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  Az elme ragyogó otthona a nagylelkűségről szól. Arról, hogy hogyan lehetünk nagylelkűek nemcsak elvétve, olykor-olykor, hanem folyamatosan, életünk minden napján. Így elsőre megvalósíthatatlan ötletnek tűnik, de mi van, ha nem az? Mi van, ha a nagylelkűség ugyanolyan természetessé válhat, mint a légzés? Ez a könyv azt mutatja meg, hogy ez hogyan lehetséges. Ehhez csak egy nyitott elme kell, egy olyan elme, amely hajlandó megkérdőjelezni a benne felmerülő bármely nyomasztó, stresszes gondolatot. Ha megértjük, kik is vagyunk valójában, felfedezzük, hogy a kusza, zavaros elmélkedésink mögött ott az állandó, minden erőfeszítés nélküli, velünk született nagylelkűség.


  Byron Katie Mitchell (mindenki Katie-nek hívja) szavai mögött a felismerés mélysége rejlik. Önvizsgálati módszere, amelyet Munkának nevezett el, egyfajta fokozott figyelem. A Munka során nemcsak tudatában vagyunk a stresszes gondolatainknak  amelyek az összes harag, szomorúság és frusztráció okozói e világon , hanem megkérdőjelezzük őket, és ezzel a megkérdőjelezéssel ezek a gondolatok elveszítik felettünk a hatalmukat.


  A nagyszerű spirituális szövegek  mondja Katie  azt írják le, mit jelent szabadnak lenni. A Munka a hogyanra adja meg a választ. Pontosan elmondja, hogyan lehet azonosítani és megkérdőjelezni minden olyan gondolatot, amely megakadályozna bennünket ennek a szabadságnak az elérésében. Egyenes utat nyit a tudat ébredéséhez. Az elme ragyogó otthona lehetővé teszi, hogy annak a szemével lássuk a világot, aki ráébredt a valóságra, a ragyogó pillanatra, a kegyelem állapotára, amelyben nem létezik szétválasztás, és a szív csordultig telik szeretettel.


  2


  Azok számára, akik még nem hallottak Byron Katie-ről, íme, néhány információ. A hétköznapi amerikaiak életét élő Katie  két házasság, három gyermek, sikeres karrier  egy tízéves lefelé tartó spirálba került, amely depresszióhoz, agorafóbiához, önutálathoz és öngyilkossági gondolatokhoz vezetett. Mértéktelenül ivott, a férje dobozszámra hordta neki a fagylaltot és a kodeintablettát, amelyet úgy fogyasztott, mintha cukorkát enne, és végül már kilencven kilót nyomott. Egy .357-es Magnum revolverrel az ágya alatt aludt. Minden este azért imádkozott, hogy másnap reggel ne ébredjen fel, és csak a gyerekei miatt nem ölte meg magát. E kálvária utolsó két évében már alig hagyta el a házat; napokig ki sem tette a lábát a hálószobából, és még zuhanyozni és fogat mosni sem tudott. (Mi haszna?  gondolta.  Minden úgyis hiábavaló.) Végül, 1986 februárjában, negyvenhárom évesen, jelentkezett egy rehabilitációs otthonba, ahol étkezési zavarokkal küzdő nőket kezeltek  ez volt az egyetlen hely, amelynek a biztosítója állta a költségeit. A bentlakók annyira megijedtek tőle, hogy egy tetőtéri szobába költöztették, és éjszaka csapdákat tettek a lépcsőre, attól tartva, hogy az éj leple alatt lemegy, és valami szörnyűséget tesz velük.


  Egy reggel, amikor körülbelül egy hete élt az otthonban, Katie-nek olyan élményben volt része, amely megváltoztatta az életét. Ahogy a földön feküdt (nem érezte magát méltónak arra, hogy ágyban aludjon), egy csótány mászott át a bokáján, majd le a lábán. Katie kinyitotta a szemét, és egyszerre minden depressziója és félelme, minden kínzó gondolata eltűnt. Miközben a földön feküdtem  mesélte , megértettem, hogy amikor aludtam, a csótány vagy a lábam vagy bármilyen gondolat előtt, bármilyen világ előtt semmi sem volt  semmi sincs. Ebben a pillanatban megszületett a Munka négy kérdése. Egészen kába volt az örömtől. És ez az öröm órákig, majd napokig, majd hónapokig és évekig tartott.


  Amikor hazatért, a gyerekei, akik állandó félelemben éltek a kitörései miatt, alig ismertek rá. Megváltozott a szeme. A kékje teljesen kitisztult, nagyon szép lett  mesélte a lánya, Roxann.  Ha belenéztél, azt láttad, hogy ártatlan, akár egy csecsemő. Egész nap boldog volt, mindennap, és úgy tűnt, hogy tele van szeretettel. Az idő nagy részét csendben töltötte, órákon át ült az ablak előtt vagy kint a sivatagban. Kisebbik fia, Ross szerint: A változás előtt nem tudtam a szemébe nézni; utána állandóan csak azt néztem volna.


  Évekbe telt, mire Katie megtanulta, hogyan beszéljen az állapotáról. Nem volt meg a háttere a tudatosságához; soha nem olvasott spirituális könyveket és nem hallott spirituális gyakorlatokról. Csupán a saját tapasztalatára támaszkodhatott, hogy az irányítsa, és nem volt szüksége másra, csak a benne élő kérdésekre.


  Katie újjászületése radikálisabb volt, mint az a fajta megtérési élmény, amelyről William James számol be A vallási élmény változatai  Tanulmány az emberi természetről című könyvében. Valójában annyira radikális, hogy újra kellett tanulnia (vagy az ő szemszögéből nézve meg kellett tanulnia) mindent arról, hogy mit jelent embernek lenni: hogyan működjön időben és térben, hogyan bontsa szét a valóságot főnevekre és igékre, hogy kommunikáljon az emberekkel, hogyan tegyen úgy, mintha a múlt és a jövő valóságos lenne. A hatása pedig pontosan ellentétes volt a szokásos megtérési tapasztalatokkal abból a szempontból, hogy nem vezetett egy vallásos hit elfogadásához. Katie tisztánlátása nem engedett és nem is engedhetett meg egyetlen hitet. Egyszerre vetette tűzre a vallási koncepciókat és minden más gondolatot. Valóságra ébredése után továbbra is érezte  megélte  a szeretet szakadatlan jelenlétét. Úgy éreztem, hogy ha az örömömet elmondtam volna  meséli , szétvetette volna az otthont, sőt az egész bolygót. Még mindig így érzem.


  Az első évben a nagy boldogság közepette továbbra is téveszmék és különböző gondolatok merültek fel az elméjében, amelyekkel kérdések segítségével nézett szembe. Hogy megvizsgálja ezeket a gondolatokat, gyakran kiment egyedül a sivatagba, amely alig néhány háztömbnyire kezdődött a kaliforniai Barstow-ban lévő házuktól.


  Valahányszor egy téveszme bukkant fel az elmémben  a legfőbb az Anyám nem szeret engem , atombombaként robbant fel a testemben. Remegni kezdtem, összezsugorodtam, és odalett a békém. Egy ilyen gondolat sírással és a test merevségével is járhat. Egy külső szemlélő számára úgy tűnhetett, hogy a lábujjaimtól a fejem búbjáig zavart és szomorú vagyok. De valójában mindig ugyanazt a világosságot, békét és örömöt éltem át, amelyet akkor, amikor a rehabilitációs otthon padlóján ráébredtem a valóságra, és nem maradt én, nem volt világ, és csak nevettem és nevettem. A felmerült gondolat mindig eltűnik, és feloldódik az igazság fényében. E hiedelem maradéka volt az, ami megrázta a testemet, és kellemetlen érzést okozott. Ebből automatikusan tudtam, hogy a történet nem igaz. Semmi sem volt igaz. Ezt a tudatot remek hangulatként éltem meg  fantasztikus, elragadtatott örömként.


  Katie körülbelül egy évig folytatta a vizsgálódást, amíg az összes hiedelmet és koncepciót le nem rombolta. A módszert a tapasztalatai tesztelték a józanság szigorúbb sztenderdjeivel, mint amilyeneket a legkiemelkedőbb elmetudós képes lenne kidolgozni. Bármilyen gondolatot vagy mentális eseményt, amely kibillenthette az egyensúlyából, bármit, ami olyan reakciót váltott ki benne, amely csökkentette a békéjét és az örömét, szigorú vizsgálatnak vetetett alá, amit addig folytatott, amíg azt a bizonyos dolgot meg nem értette. Olyan ember vagyok, aki csak azt akarja, ami van  mondja Katie.  Kiderült, hogyha barátként fogadom a felmerülő gondolatokat, az elvezet a szabadságomhoz. A Munka bennem kezdődik és végződik. A Munka rámutat arra, hogy mindezt szeretni lehet úgy, ahogy van. És pontosan megmutatja, hogyan. Ennek a folyamatnak a végére, a Katie valóságra ébredését követő második évben már csak a világosság és tisztánlátás maradt.


  Nem sokkal azután, hogy Katie hazatért a rehabilitációs otthonból, Barstow-ban elterjedt a hír egy megvilágosodott hölgyről, és néhány embert elkezdett mágikusan vonzani Katie és a szabadsága. Ahogy egyre többen felkeresték, Katie-nek meggyőződésévé vált, hogy amire szükségük van, az nem az ő személyes jelenléte, hanem egy módszer arra, hogy saját maguk fedezzék fel azt, amire ő rájött. A Munkában a szótlan kérdezés öltött testet, amelyre Katie ráébredt. Megélte és kipróbálta. Most pedig szavakba öntötte, mintegy lelassítva, hogy mások is felhasználhassák. Az elmúlt harmincegy évben a világ minden táján emberek millióinak segített megszabadulni a stressztől, a frusztrációtól, a haragtól és a szomorúságtól.
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  Az elme ragyogó otthona a Gyémánt szútra köré épül, amely a világ egyik legcsodálatosabb spirituális szövege. A szútra az önzetlenségen elmélkedő kiterjesztett meditáció. Az önzetlen általában a nagylelkű szinonimája; azt jelenti, hogy egy másik ember érdekében cselekszel, nem pedig önmagad érdekében. Szó szerinti jelentése azonban én nélkül{1}, ami egyszerre jelenti azt, hogy nincs énje, és azt, hogy felismeri, hogy nincs olyan, hogy én. Azt gondolhatjuk, hogy ez a második jelentés spirituális fogalom, mivel megszabadulni önmagunktól ugyanolyan lehetetlennek tűnhet, mint megszökni az árnyékunk elől. De miután egy ideig gyakoroltuk a kérdésfeltevést vagy a meditációt, megértjük, hogy itt valójában az én a koncepció, nem pedig az, hogy nincs én. Bármennyire is keressük, a valóságban lehetetlen olyasmit találni, ami megfelel ennek a főnévnek. A világos elme számára nincs én, és nincs más, ahogy a szútra mondja, és miután megértettük ezt az igazságot, az önzés jelentősen alábbhagy. Minél jobban feloldódik az önérzetünk a tudatosság fényében, annál nagylelkűbbé válunk. Ez az az alapvető igazság, amelyre a szútra megpróbál ráébreszteni bennünket.
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  A könyv társszerzőjeként az egyik feladatom az volt, hogy megtaláljam az egyensúlyt a Katie számára szabatos és a nagyközönség számára érthető megfogalmazás között. Ebben kódolva volt, hogy a folyamatnak viszonylagos kudarccal kell végződnie, bár a kudarc Katie számára idegen fogalom. A Gyémánt szútra  írta nekem e-mailben a kanapéról, amely kilencven centire állt a foteltól, ahol ültem  olyan tudatosságot kíván, amely túlmutat mindenen, ami szavakba önthető. A szútra tudja, hogy az igazság bemutatásának legegyszerűbb módja minden olyasmi tagadása, ami kimondható. Én elmondom vagy leírom a megjegyzéseimet, te pedig formába öntöd, rendbe hozod, és amennyire csak lehetséges, közelíted őket az általam megélt tapasztalatokhoz, és a szavak mégis hazugságok. Nehéz dolgod van, kedvesem. Olyan vagyok, mint egy macska, amit megpróbálsz terelgetni.


  Én élveztem a macskaterelgetést. Ahol kudarcot vallottam, ott úgy tűnhet, hogy Katie szavai komolyan veszik magukat. Ahol sikerült jól elvégeznem a feladatot, a szavak olyanok, mint Katie maga: tiszták, szeretetteljesek, viccesek, nagylelkűek, rafináltak és a jó cél érdekében rémisztők.


  A könyvbe bevettem néhány történetet a Katie valóságra ébredését követő első évből. Ennek az a hátránya, hogy megmutatja azt, akit Katie a nő-nek nevez, vagyis Byron Katie-t, amit ő maga meglehetősen ritkán tart indokoltnak  be kellett vetnem minden vonzerőmet, hogy kiudvaroljam belőle ezeket a sztorikat. Amelyeknek azonban megvan az az előnyük, hogy elevenebbé és személyesebbé teszik a Gyémánt szútra igazságait. A történetek nyugtalanítók, sőt félelmetesek lehetnek egyes olvasók számára  úgy tűnhet, mintha az, amit Katie megtapasztalt, valamiféle mentális összeomlás lett volna, és ezért el kellene engedni, meg kellene tagadni. Bármennyire vadul hangzik is néhány ezek közül a történetek közül, alapvetően arról szólnak, hogy egy nő eksztatikus próbálkozások és tévedések útján elér egy mély és kiegyensúlyozott józanságot.


  Nagyon kevés olyan írás létezik, amelyben valaki a mély önmegvalósítással kapcsolatos saját élményéről számol be. Az ókori mesterektől csupán néhány vázlat és szlogen maradt ránk: Amikor meglátta az őszibarack virágát  így a régi beszámolók , vagy Amikor az ajtó rácsapódott a lábára és az eltört, Hirtelen felébredt. Arról semmit sem mondanak, hogy az egész világ miként omlott össze és változott meg a megdöbbent kereső számára. És szinte semmit sem találunk ezeknek az élményeknek a következményeiről. Emellett az előzmények nélküli ráébredés nagyon ritka. A 20. században csupán egy példát ismerek, amely mélységében összehasonlítható Katie-ével, az indiai bölcs, Ramana Maharsiét. Ramana részletesen leírta valóságra ébredésének következményeit, de mivel ő mondhatni egy szerzetes, és olyan kultúrában élt, ahol ezt a fajta tapasztalatot elismerik és tisztelik, az integráció nem jelentett számára problémát. Néhány ember eljárt hozzá, hogy etesse és öltöztesse, de különben magára hagyták a szamádhi állapotban (mély koncentrációban). Fent maradt a hegyen. Nem kellett visszamennie egy családhoz, sem autót vezetnie, sem szupermarketben bevásárolnia. (Nekem sem  mondja Katie.)


  A szokásos valóságra ébredés, amely az intenzív meditációs gyakorlatok során történik, sokkal szaggatottabb: egy hatalmas ösztönzést nyújtó, villámcsapásszerű felismerés bizonyos mértékig tisztázza az életünket, ezt rengeteg munka követi, amikor ez a felismerés leülepszik bennünk, és átalakít bennünket. Nem arról van szó, hogy nem örülök  mondta a leendő zen mester, Tung-shan a tanárának, miután kinyílt a belső szeme.  De mintha egy gyöngyöt találtam volna meg egy halom szarban. Aztán később újabb felismerés vagy felismerések jöhetnek, és még több tisztánlátás, és még több munka a karmák törmelékein. Rendkívüli tapasztalatokról van szó, és minden egyes felismerés egy hatalmas gyöngyszem, amelynek kedvéért szívesen odaadnánk mindenünket. De nem olyan ritkák. Mi történik, ha teljes áttörésről van szó? Katie történetei segítségével megtudjuk. Katie fejtegetéseinek egyik előnye, hogy demisztifikálja a megvilágosodás kifejezést. Miért mondja a Gyémánt szútra, hogy nincs megvilágosodás? Miért mondta Huang-po zen mester, hogy A megvilágosodás az a felismerés, hogy megvilágosodás nem létezik? Katie egyértelmű szavaiból megtudhatjuk a választ. A megvilágosodás a legegyszerűbben megfogalmazva…


  …a látható világ megtapasztalásának könnyedebb módját jelenti. Ha például úgy gondoljuk, hogy a világ barátságtalan, és utána az önvizsgálat segítségével rájövünk, hogy valójában kedves, magunk is kedvesebbé válunk, szabadabbá, kevésbé depresszióssá, kevésbé félelemtelivé. Én a megvilágosodás szót nem valamiféle felfokozott lelkiállapotra, hanem egy stresszes gondolat megértésének jól megvalósítható, földhözragadt tapasztalatára szeretem használni. Például valamikor elhittem, hogy az Anyám nem szeret engem. Ám miután megkérdőjeleztem a gondolatot, rájöttem, hogy ez nem igaz. Nyomon követtem az ebbéli hitem hatásait (azokat a hatásokat, amelyeket a hit gyakorolt az érzelmeimre és tetteimre), megnéztem, ki leszek nélküle, az ellentétére fordítottam, és példákat kerestem arra, hogy az egyes ellentétes állítások mennyire igazak. Így számomra megvilágosodott ez a gondolat, és soha többé nem zavart… Ezt nagyon fontos megérteni. Az emberek azt hiszik, hogy a megvilágosodásnak valamiféle misztikus, transzcendens tapasztalatnak kell lennie. Pedig nem az. Olyan közel van hozzánk, mint a saját legaggasztóbb gondolatunk. Ha elhiszünk egy gondolatot, amely ellentétben áll a valósággal, összezavarodunk. Ám amikor megkérdőjelezzük ezt a gondolatot, és látjuk, hogy nem igaz, akkor megvilágosodunk, megszabadulunk tőle. Abban a pillanatban olyan szabadok vagyunk, mint Buddha volt. És akkor jön a következő stresszes gondolat, és vagy elhisszük, vagy megkérdőjelezzük. Ez a következő lehetőségünk a megvilágosodásra. Az élet ilyen egyszerű.


  A történetek egy olyan emberről szólnak, aki nem volt felkészülve a valóságra ébredés élményére. Nem vágyott rá, nem gyakorolta, nem is tudta, mi az. Nem voltak kategóriái a történtekre, és senki más sem volt körülötte. Csak annyit tudott, hogy az élete teljesen megváltozott. A paranoiás, agorafóbiás, öngyilkos gondolatokkal élő nő azonnal boldog és derűs lett. Egy olyan módszert kapott, amellyel képes ebben az állapotban megmaradni anélkül, hogy valaha is visszatérne a hiedelmek világába. Rájöttem, hogy amikor elhittem a gondolataimat, szenvedtem  mondja Katie , amikor viszont nem hittem nekik, nem szenvedtem, és hogy ez minden emberre igaz. A szabadság ilyen egyszerű. Rájöttem, hogy a szenvedés nem kötelező. Olyan örömre leltem magamban, amely soha nem tűnt el, egyetlen pillanatra sem. Ez az öröm mindenkiben ott van, állandóan.


  Katie nem emlékezett a korábbi életére, és olyan félelem nélkül lépett be a családja történetébe, amit csak csodálni lehet. A férje és a gyermekei egyszer csak feltűntek a semmiből a rehabilitációs otthonban. Ez a hatalmas idegen a férjem? Ez a három fiatal, akiket még soha nem láttam, a gyerekeim? Oké. A táblát letörölték. Nem volt olyan tanító vagy hagyomány, amely segített volna neki, vagy viszonyítási pontokkal szolgált volna a történtekre. Mindent magának kellett kitalálnia. Nem ismerte a társadalmi normáinkat. Tehát amikor meglátott egy idegent az utcán, odament hozzá, és a szeretettől megittasulva a szemébe meredt, vagy bement valakinek a házába, mert úgy gondolta, hogy minden az övé, és nem is sejtette, hogy emiatt az emberek őrültnek fogják tartani. Ám a kezdeti tapasztalatok után soha nem korlátozta senki. De fokozatosan alkalmazkodott. Megtanulta, hogyan szabályozza a lelkesedését. Megtanulta, hogy kell mondani, hogy én, te, asztal és szék, bár tudta, hogy a szavak hazugságok.


  Ezek a történetek azt is megmutatják, hogy a Gyémánt szútra meglátásai mennyire radikálisak. Amikor a szútra szerzője azt mondja, hogy nincs én és nincs más, akkor nem tréfál. Ezt nem egyszerűen úgy érti, hogy minden dolog összekapcsolódik, hanem úgy, hogy szó szerint nem létezik olyan entitás, hogy én. Ez az én nem más, mint egy mentális konstrukció, ahogyan bárminek a látszólagos valósága is az körülöttünk (vagy ami azt illeti, bennünk). Katie történetei megmutatják, hogy nézhet ki és milyen érzés lehet, ha valaki ezt az igazságot a lénye legmélyéig felismeri. Bármennyire vadnak tűnik is e tudatosság formája kívülről, belülről tökéletes összhangban mozog. A csónak folyamatosan, szelíden önmagát hajtja a vízen, vidáman, vidáman, vidáman, vidáman  nincs álmodó, csak az álom. (És még az sem.)


  Stephen Mitchell


  A vizsgálat


  Amikor a következő fejezetekben Katie a vizsgálat szót használja, akkor kifejezetten a Munkára gondol. A Munka négy kérdésből áll, és egy Katie által megfordításnak nevezett fogalomból, amely segítségével annak az ellenkezőjét tapasztalhatjuk meg, amit hiszünk.


  A kérdések a következők:


  1. Igaz ez?


  2. Egészen biztosan tudhatod, hogy ez igaz?


  3. Hogyan reagálsz, mi történik, ha elhiszed ezt a gondolatot?


  4. Ki lennél e gondolat nélkül?


  Amikor először találkozunk velük, ezek pusztán intellektuális kérdéseknek tűnhetnek.


  Az egyetlen módja annak, hogy valóban megértsük a működésüket, ha magunk használjuk őket. De ha megfigyeljük, ahogy mások alkalmazzák ezeket a kérdéseket, bepillantást nyerhetünk, sőt meg is tapasztalhatjuk az erejüket. Ezenkívül Katie weboldalán (www.thework.com) számos videót találhatunk arról, ahogy az emberekkel a Munkán dolgozik. Ha a kérdésekre őszintén válaszolunk, életre kelnek; olyan igazságokat tükröznek vissza, amelyeket, ha kívülről nézzük, nem láthatunk. (A Függelékben találunk útmutatót a Munka elvégzésére, részletesebb útmutatást pedig Katie weboldalán és a Négy kérdés című könyvében.) A Munkát önsegítésnek nevezik, ám ennél sokkal több: önmegvalósítás. Amikor megkérdőjelezünk egy stresszes gondolatot, magunk is látjuk, hogy nem igaz; megkeressük az okát és következményét, hogy kijózanító részletességgel megfigyeljük, a fájdalom és a zavartság milyen módon jelentkezik, ha ezt elhisszük. Ezután belenézünk az üres tükörbe, a történetünkön túli világba, és meglátjuk, milyen lenne az életünk e gondolat nélkül; végül megtapasztalhatjuk az ellenkezőjét annak, amit oly határozottan hittünk, és konkrét példákat találunk arra, hogy ezek az ellentétek igazak. Miután komolyan megkérdőjelezünk egy gondolatot, az többé nem tud szenvedést okozni nekünk, és végül már fel sem merül többé. Én nem engedem el a gondolataimat  mondja Katie.  Megértéssel fogadom őket. Aztán ők engednek el engem.


  S. M.


  A Gyémánt szútra


  A kopár helyen, a hóba fülelő

  Fülébe, aki maga: semmi, nem lát

  Semmit, ami nincs ott, látja, mi ott van, a semmit.


  WALLACE STEVENS: A HÓ EMBERE{2}


  A szútra címe szanszkrit nyelven Vadzsraccséddiká Pradzsnyápáramitá-szútra, ami azt jelenti, hogy A tökéletes bölcsesség gyémántmetszője (gyémántmetsző, mert olyan tömör, kőkemény bölcsességet tartalmaz, hogy az úgy hasítja szét a kétkedést, mint a gyémánt az üveget). A tudósok úgy vélik, hogy valamikor i. e. 350 körül keletkezett, bár a mahájána szentírások szabályainak megfelelően a történelmi Buddhával való párbeszéd formájában íródott, aki pedig a hagyomány szerint i. e. 563483 között élt. Miután i. e. 401-ben lefordították kínai nyelvre, egész Kelet-Ázsiában elterjedt, és a buddhizmus számos iskolájában  különösen a zenben  népszerűvé vált. A szútra egy kínai fanyomatos példánya, amelyet 868-ban adtak ki, és most a British Museumban található, a világ legrégebbi nyomtatott könyve, 586 évvel megelőzve a Gutenberg-bibliát.


  A szútra ugyan párbeszéd, de nem irodalmi szöveg, és nem bír mondjuk Platón párbeszédeinek varázsával. Meglehetősen sokszor elismétel dolgokat. De ha valami megjegyzésre méltó, azt érdemes ismételgetni. A szerző célja nem az, hogy lenyűgözzön vagy szórakoztasson bennünket; nem próbál érdekes vagy okos lenni. Rá akar ébreszteni a valóságra, és ha először nem értünk valamit, akkor másodszor, harmadszor és negyedszer is elmondja.


  A szútra híres volt a zen körökben, különösen a Hui-nengről, a zen hatodik pátriárkájáról szóló történet miatt, aki fiatalkorában írástudatlan fametsző volt. Egy nap egy bolt előtt állva, ahová éppen egy halom tűzifát szállított, hallotta, hogy egy szerzetes elmondja a szútrát. A Fejlessz olyan elmét, amely nem honol sehol szavakra Hui-neng elméje megnyílt. Miután zen mester lett, ő vagy egy fiktív verziója a legékesszólóbban dicsérte a Gyémánt szútrát: Buddha ezt a beszédet kifejezetten rendkívül intelligens tanítványoknak szánta. Ez lehetővé teszi, hogy megvalósítsd az elméd lényegét. Amikor rájössz, hogy a bölcsesség a saját elmédben rejlik, nem kell semmiféle szentírásra támaszkodnod, mivel a meditáció állandó gyakorlásával a saját bölcsességedet használhatod fel.


  Ez egy radikális és felforgató szöveg, amely folyamatosan aláássa a saját állításait, és soha nem hagyja, hogy az olvasó bármilyen spirituális koncepcióba kényelmesen belehelyezkedjen, még egy olyan finomított gondolatba sem, mint a nem létező én. A vizsgálathoz hasonlóan ez is a sehol sem honoló elmére mutat vissza.


  Íme, még egy híres zen történet a Gyémánt szútráról:


  Te-san, a Gyémánt szútra tanult tudósa tudomást szerzett arról, hogy létezik egy tiszteletlen tan, amelyet zennek hívnak, és amely azt tanítja, hogy a szútrákon kívül létezik egy különleges transzmisszió. A tudós felháborodva délre utazott, hogy felszámolja ezt az eretnekséget. A Li-csou felé vezető útra érve megállt, hogy ennivalót vásároljon egy öregasszonytól, aki gombócokat árult egy útszéli standon. Az asszony megkérdezte tőle: Szent életű uram, mik azok a könyvek a kordédon? A jegyzeteim és kommentárjaim a Gyémánt szútráról  felelte Te-san. Az öregasszony erre így folytatta Hallom, hogy a Gyémánt szútra azt mondja: »A múltbéli elme felfoghatatlan, a jövőbéli elme megfoghatatlan, és a jelenlegi elme megfoghatatlan.« Hát akkor melyik elmédet akarod táplálni? Te-san meg volt döbbenve, és nem tudott válaszolni. Néhány pillanat múlva megkérdezte: Él itt egy zen mester a közelben? Lung-tan mester körülbelül fél mérföldre lakik innen  felelte az öregasszony.


  Te-san elment Lung-tan templomába, és az éjszakába nyúlóan faggatta a mestert. Akkor Lung-tan így szólt: Jobb, ha most elmész lefeküdni. Te-san meghajolt a mester előtt, és felhúzta a rolót, hogy távozzon, ám odakint koromsötét volt. Sötét van  mondta. Lung-tan meggyújtott egy gyertyát, és átadta neki. Ám amikor Te-san épp elvette volna, Lung-tan elfújta a lángot. Ekkor Te-san hirtelen ráébredt a valóságra.


  Másnap a dharma csarnok elé hordta a Gyémánt szútrával kapcsolatos jegyzeteit és kommentárjait, és felemelve egy fáklyát, így szólt: Bár az ember elsajátíthatja a legmélyebb tanításokat, az olyan, mintha egy hajszálat tenne a mérhetetlen térbe. Megtanulhatja a világ összes igazságát, az olyan, mintha egy vízcseppet pottyantana egy mély szakadékba. Ezután felgyújtotta az összes írását, meghajolt Lung-tan előtt, és távozott.


  Ebben a könyvben Katie olyan, mint az öregasszony, aki felteszi az alapvető kérdést, ugyanakkor olyan is, mint a zen mester, aki elfújja a gyertyát  az apró lángot, amely megpróbálja bevilágítani a mindent átfogó sötétséget. Ha úgy gondolod, hogy sikerült megragadnod valamilyen igazságot ebben a könyvből, később örömmel tapasztalod majd, hogy a Katie szavai mögött érkező lehelet elfújta őket, mint a születésnapi torta gyertyáit. Ne higgy semmiben, amit mondok  mondogatja Katie gyakran.  Próbáld ki magad. Az a legfontosabb, hogy a saját igazságodra találj rá, ne az enyémre.


  S. M.


  A Gyémánt szútrának ez a változata


  Nem olvasok szanszkritul, a könyvben szereplő angol változat nem fordítás, hanem egy értelmező adaptáció. Elkészítése során a meglévő angol nyelvű fordításokra támaszkodtam, különösen Edward Conze, Thich Nhat Hanh, Bill Porter (Red Pine), A. F. Price és Mu Soeng munkáira.


  Sok mai olvasó megfejthetetlennek találta a Gyémánt szútrát. (Egyik barátom, egy őszinte kereső, négy különböző alkalommal, négyféle fordításban próbálta elolvasni, de soha nem jutott tovább az első hat fejezetnél.) Ezért úgy gondoltam, hogy érdemes lenne átírni a párbeszédet egyszerű, hétköznapi nyelvre, lehántani róla az ezoterikus csapdákat, és életre kelteni, hogy mindenki profitálhasson a bölcsességéből. Az eredeti szövegben még több az ismétlődés, ezért megszabadítottam néhány bonyolult szóvirágtól. Lehetőség szerint áthelyeztem a hangsúlyt a metafizikai dimenzióról az itt és mostra. A szándékom mindenekelőtt egy olyan szöveg létrehozása volt, amely lehetővé teszi, hogy a Buddha-elme tiszta fénye átragyogjon rajta.


  S. M.
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  A KOZMIKUS TRÉFA


  Így hallottam: Buddha egykor Srávasztíban tartózkodott Anathapindika kertjében, a Jeta-ligetben, egy ezerkétszázötven szerzetesből álló közösségben. Kora reggel, amikor eljött az étkezés ideje, felvette a köntösét, fogta a tálkáját, bement Srávasztí városába, és ételt koldulva házról házra járt. Amikor végzett, visszatért a kertbe, és elfogyasztotta az ételt. Aztán letette a köntösét és a tálját, megmosta a lábát, és leült.

  


  Egy kis sivatagi városból származom Kalifornia déli részéről, ahol az emberek azt hiszik, hogy Buddha az a vidám, kövér fickó, akinek a szobrát a kínai éttermekben látni. Én is csak akkor tudtam meg, hogy a kövér fazon Pu-taj, a jólét kínai istene, amikor megismerkedtem Stephennel, a férjemmel. Buddha az a sovány, akinek derűs mosoly ül az arcán, magyarázta. Tiszteletben tartom, amit Stephen mond, de számomra a nagy pocakú figura is Buddha. Ő az, aki érti a poént. A vicc az, hogy mindez egy álom  az egész élet, minden. Soha nem létezik semmi; soha nem létezhet semmi, mivel abban a pillanatban, hogy úgy tűnik, létezik, már nincs is. Ez igazán vicces. Bárki, aki érti a poént, megérdemel egy csodálatos, egész testet megrázó, hasat táncoltató nevetést.


  Fogalmazzunk másként. Számomra a Buddha szó a színtiszta nagylelkűséget jelenti: a rendkívül gondos, örömteli nagylelkűséget, bal vagy jobb, fel vagy le, lehetséges vagy lehetetlen nélkül  azt a nagylelkűséget, amely természetesen jön belőlünk, amikor ráébredünk a valóságra. A nagylelkűség az, ami megmarad belőlünk, miután rájöttünk, hogy nincs olyan, hogy én. Nincs mit tudni, és senki nem is tudja. Szóval akkor én honnan tudom ezt? Ez nagyon vicces!


  A Gyémánt szútra a koldulás egyszerű cselekedetével kezdődik. Nagyon meghatott, amikor meghallottam, hogy Buddha ételt koldult. Mivel megértette az univerzum működését, tudta, hogy mindig gondoskodnak róla, és nem tartotta magát magasztos transzcendens lénynek, de még spirituális tanítónak sem. Nem akarta, hogy különleges emberként kezeljék, akit a tanítványainak fel kell keresniük. Ő egyszerű szerzetesnek tekintette magát, és az volt a dolga, hogy minden reggel kimenjen és ételt kolduljon. Napi egy étkezés  csupán ennyire volt szüksége. Elég bölcs volt ahhoz, hogy bármelyik házba bemehessen, és megálljon az ajtó előtt, anélkül hogy azon gondolkodna, kap-e enni attól a családtól. Megértette, hogy az univerzum mindig jóindulatú  olyannyira megértette, hogy némán odanyújthatta a tálját bármelyik házban, és nyugodtan várhatta, hogy igent vagy nemet mondanak. Ha a ház tulajdonosa nemet mondott, azt Buddha hálával fogadta, mert megértette, hogy az élelmezés kiváltsága aznap valaki másé. Nem az étel volt a lényeg. Arra nem volt szüksége. Nem kellett életben tartania magát. Ő csak lehetőséget adott az embereknek arra, hogy nagylelkűek legyenek.


  Stephen azt is elmondta, hogy a szerzetes szó olyan valakit jelent, aki egyedül van. Ez nagyon tetszett, mert a valóságban mindannyian egyedül vagyunk. Mindannyian egyedüliek vagyunk. Nincs más! Tehát számomra a szerzetes nem olyan embert jelent, aki kolostorba vonult. Ez egy igaz jellemzés mindenkiről  rólam és rólad is. Véleményem szerint igazi szerzetes az, aki megérti, hogy nincs én, amelyet óvni vagy védeni kellene. Olyan ember, aki tudja, hogy nincs egy konkrét otthona, ezért mindenhol otthon van.


  Amikor 1986-ban ráébredtem a valóságra, felismertem, hogy minden szenvedésem abból adódott, hogy vitatkoztam azzal, ami van. Sok éven át mélyen depressziós voltam, és minden problémámért a világot okoltam. Most megértettem, hogy depressziómnak semmi köze a körülöttem lévő világhoz; az okozta, amit hittem a világról. Rájöttem, hogy amikor elhittem a gondolataimat, szenvedtem, amikor azonban nem hittem nekik, nem szenvedtem, és ez minden emberre igaz. A szabadság ennyire egyszerű.


  Miután aznap reggel kinyitottam a szemem, már nem volt sem otthonom, sem családom, sem énem. Semmi sem volt valóságos. Semmit sem tudtam, annak ellenére, hogy megvoltak Katie emlékei, és referenciaként használhattam a történetét. Az emberek azt mondták: Ez egy asztal, Ez egy fa, Ő a férjed, Ők a gyerekeid, Ez a te házad, Ez az én házam. Azt is mondták, hogy Nem az összes ház a tiéd (ami álláspontom szerint abszurd volt). Kezdetben egy papírra le kellett írniuk Katie nevét, címét és telefonszámát, én pedig a zsebemben tartottam. Megjegyeztem a tereptárgyakat, és elraktároztam őket az elmémben, ahogy az ember a zsebében a kenyérmorzsát, hogy visszataláljak oda, amit az én házamnak neveztek. Minden olyan új volt, hogy még öt háztömbnyiről sem volt könnyű visszatalálnom abban a kisvárosban, ahol felnőttem. Így néha Paul  az a férfi, akiről azt mondták, hogy a férjem  vagy az egyik gyerekem elkísért.


  Semmihez sem tudtam kötődni, mert semmihez sem tudtam nevet kapcsolni. Amikor eltévedtem, gyakran odamentem az emberekhez, és megkérdeztem: Tudod, hogy a nő hol lakik? (Azokban a korai időkben képtelen voltam kimondani azt, hogy én. Úgy látszik, ez nem fért össze a becsületességemmel; olyan hazugság volt, amelyre nem tudtam rávenni magam.) Mindenki rendíthetetlenül kedves volt hozzám. Az emberek felismerik az ártatlanságot. Ha valaki egy kisbabát hagy az utcán, az emberek felveszik, gondját viselik és megpróbálják megtalálni az otthonát. Bármelyik házba bementem, mert úgy gondoltam, hogy az enyém. Benyitottam és egyenesen bementem. Mindig megdöbbentem azon, hogy a többiek még nem jöttek rá, hogy minden mindenkié. De az emberek nagyon kedvesen viselkedtek velem; mosolyogtak és nem sértődtek meg. Néha nevettek, mintha valami vicceset mondtam volna. Néhányan azt mondták: Nem, ez a mi házunk, gyengéden megfogták a kezem, és az ajtóhoz vezettek.


  Minden reggel, amint felébredtem, felkeltem, felöltöztem, és azonnal elkezdtem járni az utcákat. Rettentően vonzódtam az emberekhez. Ez nagyon furcsa, ha belegondolunk, hogy csak kevéssel azelőtt én paranoiás és agorafóbiás voltam, és annyira gyűlöltem az embereket, mint önmagamat.


  Néha odamentem egy idegenhez, tudva, hogy ő én magam vagyok, ő is csak én, és átöleltem vagy megfogtam a kezét. Számomra ez nagyon természetesnek tűnt. Ha félelmet vagy kényelmetlenséget láttam az emberek szemében, továbbmentem. Ha nem, akkor beszéltem hozzájuk. Az első néhány alkalommal csak azt mondtam el nekik, amit láttam: Csak egy van! Csak egy van! De azonnal észrevettem az egyensúly hiányát. Olyan érzés volt, mintha rákényszeríteném magam az emberekre. A szavak nem érződtek természetesnek, és nem is lehetett hallani őket. Néhány embernek tetszett, amit láttak bennem, és nevettek, és biztonságban érezték magukat; úgy tűnt, nem érdekli őket, hogy amit mondtam, annak semmi értelme. De páran úgy néztek rám, mintha őrült lennék. Azt is észrevettem, hogy kényelmetlenül érzem magam, ha nem mondom el a teljes igazságot. Tehát így szóltam: Nincs semmi! Nincs semmi!, és ujjaimmal mutattam a nullát. De ekkor is ugyanaz volt az érzésem, mint amikor azt mondtam az embereknek, hogy csak egy van. Szóval abbahagytam. Kiderült, hogy jól tettem.


  Az az igazság, hogy nincs semmi. Még a Nincs semmi is valaminek a története. A valóság ezt megelőzi. Én megelőzöm; megelőzöm a semmit. Ez elmondhatatlan. Még beszélni róla is azt jelenti, hogy távolodunk tőle. Gyorsan rájöttem, hogy az általam megértett dolgok egyike sem írható le szavakkal. És mégis olyan egyszerűnek és nyilvánvalónak tűntek számomra. Így hangzottak: Az idő és a tér valójában nem létezik. A nem-tudás minden. Csak a szeretet van. De ezeket az igazságokat nem lehetett meghallani.


  Hónapokat töltöttem Barstow utcáit járva. Folyamatos eksztázisban éltem, olyan mámoros voltam az örömtől, hogy két lábon járó lámpaizzónak éreztem magam. Néha hallottam, hogy az emberek a világító hölgynek hívtak. Úgy éreztem, ez elválaszt a többi embertől. Végül, bár a sugárzás folytatódott (és a mai napig így is van), beljebb húzódott, én pedig kezdtem egyre hétköznapibbnak tűnni. Amíg nem voltam rendes és kiegyensúlyozott, az emberek nemigen értékeltek.


  Stephen azt mondja, hogy a művészek gyakran ábrázolják Buddhát glóriával a feje körül. De bármilyen fény, amely tőle vagy a hozzá hasonlóktól származott, belső fény volt. A kisugárzás abból adódik, hogy teljesen kényelmesen érzed magad a világban, mert megérted, hogy a világ a saját elmédből születik. Buddha átlátta az összes gondolatot, amely felülírhatta a hála élményét. Amikor kiment koldulni, olyan mély elfogadást tapasztalt, hogy az önmagában is adomány. Ez az ételen túlmutató étel. Visszatért a Jeta-ligetbe, leült az adománnyal és elfogyasztotta, majd elmosta tálat, amely minden lehetőséget támogat, megmosta a lábát, és csendesen, készenlétben ült, nem tudva, hogy beszél-e, vagy sem, az emberek meghallgatják, vagy sem; derűsen, hálásan, anélkül hogy bármilyen bizonyíték lenne a pillanat előtti vagy utáni világra: úgy ült, mint akit megetettek, támogattak, akinek a tápláléka túlmutatott azon, amire bármilyen étel képes. És abban a csendes üldögélésben az elme éppen arra készül, hogy a látszólagos máson keresztül megkérdőjelezze magát, és megértéssel találkozik önmagával, múlt vagy jövő nélkül, megmaradva a meg nem nevezhető énben, a nem létező énben, a sugárzó nemlétben.
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  „Abban mindenki egyetért, hogy a szeretet csodálatos – kivéve, amikor borzalmas. Egész életünket ennek az érzésnek a bűvöletében töltjük: keressük, igyekszünk megtartani, vagy próbáljuk túltenni magunkat az elvesztésén. Ha viselkedésünk mögé nézünk, nem kell nagyon mélyre ásnunk, és két alapvető mozgatórugót találunk: az elfogadást és az elismerést.”


  Ez a könyv közelebbről szemügyre veszi a szeretetért és az elfogadásért folytatott emberi vesszőfutást, hogy megmutassa, mi az, ami működik, és mi az, ami nem. Segít, hogy boldogabb légy a szerelemben, és eredményesebb mindenféle emberi kapcsolatodban.
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  Négy egyszerű kérdés, mely minden emberi helyzetre alkalmazható!


  Byron Katie önsegítő módszerét, „A Munkát” ez idáig százezrek sajátították el világszerte.


  Sikerét annak köszönheti, hogy úgy vezeti el az olvasót a sorsfordító felismerésekhez, hogy nem kell hozzá más, mint papír, ceruza, egy kis önismeret és az elvégzett Munka.
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  {1} Itt a szöveg az önzetlen szó angol megfelelője, a selfless etimológiájáról beszél: self = ön, less = fosztóképző (-talan, -telen). A magyar önzetlen kifejezés esetében viszont nem az ön (én, saját), hanem az önző szóhoz járul a fosztóképző, tehát nem az én elveszítését jeleníti meg, hanem az önzőség mint tulajdonság ellentétét  A ford.


  {2} Tandori Dezső fordítása
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