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KÖSZÖNETNYILVÁNÍTÁS

Köszönöm. De tényleg! Az, hogy ezt a könyvet olvasod, sokat jelent nekem. Leírhatatlanul sokat köszönhetek nagyszerű szüleimnek, Beth és Carl Rinzlernek  jóval többet, mint ami egy könyv köszönetnyilvánításában elfér. Victoria Gerstman, életem párja, nagyon sokat támogatott e folyamat során, és olyankor is hitt bennem, amikor meg voltam győződve róla, hogy semmi nem lesz ebből a könyvből. Victoria annyira  de annyira  fantasztikus ember. Imádom őt, és nagyon boldoggá tesz, hogy feleségül jött hozzám. Szeretnék továbbá köszönetet nyilvánítani testvéreimnek, Jane Buckinghamnek és Michael Rinzlernek, akik mindig is elárasztottak a buzdításukkal és szeretetükkel.

Szerencsés vagyok, hogy sok barátom van, akik mind inspiráltak és segítettek e könyv megírásában (vagy ha mást nem, legalább meghívtak egy sörre és a fülemet rágták miatta): ide tartozik David Delcourt, Brett Eggleston, Oliver Tassinari, Ethan Nichtern, Will Conkling, Josh Silberstein, Laura Sinkman, Maron Greenleaf, Alex Okrent, David Perrin, Jeff Grow, Ericka Phillips, Marina Klimasiewfski és az UsGuys. Számos barátomat illene még megneveznem  ha azon töprengsz, hogy a te neved miért nincs felsorolva, tudd, hogy szívemben tartalak, és hálás vagyok neked is.

Volt két társam, akik folyamatosan figyeltek rám (szó szerint!), miközben a kanapémon ülve ezen a könyvön dolgoztam Brooklynban. Ők Tillie és Justin Bieber  két nagyon aranyos állat. Olvasni ugyan nem tudnak, de köszönettel tartozom nekik kedvességükért.

Fontosak a jó mentorok; nekem pedig a legjobbak jutottak: Richard Reoch, Connie Brock és Mitchell Levy. Köszönöm nekik a lelkiismeretes közreműködésüket és alapos odafigyelésüket. Hasonló területen maradva, Stan Leenek is szeretném kifejezni a hálámat, amiért kiváló példaképekkel gazdagította gyerekkoromat: az X-Men csapatával és Pókemberrel.

Hálával tartozom továbbá a Shambhala Publications kiadó teljes stábjának. Köszönet jár Sara Bercholznak, amiért hitt ebben a projektben, és  néha még nálam is jobban  értette a célját. Hálás vagyok Emily Bowernek, amiért a helyes irányba terelte a munkát, valamint Katie Keachnek és Ben Gleasonnek, akiknek megvan az a képességük, hogy a szavaimból valami ékesen szólót faragjanak. És persze hatalmas köszönet jár Dave ONealnek a könyv alapos szerkesztéséért, és amiért újabb és újabb rétegekben tette világosabbá a mondandómat. Igazi öröm volt együtt dolgozni mindnyájatokkal.

Adam Lobel Ácsárja A Shambhala Útja tanmenetet bemutató útmutatóiban részletesen írt a négy méltóságról. A tradicionális forrásanyagokon kívül az általa használt képek és nyelvezet mélyen megragadt bennem, és inspirálóan hatott rám. Végül, de korántsem utolsósorban, egy oldal sem létezne ebből a könyvből, ha nem nyújtana számomra ihletet Szakjong Mipham Rinpocse példája, akire úgy tekintek, mint a leghitelesebb emberi lényre kerek e Földön. Köszönöm mindnyájatoknak, hogy lehetővé tettétek a könyv megszületését.


BEVEZETÉS

Ez nem egy szokványos könyv a meditációról. Ha alkalomadtán szívesen legurítasz egy pohár sört, szereted a szexet, bolondnak tartod a szüleidet, vagy ideges vagy a munkahelyed miatt, akkor ez a könyv neked szól. Nem állítja piedesztálra a buddhizmust, hogy áhítatosan fel kelljen nézned rá. Ez a könyv inkább arról szól, hogy megvizsgáld életed minden zegzugát, és buddhista tanokat próbálj ki rajtuk; még akkor is, ha ez eleinte nehéznek tűnik.

Buddhistává kell válnod ahhoz, hogy kedveld ezt a könyvet? Dehogy is! Az ezeken az oldalakon található bölcsességek a tanítóim remek oktatómunkájának, valamint saját próbálkozásaimnak a gyümölcsei. A buddhista tanítás, más néven dharma, nem egy hatalmas, kifürkészhetetlen kötet, amit ízekre szedve kellene elemezni. A dharmát át kell élni. Úgyhogy ne gondold, hogy buddhistának kell lenned ahhoz, hogy belevesd magad ebbe a kalandba. Elegendő, ha készen állsz arra, hogy más nézőpontból tekints az életedre.

Jöjjön a következő kérdés: meg kell-e változtatnod az életedet ahhoz, hogy átéld a könyvben található igazságokat? A válasz ismét: dehogy! Ez a könyv azoknak szól, akik azt mondják, hogy spirituális vagyok, vagy ha muszáj valaminek vallanom magam, akkor buddhista vagyok. Arról szól, hogy fogjuk a több ezer év próbáját kiálló tradicionális tanokat, és azt mondjuk: megpróbálom több együttérzéssel élni az életemet, vagy lelassítok egy kicsit, hogy kiélvezhessem az itt töltött időmet. Nem kell változtatnod magadon, hiszen nagyszerű vagy. Csupán arról szól ez a könyv, hogy hogyan élj teljesebb életet.

Az elkövetkező fejezetekben megvizsgáljuk a Shambhala négy méltóságát, valamint a hagyományos tibeti buddhizmus három jánáját, vagyis járművét. Felkínálok mindent, amit tudok  de a többi már rajtad múlik. A te dolgod, hogy elkezdd a tudatosság és az együttérzés jegyében élni az életedet. De ezt már úgyis tudod, elvégre a valódi bölcsesség belőled fakad. Ez a könyv csupán néhány eszközt kínál számodra, hogy hozzáférhess ehhez a bölcsességhez. Együtt felfedezünk néhány egyszerű gyakorlatot, tanácsot és tanítást, amelyek segítségével összhangba kerülhetsz a személyes morális iránytűddel és a szívedben rejlő méltósággal.

Úgyhogy, ha szeretnél jobban a jelenben létezni, olvasd el ezt a könyvet. Ha szeretnéd megváltoztatni a világot, olvasd el ezt a könyvet. Ha szeretnél meditálni, és nem akarsz lemondani egy-egy pohár finom italról, olvasd el ezt a könyvet. Neked írtam. Ha elolvastad, írj nekem pár sort. Őszintén kíváncsi vagyok a véleményedre.
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ELSŐ RÉSZ

ELŐSZÖR IS,
SZEDD ÖSSZE MAGAD!


1 AZ ÉLETED EGY JÁTSZÓTÉR

Ha leigáztuk a külső ellenséget, de közben nem semmisül meg saját dühünk, akkor ellenségeink száma csak gyarapodni fog. Ezért győzzük le saját tudatunkat a szeretet és együttérzés seregeivel. Ez a bodhiszattvák gyakorlata.{1}

 Ngulcsu Thogme



Fiatalabb koromban volt egy ébresztőórám, amely egy japán szamurájt ábrázoló szobrocskára hasonlított: a kezében kard volt, és a hasa formázta a számlapot. Tíz év után felmondta a szolgálatot, de addig minden reggel arra ébredtem, ahogy ez a harcos japánul azt üvölti: Ébresztő! Ébresztő! Eljött a csata ideje!

Sokan valóban úgy érezzük, hogy az egész élet egy csata. Első ösztönünk reggel az önvédelem: csak vissza akarunk bújni a takaró alá, hogy ne kelljen szembenéznünk az előttünk álló nappal. Ez azért van, mert pusztán úgy gondolunk mindennapjaink megszokott ritmusára, mint a túléléshez szükséges kötelező körökre: számlákat befizetni, párkapcsolatot találni, barátságokat ápolni, családi életet fenntartani. A nap végére pedig kimerültté válunk a küzdelemtől, hogy a mozaik összes darabkáját egybetartsuk.

Rengeteg energiánk elmegy arra, hogy megfelelő figyelmet szánjunk mindenre, legyen szó akár levelekről (e-mailek, számlák, spam), hangposta üzenetekről, vagy úgy általában az életünkben ilyen-olyan szerepet betöltő emberekről. Ahelyett, hogy nyitottan állnánk hozzá életünk ezen aspektusaihoz, inkább csak végigszenvedjük őket, és egy sor olyan tevékenységbe menekülünk, amivel a figyelmünket próbáljuk elterelni: körömrágás, sörözés, szex, vásárlás, sport. Az igazán tehetségesek akár egyszerre is képesek csinálni mindezt. Ám a legnagyobb igyekezetünk ellenére is gyakran azzal a tudattal zárjuk a napot, hogy lett volna még elintéznivalónk, mégis túl kevés időt szántunk magunkra.

Ilyen esetekben a meditálás kifejezetten hasznos lehet. A meditációs gyakorlatok célja elsősorban az, hogy elsajátítsuk a tudatos jelenlétet és értékeljük a minket körülvevő világot. A meditáció segítségével elérhetjük, hogy ne úgy gondoljunk az életünkre, mint egy csatatérre, hanem mint termékeny talajra, ahol a nyíltszívű és éber létezést gyakorolhatjuk. A buddhista tanok szerint egyfajta erős hátráltató hozzáállás jellemzi azt, ahogyan a dolgokat rendszerint szemléljük, és ez a gátlásokkal teli nézőpont az egyetlen akadálya annak, hogy igazán jelen legyünk a világunkban.

A legtöbb ember mindennapjai megszokott rutinfeladatok sorából állnak. Ezek a rutinfeladatok pedig egyszer csak életmóddá szilárdulnak. Ilyenkor érdemes feltenni a kérdést: Működik ez így? Ahogy telnek a napok, egyre nyughatatlanabbá tesz minket, hogy újra és újra ugyanazokat a tanórákat vagy munkahelyi feladatokat, ugyanazt a párkapcsolatot, ugyanazokat a szórakoztató tevékenységeket vagy szöszmötöléseket éljük át. Mindezek miatt radikális változásra vágyunk.

Azonban lehet, hogy a probléma nem az életünkkel, hanem a nézőpontunkkal van. Valaki egyszer azt mondta: megvilágosodni nem más, mint úgy tekinteni a dolgokra, ahogy azok önmagukban léteznek, még mielőtt saját reményeink és félelmeink csorbát ejtenének rajtuk. Ha képesek lennénk elengedni azt a képzetet, hogy hogyan lehetne minden jobb, és inkább a maguk valójában tudnánk értékelni a dolgokat, akkor a világ egy varázsütésre átalakulna lehetőségek egész kincsesbányájává.

Évek óta dolgozom buddhista tanítóként, és sokszor meglep, milyen elképesztően sokféle ember kopogtat a meditációs központok ajtaján. Etnikai hovatartozástól, kortól és társadalmi osztálytól függetlenül a közös tényező látszólag az, hogy egyikük sem elégedett életének aktuális állapotával. Legtöbbjük már kipróbált minden mást, hogy élete kielégítőbbé váljon  új drog, új munkahely, új autó, új románc , de valahogy egyik változás sem hozta el a várt boldogan éltek, míg meg nem haltak hatást.

Szenvedésünk e folyamatos körforgását a buddhisták szamszárának hívják. A szamszára szó sok mindenre alkalmazható, a körmünk mellett kiálló bőrdarabka kellemetlen érzésétől kezdve egy közeli jóbarátunk vagy hozzátartozónk elvesztéséig. Szamszára a tény, hogy arra vágyunk, ami nincs meg nekünk, és ez boldogtalanná tesz; és szamszára az is, amikor megkapjuk, amire ácsingóztunk, de máris újabb vélt örömforrás felé kacsingatunk.

A szamszára üzemanyaga a reménykedés és a félelem. Reménykedünk, hogy jól teljesítünk a munkahelyen, de félünk attól, hogy magunkra haragítjuk a főnökünket. Reménykedünk, hogy lemehetünk a strandra, de félünk, hogy esni fog. A túlzott reménykedés és félelem néha megkeseríti az élményt, mivel túl sokat gyötrődünk azon, hogy potenciálisan miféle dolgok történhetnek. Sok ember, miután elismeri, hogy a külső tényezők nem feltétlenül vezetnek tartós boldogsághoz, arra a következtetésre jut, hogy érdemes lenne valamilyen belülről eredő változás nyomába eredni. Ám jó eséllyel fogalmuk sincs, mi legyen az első lépés.

Erről az általános elégedetlenségről tanított Buddha első beszédében. Nem azt mondta, hogy Na, elmondom mi a terv: Csináljátok ezt, azt és amazt, és ti is megvilágosodtok, mint én. Ehelyett azt mondta: Figyeljetek. Boldogtalanok vagytok, igaz? Elemezzük ki, miért is van ez az egész. Ezután rávilágított, hogy azért szenvedünk, mert túl keveset tudunk arról, hogy kik is vagyunk valójában. Most következik a jó hír: Buddha elmondta azt is, hogy ez az egész nyugtalan élet szindróma megszüntethető. Felvázolt egy útvonalat, amelyet követve felfedezhetjük önmagunkat, és rátalálhatunk a szívünk és tudatunk felébredéséhez vezető saját ösvényünkre. Az utat meditáció és erényesség kövezi.

A meditáció az önreflexió egyszerű, ám rendkívül hatékony eszköze. Nem egy csodaszer, amitől egy csapásra átalakul az életed, ám egyértelműen képes átformálni és kitágítani a tudatodat és a szívedet, hogy könnyebben nézhess szembe a mindennapi akadályokkal. Minél tágabb a tudatod és a szíved, annál könnyebben tudod kivenni a részed a világból anélkül, hogy az élet egy csatának tűnne.

Az emberek három stádiumon esnek át, amikor nekivágnak a meditációs gyakorlatoknak. Az első körülbelül a Honnan jön ez a sok gondolat? fázisaként írható le. Annyira hozzászoktunk a hektikus életformához, hogy amikor leülünk meditálni és szabályosan lélegezve egyszerűen csak jelen próbálunk lenni, vízesésszerűen, fénysebességgel árasztják el elménket a gondolatok. Mivel korábban sosem szántunk időt rá, hogy önmagunkba nézzünk, sokkoló ráébredni, hogyan zakatolnak a fejünkben a gyorsan változó érzelmek: szenvedély, harag, zűrzavar, magány és ezek mindenféle variációi.

A legalapvetőbb meditálási technika során egyenes gerinccel ülünk, kapcsolatba lépünk a testünkkel, a tudatunkkal pedig a légzésünkre fókuszálunk. A légzés egyfajta horgony, amely az éppen aktuális pillanathoz, a jelen élményéhez rögzít minket. Ez meglehetősen egyszerűnek hangzik, ám néhány pillanat elteltével azt vesszük észre, hogy elménk elkalandozik: felidéz egy néhány órával korábbi beszélgetést, vagy elkezd listát összeállítani a meditálás utáni teendőinkről. A tanítás szerint tudomásul kell vennünk az így felmerülő gondolatokat. Nem kell jónak vagy rossznak elkönyvelnünk őket, csak fogadjuk el, hogy felmerültek, majd tereljük vissza a figyelmünket a légzés fizikai érzetére. Ha ez segít, akár fejben ki is mondhatjuk, hogy gondolkodom  így emlékeztetve magunkat arra, hogy nem csináltunk semmi borzalmasat, és képesek vagyunk visszatérni a légzésünkhöz.

Egy félórás meditáció alatt gondolatok egész kavalkádjával találkozhatunk. A Honnan jön ez a sok gondolat? fázis során sokan frusztrálttá válnak, mert úgy érzik, hogy nem jutnak semmivel előrébb, vagy hogy a meditálás nem jár eredménnyel. Az idők során rengeteg átlagos ember vált sikeresen meditáló mesterré, akinek igenis bevált a gyakorlat  de bizonyára pont egyedül te vagy az, akinél ez az egész reménytelen, ugye?

Az egyik legszebb dolog a buddhizmusban az, hogy nem istenként vagy másféle felső hatalomként tekint Buddhára, hanem ugyanolyan hús-vér emberként, mint te vagy én. Buddha sokkal inkább egy példakép, mivel rendkívüli fegyelmezettséget és gyengédséget tanúsított a meditációs gyakorlatai során, aminek eredményeképp látványosan megnyílt a tudata és a szíve.

Húszas éveiben Buddha sem volt valamiféle nagy, megvilágosodott mester. A neve Gautama Sziddhártha volt, és az apjával élt. Fiatalon megházasodott, majd hamarosan fia született. Buddha ekkoriban kezdett ráeszmélni arra, hogy burokban nőtt fel, ugyanis csak huszonéves korában találkozott először a szenvedésnek olyan formáival, mint a betegség, öregség és a halál. Ő is úgy látta a világot, mint sok hasonló, húsz év körüli fiatal: nem tetszett neki, ezért elhatározta, hogy megpróbál változtatni rajta.

Gautama Sziddhártha  akiről szeretem azt képzelni, hogy közeli barátai és családtagjai Szidnek becézték  otthonától távol igyekezett belevetni magát a spirituális létbe. A szentség nevében rendkívül végletes állapotokat tapasztalt meg: éheztette magát és sanyarú körülmények között élt. Vélhetőleg radikális kontrasztra vágyott kényelmes neveltetése után. Végül felfedezte, hogy ha se nem túl engedékeny, se nem túl szigorú magával szemben, megnyílik egy olyan középút, amelynek mentén kedves lehet önmagához, szorgalmasan gyakorolhatja a meditálást, és nemes életet élhet. Csak ezek után volt képes elérni a megvilágosodást.

Amikor a Honnan jön ez a sok gondolat? fázisban lévők megkérdezik tőlem, mitévők legyenek, mindig felidézem saját tanítóim szavait: Folytasd az ülést. Nem érdemes feladni  nem azért, mert egy Szid nevű fickónak 2600 éve bevált a dolog, és nem is azért, mert a meditációs közösségekben megismerkedhetünk olyanokkal, akiknek rendkívül jót tettek ezek a gyakorlatok. Egyszerűen azért, mert a meditálás hatásait mi magunk is felfedezhetjük.

Amikor Buddha elérte a megvilágosodást, felkereste közeli barátait, akikkel korábban együtt meditált. Azonban nem azt mondta nekik, hogy Na, rájöttem mindenre, kövessetek, hanem egyszerűen csak így szólt: Gyertek, és tapasztaljátok meg ti magatok.

A meditáció az önfelfedezés útja. Ha elfogadjuk Buddha és más bölcs tanítók tanácsát, és folytatjuk a meditációs gyakorlatokat, bennünk is halványulhat az érzés, hogy a gondolatok vízesésként bombázzák az elménket. Ehelyett úgy érezhetjük például, mintha egy nagyon erős gondolatfolyó közepén találnánk magunkat. Ez kezdetnek nem is rossz. Idővel, némi gyakorlás után a zúgó gondolatok inkább egy csobogó patak vagy egy gyengéd áramlat tempóját kezdik felvenni, ami előbb-utóbb a tudat éberségéhez vezet  mely egy hullámoktól teljesen mentes, tágas, nagy tóra hasonlít.

Ahogy a meditációs gyakorlatok során fokozatosan hozzászokunk, hogy visszatérjünk a légzésünkhöz, egyfajta mentális tér kezd el kialakulni a fejünkben. Idővel ez odáig fejlődhet, hogy természetes módon elkezd megjelenni a mindennapi életünkben is, anélkül hogy bármit is tennünk kellene. A meditációs gyakorlatok keretében megtanuljuk észlelni a gondolatainkat, anélkül hogy reagálnánk rájuk. Ez egy rendkívül hasznos eszköz lehet napjainkban, amikor a mobiltelefonunkon a törlés gomb egyszerű megnyomásával vagy egyetlen dühös e-mail elküldésével kapcsolatokat szakíthatunk meg.

Előfordulhat, hogy egy meditációs ülés alatt arra leszünk figyelmesek, hogy mérgesek vagyunk egy kollégánkra vagy diáktársunkra. Agyunkban lepereg többféle kitalált beszélgetés is az illetővel  és mindegyikben más-más módon küldjük el melegebb éghajlatra. Kielemezzük, milyen sérelmeket okozott nekünk a múltban, és elgondolkodunk, hogyan egyenlíthetnénk ki a számlát. Akárhányszor ezen kapjuk magunkat a meditációs gyakorlat során, tudomásul vesszük, megállapítjuk, hogy gondolkodom, majd visszatérünk a légzésünkhöz. Valahogy így nézhet ki egy ilyen gondolatmenet:



 Brett egy szemétláda.

 Gondolkodom.

Vissza a légzéshez.

 Brett mindent bedobott, hogy tönkretegye a reggelemet.

Gondolom még arra is képes lett volna, hogy…

 Gondolkodom.

Vissza a légzéshez.



Azáltal, hogy egy kis meditációs követési távolságot tartunk, és ezt az egyszerű műveletet ismételgetjük, felkészülünk arra, hogy mindennapjainkban is így viszonyuljunk ehhez az érzelemhez és ehhez a személyhez. Azért nevezzük ezt meditációs gyakorlatnak, mert a meditálás során azt gyakoroljuk, hogy jelen legyünk a tapasztalásunkban, és ez a gyakorlat átszivárog a maradék huszonhárom és fél órába is, amikor hivatalosan nem meditálunk. Ha minden jól megy, akkor Brett-tel való legközelebbi találkozásunk során nem engedjük elhatalmasodni magunkon a megszokott negatív reakciót. Talán felfedezünk egy apró rést, melyen át megnyílik a lehetőség, hogy másképp reagáljunk, és képesek legyünk egyszerűen jelen lenni a felmerülő szituációban, bármi legyen is az.


{1}20. gyakorlat, Ngulcsu Thogme: A Harminchét Bodhiszattva Gyakorlat (Fordította Kovács Endre. Khyenkong Karma Tharjay Buddhista Egyház, Budapest).
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