat elérenynijtja, jobb keze a nagylelkiiség tartasdban van, bal ke-
zében egy rizshajtdst tart. A Gazdagsag Buddhajanak, Dzambaldnak a tars-
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ndje, és Nepal buddhista mivészetének f6 aspektusa.

Fehér Tara - N6i buddha 6romallapotban, hosszu életet és akaraterdt ad. Tel-
Jjes meditacios tartasban iil, killonleges ismérve a hét bolcsességszem.
Megvalésitas Megszabadito (tib. Drélma Ndldzsorma) - A Megszabadito z6ld
szind, nyolckari formaja.

MEGSZABADITO CSELEKEDETEK (szkr. pdramita) Egy bodhiszattva megsza-
badulast hozo tettei. Leggyakrabban a kovetkezé hatot emlitik: nagylelkiség,
Jjelentdségreljes életvitel, tiirelem, dromteli eréfeszités, meditacié és megsza-
baditd bolcsesség.

MEGSZABADULAS A korforgasszeri létezésb6l (szkr. szamszdra) valo ki-
lépés. Az a tudatillapot, amikor mar minden szenvedés és annak okai
egyarant megszinnek. Az .én" tévképzetének feloldasaval jon létre. Ezen
a szinten nincsenek tobbé zavaro érzelmek, de csak akkor beszélhetiink
megvilagosodasrol, ha a valdsaggal kapcsolatos utols6 merev elképzelé-
siinket is elhagytuk.

MEGVALOSITO (férfi/n6: szkr. jogi/jogini, tib. ndldzsorpa/ndldzsorma) Olyan
buddhista gyakorld, akinek egyediili célja - a kiilsé biztonsagtdl vagy a tar-
sadalmi szokasoktol fliiggetleniil - a tudat természetének miel6bbi felismeré-
se. Azsiaban a buddhistak szerzetesek, vilagiak vagy jogik voltak. Ma Nyu-
gaton a magas szinvonalu képzésnek koszonhetéen a vilagiak és a megval6-
sitok élet- és latasmodja egyre inkabb egybeolvad.

MEGVILAGOSODAS Ld. buddha.

MEGVILAGOSODASTUDAT (szkr. bddhicsitta, tib. dzsangcsub tyi szem)
A Nagy Ut és a Gyémant Ut alapja az a kivansag, hogy minden lény javira
érjiik el a megvilagosodast. A feltételekhez kotott (relativ) megvilagosodastu-
dat azt jelenti, hogy a hat megszabadito cselekedet altal szeretnénk fejlodni,
ez tehat a kivansagot és a cselekedetet is magaba foglalja. A végs6 (abszolut)
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megvildgosodastudat az iiresség és az egyiittérzés elvalaszthatatlansaganak
felismerését jelenti, a spontan eréfeszités nélkiili cselekvést, gondolkodas és
tétovazas nélkil. Alany, targy és cselekedet nem elvilaszthatok egymastol -
ez egy bodhiszattva tudati magatartasa.

MEGVILAGOSODOTT HOZZAALLAS Ld. megvilagosodastudat.

MENEDEK (tib. fyabdrd) Olyan értékek, amelyekben bizhatunk. Menedéket
vesziink a Hairom Dragakében: a buddha allapotdban mint célban; a dharma-
ban - a tanitasokban - mint az ehhez vezeté utban; és a szanghaban - a gya-
korlokban - mint baratainkban az uton. A Gyémant Ut gyakorlasahoz tovab-
bi menedék is sziikséges, mégpedig a Harom Gydkérben: a Iamaban, a budd-
haaspektusban és a védelmezoben. Ok az dldas, a megvaldsitasok és a véde-
lem forrasai az uton.

MILAREPA (1040-1123) Marpa legfobb tanitvinya és Gampopa tanitdja. A ti-
beti megvalositok koziil a legismertebb, mindegyik tibeti vonal nagyra becsii-
li. Miutan anyja kérésére csaladja harmincét ellenségén bosszut allt, és meg-
oOlte Oket, olyan utat keresett, amelynek segitségével a felhalmozott rossz kar-
mat megtisztithatja. Taldlkozott Marpéval, és a belévetett rendithetetlen biza-
lomnak, valamint azon elszantsaganak koszonhetoen, hogy még a legnehe-
zebb koriilmények kozott is folytatassa a meditaciot, egy életen beliil megva-
lositotta a legmagasabb szinti felismerést.

NAGY PECSET (szkr. mahdmudra, tib. csakesen, csakgya csenpo) A meg-
valositas Nagy Pecsétje. Buddha igéretet tett, hogy ez a legmagasabb szin-
tl tanitdsa. A fogalom maga azt sugallja, hogy az abszolut természet pe-
csétje mindenen ott van. Féleg a kagyii iskoldban tanitjak, és a tudat koz-
vetlen megtapasztalasahoz vezet. A Nagy Pecsét magaban foglalja az ala-
pot, az utat és a célt. A buddhatermészetben bizva a tapasztalo, a tapasz-
talat és a tapasztalas elvilaszthatatlansagaban id6ziink, ami altal a tudat
felismeri 6nmagat.
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NAGY TELJESSEG (szkr. mahdati, tib. dzogcsen, dzogpa csenpo) A .1égi" vagy
nyingma hagyomany legmagasabb szintl tanitasa. Lényegisége és célkitlizé-
se megfelel a kagyi atadas Nagy Pecsétjének (szkr. mahdmudra), az alkalma-
zott modszerek és az ut azonban eltéro.

NAGY UT (szkr. mahdjdna, tib. regcsen) Nevezik a szutra utjanak is. Ennek kere-
tében arra toreksziink, hogy minden lény javara elérjiik a megvilagosodast. A
szutra utjan a tanulds, a kérdésfeltevés és a meditacio segitségével hosszu idé alart
mélyitik el az egyiittérzést és a bolcsességet, ami aztin elvezet a végsé célhoz.

NAROPA (956-1040) Tilopa tanitvanya és Marpa tanitdja. Indiai mahaszidd-
ha. A Nalanda Egyetemnek - India egyik nagy buddhista egyetemének - tu-
ddsa volt. Nyolcévnyi egyetemi munkassag utan lemondott errdl az életmod-
rol, és vandorlo jogiként kereste igazi tanitgjat. Fontos tantrikus tanitasok el-
s6 irasos osszefoglaldjanak szerz6je. Ld. Nardpa hat tanitasa

NAROPA HAT TANITASA (tib. ndré csé druk) A kagyii vonal hatékony
modszerei, melyeknek célja, hogy felismerjiik a tudat természetét annak
energiaaspektusan keresztiil. A kovetkezo gyakorlatokat foglalja magaban:
belsé ho (tib. tumo), tisztafény (tib. dzel), alom (tib. milam), illuziotest (tib.
gyiili), koztesallapot (tib. bardo) és a tudatossag atvitele (tib. phova).

NEGY ALAPGONDOLAT Négy tény, amelyek a dharma gyakorlasira motival-
nak benniinket:

1. Jelen életlink értékes lehetGsége - olyan tanitasokkal taldlkozhatunk, ame-
lyek elvezethetnek minket a megszabadulashoz és a megvilagosodashoz.

2. A mulanddsag - mivel minden feltételekbdl jott 1étre, ezért minden allan-
dodan valtozik, itt és most tehat valamennyi lehetéséget meg kell ragadnunk
a tudat megismerésére.

3. Karma, ok-okozat - mi magunk alakitjuk sajat életiinket.

4. A feltételekhez kotott 1ét hatuliitéi - a megvilagosodas az egyediili tartds,
valodi 6rom.

248



NIRVANA A szenvedésen tili allapot, a korforgasszerii létezésben (szkr.
szamszdra) valo vjrasziiletés kényszerének megsziinése. A Kis Ut esetében egy
szenvedés nélkiili, am passziv allapotra utal, mig a Nagy Uton a teljes meg-
vilagosodast, egy buddha éllapotat jelenti.

NYINGMA A tibeti buddhizmus négy fé6 hagyomanya koziil a legkorabbi, az-
az a régi hagyomany. Az indiai mester, Guru Rinpocse alapitotta a VIIL sza-
zadban. Megkiilonboztetjiik a kama hagyomanyt, amely a torténelmi Buddha-
ig toretleniil visszavezetheté atadasi vonal, és a terma hagyomanyt, amely a
kiilonleges, rejtett szellemi kincsek hagyomanya. A buddhizmussal szemben
ellenségesen fellépd Langdarma kiraly sokat artott a nyingma atadasnak, a ter-
tonok (kincsfeltarok) dltal ujra fellelt termdk azonban biztositottdk, hogy Gu-
ru Rinpocse tanitasai mind a mai napig fennmaradjanak. A kagyii és a nying-
ma iskola kdzott rendkiviil szoros kapcsolat van, szamos atadasuk kozos.

OROMTELI TISZTAFOLD (szkr. Szukhavati, tib. Devacsen) A Hatartalan Fény
buddhéjénak tisztaféldje. Az 6 kivansagai teremtették meg azt a lehetéséget,
hogy a phova gyakorlat altal konnyen elérjiik ezt az allapotot.

OT BOLCSESSEG Ld. bolcsességek.
OT BUDDHACSALAD Ld. buddhacsaladok.

PHOVA A tudatos halél gyakorlata, amivel a majdan bekovetkez6 haldlunk-
ra késziiliink fel. A sikeres gyakorlas eredménye, hogy kevesebb félelmet ta-
pasztalunk, és haldlunkkor az Ordmteli Tisztaféldre keriiliink.

RINPOCSE (sz6 szerinti jelentése: becses, értékes) Megtiszteld megszolitds,
amellyel gyakran illetnek magas szintl buddhista tanitokat.

SINE (szkr. samatha) A tudat lenyugtatasa, nyugodt id6zés. Egy tényleges, el-
képzelt vagy elvont tirgyon valé meditacio. Azt gyakoroljuk, hogy egyhegyi-
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en és szétszortsag nélkiil idézziink abban, ami van. A siné a szutra és a tantra
utjan is alapként szolgal ahhoz, hogy a tudat felismerje igazi természetét.

SZAMSZARA (tib. khorva) Korforgasszeri létezés, az ujrasziiletések kezdet és vég
nélkiili folyamata; a nemtudas, a dualisztikus érzékelés, a karma és a zavaro érzel-
mek jellemezte hétkdznapi lények allapota.

SZANGHA (tib. gendiin) A buddhista gyakorlok kozéssége. A buddhista me-
nedék részeként a megvaldsitott baratainkat jelenti az uton.

SZERETO SZEMEK (szkr. Avalokitésvara, tib. Csenrézig) Az egyiittérzés és a
megkiilonboztetés nélkiili szeretet buddhdja. Az 6romallapotot kifejezo, fehér,
iilé, négykari forma. Jobb kiilsé keze kristalymalat tart, amellyel kiszabaditja
a lényeket a feltételekhez kotott vilagbol. Két belso kezében a megyvilagosodas
€kkovét tartja a szive elott, bal kiilso kezében pedig egy lotuszvirag van, amely
teljes tisztasigit jelképezi. Szemei latmak minden lényt.

SZTUPA (tib. csirten) Egy olyan forma - altalaban épitmény - amely a teljes
megvilagosodast jelképezi. Jellemzben relikvidkkal és mantrakkal toltik fel.
Tibetib6l szo szerint leforditva azt jelenti: alap arra, hogy a test, a beszéd és
a tudat ajandékait a megvilagosodasnak felajanljuk (csé: ajandékok, ten:
alap). Azt testesiti meg, ahogy minden érzelem és elem az 6t megvildgosodott
bolcsességgé és az ot buddhacsaladda alakul at. A buddhistak a minden lény
javara tett, személyes szinten tili jokivansagaikat a sztipa el6tt mondjak el,
és a tisztelet kifejezéseként az dramutato jarasaval megegyezo iranyban kor-
bejarjak.

SZUTRA (tib. do) Gyakran okozati utnak nevezik. Hosszu ideig iltetjiik el a
megvilagosodas okait, hogy minden dolog alapvet6 tulajdonsagat, az tiressé-
get felismerjiik. Ld. még Nagy Ut. A sziitra (sz6 szerinti jelentése: vezérfonal)
egy masik jelentésében Buddha egyes tanbeszédeinek megnevezése.
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TANTRA A megvilagosodas eléréséhez vezetd gyors lit, ahol a megvilagoso-
dassal val6 azonosulas, €s a tiszta latdsmod fenntartasa a legfontosabb esz-
kdz. A Nagy Ut lényegét képezb egyiittérzésen és bolcsességen alapszik. Azo-
nos a vadzsrajanaval (Gyémént Ut) és a mantrajanaval (Mantra Ut). El6felté-
tele a friss latdsmod, a sajat tudatunkba és a tanitéba vetett bizalom, vala-
mint az egyiitt érzd, bator hozzaallas (Id. megvilagosodastudat).

TARHAZTUDAT A tudatalatti ,raktar”, ahol az altalunk gyiijtott karmikus be-
nyomasok, hajlamok tarolédnak.

TER A tér a tudat id6tlen lehetdségteljessége. Bolcsességet tartalmaz, 6romet
tapasztal, értelmesen és szeretetteljesen fejezodik ki. E témek allandéan a tu-
databan lenni magunkban és magunk kériil - ez a teljes megvilagosodas.
Mindent 6sszekot és tartalmaz, mégis gyakran - és tévesen - semminek, fe-
kete lyuknak tartjak. Buddha tirességként beszélt rola.

TERMA (sz6 szerinti jelentése: a természetben vagy a tudatban elrejtett kincs)
Tanitésok, amelyeket Guru Rinpocse és tibeti tarsndje, Jese Cogyal elrejtettek,
amelyek igy fennmaradtak, és a késébbi kincsfeltarok (tib. terton) ujra felfe-
deztek. A nyingma atadas nagy részét ezek a tanitasok teszik ki.

TILOPA (928-1009) Nagy indiai mediticiés mester és mahasziddha, aki a
Gyémant Ut fobb atadasait egyesitve adta tovabb fo tanitvanyanak, Naropa-
nak, aki aztan a tanitasokat a kagyii vonal els6 tibeti vonaltartojanak, Mar-
panak adta at. Tilopa Maitripaval egyiitt a kagyii vonal alapitéja.

TISZTAFOLD A tisztafoldeket a megvilagosodott buddhak jelenitik meg. Ezek
nem foldrajzilag behatarolhaté helyek, hanem a tudat terei. Emberi lényként
is - itt és most - tapasztalhatjuk Oket a meditacion keresztiil. Azok szamara,
akik még nem érték el a megszabadulast, az Orémteli Tisztaféldet jelenti.
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TISZTA LATASMOD A Gyémant Ut szemléletmodja, amelynek keretében azt
gyakoroljuk, hogy a vilagot és a lényeket a tér 6nmegszabadité jatékaként
lassuk.

TONGLEN Meditacio adason és fogadason; A Nagy Ut egyik gyakran alkal-
mazott médszere.

TRI Egy buddhaaspektuson valé meditaciohoz kapcsolodo szébeli magyara-
zat, amelyet egy lama vagy egy tapasztalt tanitvany ad. Ld. beavatas.

TUDAT A testi és tudati benyomasok megszokott dramlataként tapasztaljuk.
Nem megvilagosodott allapotaban felfogd-, gondolkodé- és emlékezoképessé-
gét a tudatossag altal fejezi ki. Valadi, megvilagosodott lényege mentes bar-
miféle énképzettdl, és a tértdl elvalaszthatatlanul, elpusztithatatlan és hatérta-
lan tudatossagkeént tapasztalja onmagat. Lényegiségének felismerése félelem-
nélkiliséget, 6nmagatol keletkezd 6romat és aktiv egylittérzést eredményez.

TUDATOS HALAL Ld. phova.

URESSEG (szkr. sunjata, tib. tongpanyi) Az iires azt jelenti, hogy mentes az
onallo, fiiggetlen létezéstol. Semmi sem keletkezik magatol, hanem feltételek-
bl all ossze, azaz minden dolog Gsszetett. Az iiresség minden kiils6 és bels6
jelenség valodi természete, ami nem ragadhaté meg fogalmakon keresztiil.

VANG Ld. beavatas.

VEDELMEZO (tib. csokjong) A Harom Gyokér egyike. A védelmezok eltavolit-
jak a megvilagosodashoz vezeté uton lévo akadalyokat, és minden tapaszta-
latot egy lépéssé tesznek az \ton. Az aktivitas forrasai, és akarcsak a jidamok,
a megyvilagosodas oromallapotanak kifejezédései. Lényegiségiiket tekintve el-
valaszthatatlanok a lamatdl. A kagyii vonalban Fekete Kopeny (tib. Bernak-
csen) és Dicsoséges Istennd (tib. Palden Ldmo) a legfontosabb védelmezok.

252



VOROS BOLCSESSEG (szkr. Vadzsravahari, tib. Dordzse Pdgmo) Voros, tinco-
16, n6i buddhaforma, amely minden buddha végs6 bolcsességét jelképezi.
A jobb kezében lévé vagokés minden kicsinyességet elvag, bal keze a meg-
szabadulds nektarjaval teli koponyatélat tartja. A karma kagyii vonal fontos
formaja, Legmagasabb Gyonyor tarsndje.
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A keleti filozofiak szerint a szerelem és a par-
kapcsolat a kiteljesedett élet, az emberi fejl6dés
alapjai lehetnek. Lama Ole Nydahl bolesen és

tato kérdésekre, mint hogy mi az, ami tényleg ‘ <
szamit a szerelemben; hogyan lehetiink tartééan -
boldogok a tarsunkkal; hogyan Iéphetiink ioﬁ’ébb,

ha ez mégsem sikeriil; mi mozgatja a férfiakat &s

mi a néket; hogyan fligg 6ssze a szexualitas és

a szerelem; mi térténik két ember kapcsolataval,

ha szerelmikbél gyermek sziiletik; hogyan valha-
tunk szeret6 és szerethets tarssa.

k- A kényv Gtmutatasait kovetve a szerelem minden
LA h ; ;
/ masnal izgalmasabb gyakorloterepén tanulha-
/’ 7 : tunk meg olyan életet élni, amely nem csak ben-

niinket tesz boldogga, hanem kérnyezetiinket is!

LAma OLE NYDAHL egyike azon kevés nyugatiak-
nak, akik a tibeti buddhizmus teljes jogu tanitoi.
Feleségével, Hannah-val elsd nyugati tanitvanyai
lettek 16. Gyalva Karmapanak, Rangdzsung
Rigpe Dordzsénak, aki a szazad egyik legna-
gyobb jogija és a tibeti buddhizmus vezetdje volt.

~Egyszerld a receptem: ... engedd Jket bepillan-
tani az életéromédbe!” =

(Lama Ole Nydahl)
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