Megbocsatas meditacio

Tiszteletremélté Bhante Vimalaramsi

Bevezetés

A Buddha meditacids tanitd volt. 45 éven at tanitott meditaciét, miutan teljesen felébredetté valt.
Amikor a meditaciot tanulod és gyakorlod, nem leszel teljesen sikeres, amig meg nem ismered a
definicidjat és Osszefonddd természetét két szonak. Meditacio és éberség (mindfulness, tudatos
jelenlét). Meg tudom adni a definicidkat, de azutan neked kell megtapasztalnod, hogyan mikddik ez a
kett6 egyutt.

A buddhista tanitdsokban a meditacié azt jelenti: , Eszlelni az elme figyelmének pillanatnyi mozgdsat,
azért, hogy tisztan lassuk, hogy a Fligg6 keletkezés lancolata hogyan m(ikodik valéjaban”. Az éberség
azt jelenti: ,,Emlékezni arra, hogy észleljik, az elme figyelme ,hogyan” mozog egyik dologrdl a
masikra”. Az éberség ezen hasznalatdval az elme valdjaban élesebbé vélik, ahogy gyakorolsz, és ahogy
finomabb elmeallapotokat tapasztalsz. Nem nehéz megérteni, hogy miért kell fejlesztened ezt a pontos
éberséget, hogy a meditacié zokken6mentes legyen.

Sokan gyakoroljdk a Szeret6-kedvesség meditaciot, de néhany ember szerint ennek ereje latszélag nem
okoz tul sok vdltozast a mindennapi életiikben. Ha kezdetben nem indul be elég jol, akkor
nehézségekbe ltkdzhetilink ezzel a gyakorlattal, és olyan lehet, mintha falba itk6znénk. Jé tudni, hogy
van egy kulcs, ami megoldja a Metta fejlesztését mindennapi tevékenységiinkben. A megoldas, hogy
mosolyogj olyan gyakran, amennyire csak eszedbe jut.

Nyilvanvaldan, bizonyos esetekben, ha bajba keriillink, letakarithatjuk a kifutépdlyat, hogy a Szeret6-
kedvesség fel tudjon szdllni, azzal, hogy el6sz6r megtanuljuk, hogyan haszndljuk a Megbocsatds
ébersége meditaciét. Ez egy rendkivil ers és tisztitd gyakorlat. A megbocsatas a szeret6-kedvesség
egyik formadja, amely valdban megtisztitja az elmét a negativ vagy artalmas tudatallapotoktél.

Ezen iras létrejottének oka a tanitéknak feltett sok kérdés, hogy ,miért nem jon Iétre kdnnyedén a
Mettam?”. Ez azért van, mert elGszor meg kell bocsatanunk magunknak, miel6tt tiszta szeretetet
tudnank kildeni masoknak.

ElGkésziulet

Idénként zavaros lehet, hogyan kell hatékonyan gyakorolni ezt a Megbocsatas ébersége meditaciot.
Ezért ez az iras csak erre a Megbocsatds meditacidra lett szanva, igy egyértelmd céllal és jobb
megértéssel kezdheted gyakorolni.

Amikor az emberek a SzeretG-kedvesség meditacidt gyakoroljak, lehet, hogy akadalyba (tkoznek,
amikor megprébaljdk maguknak és masoknak kiildeni a Szeret6-kedvességet. Ha ez néhdny nap mulva
kovetkezik be, és nem sikeril érezni a Mettat az elvonulas alatt, lehet, hogy azt javasoljak neked, hogy
|épj egyet hatra, és kezdj el Megbocsatas meditaciét gyakorolni, hogy lekiizdd ezeket a blokkokat.
Elvégre nem tudunk Gszintén Szeret6-kedvességet és Megbocsatast kildeni masnak, ha magunknak
sem tudunk. Ezt a gyakorlatot nem csak Szeret6-kedvesség és Egylttérzés meditacioval foglalkozo
személy hasznalhatja. Barki elkdtelezheti magat, hogy kitakaritja a hazat megbocsatas gyakorlattal.
Miutan ez megtortént az elsé alkalommal, sok évvel fiatalabbnak érezheti magat, mert sokszor egy
hatalmas sulytél konnyebbedik meg a sziv és az elme.

Néhanyan azt hiszik, hogy ez a meditacid teljesen mas, mint a SzeretG-kedvesség meditacid. Ez nem
igy van. A kezdetektdl vildgossa kell tenni, hogy a Megbocsatds meditacid nem esik kiviil a Szeret6-
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kedvesség fejlesztésén, és része a Mettanak. Barki, akinek nehézséget okoz a Szeret6-kedvesség
érzése, ez lehet az elsé 1épés. Ez egy szilard hidat hoz |étre a sziv és az elme kozott, ami segitség minden
mas meditacid sikeres végzéséhez. Ez a sziv megtisztitdsa, egy madsik szivnyitds gyakorlat, amit
hozzaadhatunk a nagylelk{ség kezdeti gyakorlatahoz.

Igazabdl ez a meditacid valdszinlileg a leger6sebb meditacid, amit ismerek. Eltavolithatja azokat a
mentdlis blokkokat, amelyek régi kotédések vagy kilonb6z6 emberek utdlata, vagy multbéli
életesemények, tapasztalatok miatt bukkannak fel. Ha pontosan kdveted az utasitasokat, és tiirelmes
vagy gyakorlasodban, akkor a fadjdalom és a szenvedés fokozatosan feloldja a szived keménységét, amit
még mindig az elmédben hordozol a multbéli sérelmek miatt.

Amikor Megbocsatas meditaciot gyakorolsz, az 6sszes alapszabdly ugyanaz marad. Szintén egy kell6en
csendes helyen iilj a gyakorlashoz! Gy6z6dj meg réla, hogy laza, kényelmes ruhat viselsz! Ulj egy
kényelmes helyzetben, a padldon vagy egy széken! Ha egy széket hasznalsz, ne d6lj neki a hattdmlanak!
Ulj egyenes gerinccel, de ne tul feszesen! Ulj olyan helyzetben, amely &ltaldban nem okoz fizikai
fajdalmat. Kovesd a Helyes er6feszités gyakorlasanak alapjait a Nyugodt Bolcsesség Belatas Meditacio
(TWIM) és a meditacids ciklus 6 Iépését haszndlva a cél eléréséhez.

Amikor gyakorolsz, legaldbb 30 percig iilj! Ulj tovébb, ha a dolgok z6kkenémentesen mennek és van
idéd. Barmikor, amikor Ugy dontesz, hogy megszakitod az tilést, lassan 4llj fel! Folytasd a megfigyelést,
mikozben felallsz! Ha sziikséges, lassan nyujtdzkod,.

Amig Ulsz, egyaltaldn ne mozdulj! Ldbujjadat se mozditsd, ne vakarézz! Ha a testednek kohognie vagy
tlsszentenie kell, ne tartsd vissza; csak tlsszents vagy kohogj! Tarts a kozelben néhany
papirzsebkenddét a kénnyeknek, amelyek feljohetnek. Ha kdnnyek kezdenek potyogni, akkor hadd
jojjenek. Ezért van a rés a szemhéjaid kozott... Széval, hadd jojjenek ki a kdnnyek! Ez felengedi a
nyomast. Tekintslik ezt tisztitdsi id6nek, mielStt barmilyen mas elsGdleges meditacidoba kezdenél.

A megbocsatds meditacio gyakorlasa kdzben CSAK ezeket az instrukcidkat hasznald, és tedd félre az
Osszes tobbi meditdcidés utasitast, amig be nem fejezted a munkat. Ez azért van, mert nem akarjuk
Osszezavarni az elmét, ezért ne keverjik 6ssze a receptet! Csak azt az informaciét szeretnénk atadni,
amire sziikség van a gyakorlat végzéséhez.

Instrukciok

A Megbocsatds meditacids gyakorlat elkezdésének médja az, hogy megbocsatasz magadnak.

Kilonféle kifejezések vannak, amiket erre haszndlhatsz, hogy felidézd a régi nehezteléseket és
szivfajdalmakat, amiket magadba zartdl. Kivalaszthatsz egy mondatot a kezdéshez, és maradhatsz
ennél egy ideig, lehetGséget adva arra, hogy befészkelje magat, és meglasd, mi jon fel. Az elsé6 javasolt
kifejezés az, hogy ,Megbocsdatok magamnak a nem értésért.” Mindenkinek az életében tortént
félreértés. Senki sem mentesil ett6l a ténytdl.

Ulés kdzben ismételd ezt a mondatot, ,megbocsatok magamnak, hogy nem értettem”. Ezutan tedd ezt
az érzést a szivedbe, és maradj a megbocsatas érzésével. Amikor ez az érzés elhalvanyul, vagy az elme
elterel6dik, térj vissza, és bocsdss meg magadnak a nem értésért megint. Ha ismered a 6 |épés
folyamatot, akkor alkalmazd minden elterel6désre, ami felbukkan.

Azok, akik ismerik a dzshanakat, és mar meditaltak kordbban, fontos, hogy ne menjenek tovabb az els6
dzshananal. E felett nem tudsz mentdlisan verbalizadlni (a megbocsatasra vonatkozd kifejezéseket
mondani). Kériink, tégy egy elhatdrozast, hogy nem mész mélyebbre! Ez egy aktiv szemlél6dé
folyamat, amit most csinalunk.



Mig ezt csindlod, az elmédnek lesz egy bizonyos ellendlldsa a meditacidval szemben. Az elméd
felemelkedik, és azt mondja: ,Nos, ez hiilyeség! Nem kellene ezt csindlnom!” Ezek a reakcidok a
ragaszkodasaid részei. Ezeket az akadalyokat fel kell oldanunk.

Maradj a kijelentésednél, és ismételd: ,Megbocsatok magamnak a nem értésért”. Ekkor az elméd ezt
mondhatja: ,Ada! Nem csindlnom ezt tovabb! Ez a meditacié nem m(ikddik!” Minden gondolat, amely
kihuz abbdl, hogy megbocsatod magadnak a nem értést, egy ragaszkodas! El kell engedned, és el kell
ylazitani” minden szoritast és fesziiltséget!

Ez az, ahol hasznalhatod a 6 l1épést, amit a Metta meditacio alapgyakorlataként megtanultal. A 6 1épés:
Vedd észre > Engedd el > Lazits > Mosolyogj > Térj vissza > Ismételd. Ez a teljes ciklus. VEDD ESZRE,
hogy az elme elterel6dott! ENGEDD EL az eltériilést azzal, hogy nem forditasz figyelmet ra. LAZITS el
minden feszlltséget az elmédben és a szivedben, és MOSOLYOGIJ! Azutdn lagyan térj vissza a
mondathoz, és maradj addig vele, ameddig csak lehet. Ha megint elterel6dsz, ismételd a folyamatot.

Nem szdmit, hogy hanyszor kalandozik el az elméd. Az egyik dolog, amin sokan fennakadnak, hogy
belegabalyodnak a torténetbe, és ez sok fajdalmat és szenvedést okozhat, a csalédottsag mellett. A 6
|épés segit abban, hogy megldsd milyen er6sek a ragaszkoddsok, és megmutatja az altaluk okozott
szenvedés leklizdésének maédjat. Vedd észre! Hadd legyen! Lazitsd el! Mosolyogj! Térj vissza, és maradi
a megbocsatds érzésével, ameddig csak birsz.

Az Glést jarod gyakorlat koveti. Ha folytatni akarod az Glést, vagy vissza akarsz térni a mindennapi életed
feladataihoz, miel6tt megteszed, sétalj egyet, normalis (itemben, hogy a véred szépen dramoljon.
Korilbelll 15 percig sétdlj a friss levegdn. 45 perc a maximalis sétaidS. Ha sz(ik helyen gyakorolsz,
keress egy olyan helyet, ami sik és legalabb 9 méter hosszu. Sétdlj el6re-hatra, és mentalisan tartsd
mozgasban a meditaciot.

Amikor sétdlsz, csindlhatod azt, hogy minden |épésnél ismételsz egy kifejezést. Példaul igy — 1épsz a bal
labaddal, és mondod magadban ,En”, majd egy jobb lépés ,megbocsatok”, aztn bal ,,neked”. Aztan
megint, de most azt mondod ,, Te” a jobb Iépésnél, majd bal |épés ,,megbocsatasz”, jobb |épés ,nekem”.
Ezt ismételd! El6re-hatra. Ez egy jé ritmust ad, de valéjdban mindvégig ,eszedbe juttatja” a
megbocsatast! ,,En megbocsatok neked, te megbocsatasz nekem.” Es végig mosolyogj, amikor ezt
csindlod! Es 6 |épés, barmi vagy barki jon fel. Maradj a jarasnal. En 6-8 mérfoldes sétakat tettem
Hawaii-on, mikézben ezt gyakoroltam!

Az Ulés és jaras lényege, hogy létrehozza a meditacid folyamatos aramlasat, megallas nélkil. Ez
bizonyitja, hogy a meditaciét mindig meg tudod tartani az életedben. Mikézben normal Gtemben jarsz,
folytasd a megbocsatds meditaciét, szemeddel a fold felé nézve kb. 2 méterrel magad elé. Ne nézz
korul! Folytasd a gyengéd megbocsatast. Mosolyogj egész id6 alatt.

Ragaszkodasok

Az egyik tévedés, amit szornyen sok ember elkdvet, hogy azt mondjak: ,,Nos, a meditdcid csak lés. A
maradék idében nincs mas dolgom, Ugyhogy hagyom, hogy az elmém ugy viselkedjen, mint mindig.”
Ez tévedés! Figyelembe kell venniink azt a gondolatot, hogy a Meditécié az élet, és az Elet meditacio.
Tudnod kell, hogy a mindennapi életedben vannak ragaszkodasaid, és csak azért, mert nem Ulsz, nem
jelenti azt, hogy ezek a ragaszkoddasok nincsenek ott. A meditacid lényege a személyiség fejlGdése.
Azért van, hogy elengedjiik a megszokott szenvedést (bhava), és ehelyett egy olyan elmét fejlessziink
ki, amelyben felilemelkedett egykedviiség (upekkha) van.

Minél jobban ellendll az elméd ennek, annal tobbet kell tenned, mert az ellenallds az elmédben
megmutatja, hogy hol van a ragaszkodasod, és ez a szenvedés oka. Ez a meditacio jobban m(ikodik,
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mint barmi, amit ismerek, abban, hogy elengedjiik a ragaszkodasokat, elengedjiik és ellazitsuk a régi
keményszivi érzéseket (bhava), elengedjiik azt gondolkodasmédot, ahogy a vildgnak szerinted lennie
kell, igy elkezdheted elfogadni a vildgot, amilyen valéjaban.

Az elméd azt mondhatja: ,,Nos, nem tetszik! Nem tetszik, ahogyan mondjak ezt vagy azt.” Kérdezd meg
magadtdl: ,Kinek nem tetszik? Ki itélkezik? Ki alkot egy torténetet? Ki akadt bele a ragaszkodasaiba?”
,Hat én!”

Itt segithet a ragaszkodas definidldsa. A ragaszkodas barmi, amit személyesnek vesziink, barmilyen
gondolat, barmilyen érzés, barmilyen érzet! Amikor uUgy gondoljuk, hogy ezek a gondolatok vagy
érzések ,az enyémek”, ez az, aki ,,én” vagyok, abban a pillanatban az elme ragaszkodéva valik, és ez
sovargdst okoz a tudatodban és a testedben.

A sévargds mindig feszlltségben vagy szoritasban nyilvanul meg, mind az elmében, mind a testben. A
sévargas az ,én” szeretem, ,én” nem szeretem elme - ami felbukkan mindenki tudati / testi
folyamataban. A ragaszkodas egy masik szé a sdvdargdsra, és ez minden szenvedés kezdete. Amikor
latjuk, hogy minden, ami felmeriil, egy személytelen folyamat része, akkor elkezdjlik megérteni, hogy
milyen a tisztdn megfigyel6 elmével [atni a dolgokat.

Mondhat valaki valamit teljesen artatlanul, és te a ragaszkodasaidon keresztil negativnak hallod. Ezért
kell megtanulnunk allanddan tudataban lenni annak, hogy mi torténik a mindennapi életiinkben.

Amikor befejezed a 30 perces, 45 perces vagy egy ords lilémeditaciddat, és elkezdesz sétalni, mit tesz
az elméd? Beindul, mint mindig. Gondolkodik errél. Gondolkodik arrél. Ezek csak értelmetlen
gondolatok.

Legtébben ugy gondoljuk, hogy ezek a gondolatok és ezek az érzések, amelyek felmerilnek,
személyesek, nem csak véletlenszerl dolgok. De valéjaban, ha valamilyen gondolatot vagy érzést
tapldlsz a figyelmeddel, akkor nagyobb és intenzivebb lesz. Amikor rdjossz, hogy te magad okozod a
sajat szenvedésedet, meg kell bocsatanod magadnak, hogy ezt csinalod.

Ez azt jelenti, hogy azt mondom: ,,Megbocsatok magamnak a nem értésért. Teljesen megbocsatok
magamnak.” Persze, az elméd be fog indulni Gjra, és azt mondja: ,A! Ez hiilyeség! Ez semmi. Ez nem
igaz. Ez nem az, ami valéjaban torténik. - Nem akarom ezt csinalni!”

Minden ilyen gondolat egy ragaszkodas, ugye? Minden ilyen gondolatban sévargas van, ugye? Minden
ilyen gondolat szenvedést okoz neked, igaz?

Emiatt, fel kell ismerned, hogy ezt te csindlod magadnak, és el kell engedned ezeket a gondolatokat.
Ez az egész értelmetlen. Nincs semmi kdze ahhoz, amit csindlsz és ahol vagy most. Ha ezt mar tudod,
megbocsatod magadnak a nem értést, a fajdalom okozasat magadnak, a fajdalom okozdsat mas
embereknek. VALOBAN MEGBOCSATASZ.

Nézd meg, amikor ide-oda sétalsz! Mit csinalsz az elmédben? ,Unatkozom. Gondolok erre, és meg kell
tennem azt, és el kell mennem, hogy beszéljek azzal az emberrel, és meg kell csindlnom ezt.” Mindez
értelmetlen!

Ez most nem azt jelenti, hogy nem tervezheted meg, mit kell tenned legkozelebb. Megtervezheted. De
pillanatnyilag csak egyszer legyen ez a tervezés az elsGdleges témad! Miutan fejben megtervezted,
nem kell tobbé ezen gondolkodnod! Ismételni, ezen ragddni Ujra és Ujra, mindez csak egy része a régi
megszokott hajlamoknak (bhava pali nyelven). Ezek a régi, kondicionalt gondolataid és érzéseid, amiket
személyesnek veszel, és fajdalmat, szenvedést okozol magadnak.



Napi gyakorlat

A megbocsatds gyakorlasanak bevonasa a napi tevékenységbe messze a meditacid legfontosabb része.
Folyamatosan megbocsatod magadnak, hogy nem érted, hogy fennakadsz ezen vagy azon, hogy
személyesnek veszed a dolgokat. Hanyszor kapod magad rajta, hogy ezt csindlod? ,Hé! Nem tetszik,
ahogy ezt mondtad!” Kérdezd meg magadtdl: KINEK nem tetszik? , Nos, mondtdl valamit, ami fajt!”
KINEK?

Meg kell allitanod, és észre kell venned, hogy minden ilyen dolgot személyesen veszel, de valdjaban
nem személyes. Ez csak olyan dolog, ami megtorténik. Bocsasd meg! Bocsdss meg még akkor is, ha az
uton sétdlsz, és véletlendil belerigsz egy kébe, és faj. Bocsasd meg a fajdalmat! Az a feladatod, hogy az
elmédet folyamatosan a megbocsatasban tartsd. Ez az, amir§l Megbocsatas Ebersége meditacids
gyakorlat szél. A technika nem csak arrdl szél, mikor (ilsz. Ez egy életmdd. Ez egy allanddan végzendd
gyakorlat.

Ha valéban szeretnél elkezdeni valtozni, hajlandénak kell lenni &tmenni a megbocsatdson Gszintén,
mert ez segit sokat valtozni. Tirelmesnek kell lenned, és sokat segit, ha rendelkezel humorérzékkel
afelé, hogy milyen buta lehet az elme. Minél t6bbet mosolyogsz és nevetsz, anndl konnyebb lesz a
meditdcio.

Az egyensuly megtaldlasa

Valahanyszor személyesnek véve folytatod a gondolkodast errél-arrdl, itélkezel, folyamatosan
szenvedést okozol magadnak. Nem kell ezt tenned! Szeretnél mas emberekkel a ragaszkodasaikrol
vitatkozni? Mi az értelme? Amikor tényleg elkezded a megbocsatast gyakorolni magad felé, vagy
megbocsdtani mdsoknak, az elméd egyensulyba keril, a humorérzéked pedig valtozni kezd. Ez az
egykedviség. Amikor a gondolataidat, érzéseidet, érzeteidet és semmi mdst sem veszel személyesnek.

Amikor ilyen mddon gyakorolsz, az életet annak latod, ami, és megengeded, hogy legyen. Nem
érdemes az elmédet porgetni rajta, Ujra, Ujra és Ujra. Nem éri meg! Ez id6pocsékolas. Ez elvesztegetett
erGfeszités. Minden alkalommal, amikor egy ismétl6d6 gondolatod van, ragaszkodsz. Azonositod
magad ezzel a gondolattal, és személyesnek veszed, és ez a szenvedés oka. Amit itt 1atsz, a Masodik
Nemes Igazsag. Latod, ahogy a sévdrgas, a személyesnek vétel a szenvedés oka. Es senki mast nem
hibaztathatsz ezért. Ez a tiéd. Mindent magadnak csinalsz. ,De ezt 6k mondtak!”

Es akkor mi van?

Mdsoknak meglehet a véleményiik. Ez nem jelenti azt, hogy meg kell hallgatnom &ket. Nem kell
személyesnek vennem, és elemeznem, hogy helyes-e vagy sem, mert nem szamit. Minél tobbet
megbocsatasz a mindennapi életben és a mindennapi tevékenységekben, anndl koénnyebb
megbocsatani a multban tértént nagy dolgokat.

Kitartas

Amikor a Megbocsatds meditacioét csindlod, mikdzben (ilsz, maradj az egyik javasolt mondatnal. Maradj
annal az egy kijelentésnél, amig magadban nem érzed: ,IGEN, tényleg megbocsatom magamnak, hogy
nem értem.” Fontos, hogy ezen atdolgozzuk magunkat.

A tényleges megbocsatas eltarthat egy darabig. Ez nem csak egy gyors javitas, amit egy llés alatt
megcsinalsz, majd bejossz, és azt mondod: ,0ké, most kész vagyok!” Vagy azt mondod: ,,Ezen mar
tulvagyok!”. Ez nem az, ahol mar valddi valtozas van. Dehogy! Még mindig ott vannak a ragaszkodasok.
Még mindig folyamatosan meg kell bocsatanod magadnak a nem értésért, megbocsatani a hibazasért.



Ez az, amir6l a nem-értés szol. Meg kell bocsatanod magadnak az itélkezésért, az elemzésért, a
gondolkodasért, a diihbe guruldsért. Bocsass meg mindent, minden id6ben!

Amikor elkezdtem a megbocsatas meditaciét, amit jdmagam két évig csinaltam, mert meg akartam
gy6z6dni arrdl, hogy valdban megértettem ezt a meditaciét, nagy valtozdsokon mentem keresztiil.
Nagy valtozasok torténtek, jelentGs személyiségvaltozasok. Ha te is ezt szeretnéd, akkor kell, hogy
meglegyen ez a fajta tlirelem.

Az az elképzelés, hogy ,,mar megbocsatottam ennek vagy annak az embernek”, ez egyszer(ien nem az!
Kicsit késSbb rajossz, hogy arrél beszélsz, hogy TE mit nem kedveltél benniik! Al Tudod mit? Ki nem
fejezte be a megbocsatds meditacidjat? TE nem bocsatottal meg magadnak vagy a masik személynek!

Elmélyualés
Amikor kezdesz mélyebbre menni a meditaciddban, maradsz a megbocsatasnal, és megbocsatasz
magadnak a hibazasért, bekovetkezhet az, hogy eszedbe jut valaki, akinek meg kéne bocsatanod.

Amikor ez megtorténik, rajossz, hogy nem kérted 6t, hogy bukkanjon fel. Nem alltal meg, és mondtad:
"Nos, arra van szikségem, hogy ez az ember jelenjen meg."

Amint felbukkan ez a személy, kezdj megbocsatani neki a nem értésért! Nem szadmit, mit tett a
multban. Az Osszes gondolatod, az dsszes véleményed arrdl, hogy mit tett a multban, csak tobb
szenvedést teremt.

Ezek a gondolatok a ragaszkodasaid miatt jonnek létre. ,Nem tetszett nekem! Nem akartam, hogy ez
megtdrténjen! O egy piszok csirkefogd, mert ezt tette velem.” Kitaldlod hol a ragaszkodas? Taldn ott,
ahonnan az az elképzelés jon, hogy valaki mdst hibaztathatok a sajat szenvedésemért? Az egyetlen
ember, akit a szenvedésedért hibaztatsz, te magad vagy. Miért? Mert TE vagy az, aki személyesnek
vette! Te vagy az, akinek véleménye volt réla. Te vagy az, aki Ujra és Ujra hasznalta megszokott
hajlamait, hogy igazolja azt az elképzelést, hogy neked van igazad, és a masik téved. igy okozzuk a sajat
szenvedésliinket.

A megbocsatds meditacid segit elengedni ezt a véleményt, az elképzelést, a ragaszkodast, és segit
megkoénnyebbilést érezni. Mert valami multbeli ember csinalt vagy mondott valamit, ami haragot,
neheztelést, féltékenységet, fajdalmat okozott, vagy barmi is volt a nap fogasa - valddi hajlama lehet
az elmédnek, hogy multbéli eseményeken ragddjon.

Ezt hivjuk ugy, hogy belekeveredtél a sztoriba. Haszndld a 6 1épést, majd térj vissza a megbocsatas
mondatodhoz. Nem szdmit, hogy hanyszor jon fel a térténet, kérlek, haszndld a 6 Iépést, majd bocsdss
meg Ujra. A torténet érzelmei eltlinnek, miutan elég ideig csinaltad. Itt van sziikség tlrelemre.

Elengedés

Amikor latod, hogy valaki mas jon fel az elmédben, valaki, akivel tényleg kemény id6k voltak, és nem
tetszett neked, valaki, akit valamilyen okbdl gyliloltél, bocsass meg neki! Lelki szemeiddel nézz
egyenesen a szemébe, és Gszintén mondd neki: ,Megbocsatom neked, hogy nem értetted a helyzetet,
megbocsatok neked az okozott fajdalomért, teljesen megbocsatok neked.”

Most tartsd ezt a személyt a szivedben, és sugdrozz neki Megbocsatdst. Ha az elméd elterelSdik, és
elvonja a figyelmed errél, talan hallani fogod az elmédben: ,,Nem, nem, ez nem jé ezért vagy azért.
Nem fogok megbocsatani ennek az embernek!” Hasznald a 6 lépést, engedd el ezt, térj vissza, és
mondd: ,,Megbocsatok neked!”



Ennek &szintének kell lennie. ,Nos, nem fogok megbocsatani ennek a piszok csirkefogénak, nem és
nem!” Miért nem? ,Mert 6 okozta NEKEM a szenvedést!” Hoppd! KINEK okozta a szenvedést? TE
okoztad a sajat szenvedésed, mert személyesnek vetted, és TE erGsitetted ezt meg sok gondolattal,
véleménnyel és elképzeléssel arrél, hogy miért volt ez rossz.

Mas széval, beleragadtal a sévargdsodba, a sajat ragaszkodasodba, a megszokott hajlamaidba, és ez
egyre tobb elégedetlenséget, elutasitdst, fajdalmat és szenvedést eredményezett.

Megkdnnyebblés

Nagyon fontos felismerni, hogy ez nem egy kénny( gyakorlat. Nehéz megbocsatani valakinek, ha
tényleg artott neked. Vegylink egy nét, akit meger6szakoltak, vagy egy férfit, akit megvertek és
kiraboltak. Nehéz megbocsatani annak az embernek, aki megerdszakolt, vagy megvert, mert fizikai
erdszak tortént. De a gyllolet taplalasa fenntartja a ragaszkodast. Nem szamit, mi volt a konkrét
cselekvés! Nem szamit, hogy mi tértént a multban! Az szamit, hogy mit csinalsz azzal, ami most a
tudatodban van.

Hogy ezt a gyakorlatot a legmagasabb szintre fejlessziik, azt jelenti, hogy folyamatosan megbocsatasz
és megbocsatasz! Ujra és Gjra! A lelki szemeiddel egyenesen a szemébe nézel, és azt mondod: , Igazan
megbocsatok neked.” Es az elméd azt mondja: ,NEM, EN NEM”. Es elengeded, és a 6 1épés, és
visszatérsz. Azt mondod: , Tényleg megbocsatok neked.” Azutdn fogd ezt az embert, tedd a szivedbe,
és tovabbra is sugarozd a megbocsatast felé. Meddig csinald ezt? Addig, amig sziikséges.

Néhany ragaszkodashoz minddssze egy-két llés szlikséges. Mds ragaszkodasok eltarthatnak egy hétig
is, akar két hétig is tarthat vagy tovabb. Ki tudja? Nem szamit. Ha id6re van sziikséged, szénj ra idét!
Az Osszes id6 rendelkezésedre All.

Egy nagyon, nagyon erds megkonnyebbiilést fogsz érezni, amikor elengeded a gy(iléletet, amit ezen
emberek irdnt érzel. Ezutan, amikor rajuk gondolsz, olyasféleképpen gondolsz rajuk, hogy az elméd azt
mondja: , Nos, hibaztak, nem tudtak, mit cselekszenek. Rendben van ez igy."

igy hagyod el a ragaszkodast (sévargast). igy hagyod el a multbeli helyzet fajdalmat. Ez nem jelenti azt,
hogy annak az embernek, akit megsértettek, fel kell emelni, és megélelni azt az embert, aki ezt tette
vele. El kell kerilni, mert tudod, hogy fennall a személyes sérelem lehetGsége. De nem utdlod tobbé.
Mdr nem gondolsz ra. Elengedted.

Ez az, amirél a megbocsatas szol. Arrdl szél, hogy elengedjiik. Feladod a régi elégedetlenséget és
utalkozast. Olyan tudatot fejlesztesz ki, amely azt mondja: ,Hat ez rendben van. Lehetsz ilyen!” Nem
veszed személyesnek.

Akadalyok

A Megbocsatas Ebersége meditacidjanak legnagyobb része az, hogy megtanuljuk, hogyan engedhetjiik
el a személyes véleményeket, elképzeléseket, koncepcidkat, torténeteket. Hosszu ideig maradhatsz
egy embernél a véleményed és a hozza fiz6d6 ragaszkodasod miatt.

Minden alkalommal, amikor jaré vagy Ul6 meditaciot végzel, folyamatosan bocsdss meg neki Ujra és
Ujra. Az elméd megunhatja és azt mondhatja: "O, nem akarom ezt tovabb csinalni!"

Hat ez egy masik fajta ragaszkodds, ugye? Szdval, mit csinalsz ezzel? At kell jutnod rajta azzal, hogy
megbocsatod az unalomnak, hogy ott van. Ez rendben van. Az elméd triikkés. Megprobal majd
mindenféle médon megzavarni. Barmilyen érzést, gondolatot, otletet felhoz, hogy 6sszezavarjon, mert



nem tetszik neki a ragaszkoddsok feladdsanak otlete. Az elméd valdban komfortosan érzi magat a
ragaszkodasaival.

Vegylk lazan, amikor ezt a gyakorlatot fejlesztjik! Végull is, hany évig tartott, hogy felépitsik
szokasainkat (bhava)? Most tirelemmel kell fordulni az ellenkezé irdnyba, és lecserélni ezeket az
artalmas tudatallapotokat 0j, Gdvos hajlamokra. Legyetek kedvesek magatokkal, és szanjatok rd az
idé6t!

A Meditécié lényege, MEGTANULNI HOGYAN VALTOZZUNK. Megtanulni, hogyan engedjiik el a régi,
értelmetlen elképzeléseket és gondolatokat, és hogyan fejlessziink ki Uj elképzeléseket és
gondolatokat, amelyek boldoggd tesznek minket és a korilottliink Iévé embereket. Ez a Iényege a
fogadalmaknak! Felvazolnak egy lehet6séget, amit kovethetiink, igy téve szert egyensulyra az
életlinkben.

Vessiink egy gyors pillantast a fogadalmakra. Ne 6lj meg semmilyen é16lényt szandékosan! Ne vedd el
azt, amit nem adtak dnként neked (a lopas tilalma)! Ne folytass helytelen szexualis tevékenységet
masok parjaval vagy a tul fiatalokkal, akik a szlleikkel élnek. Roviden, ne tégy semmit, ami lelki vagy
fizikai kart okozna mas emberi Iénynek. Ne foglalkozzon hazugsagokkal, ne hasznaljon durva nyelvet,
ne pletykaljon vagy rdgalmazzon! Végiil, ne fogyasszon drogokat vagy alkoholt, mert ezek gyengitik a
tudatot, és hajlamositanak a tobbi fogadalom megsértésére!

Ezek a fogadalmak olyanok, mint egy végs6 (izemeltetési kézikbnyv az élethez. Ha jél betartod 6ket,
akkor a legtobbet hozza ki az életedbdl, boldogga tesz téged és masokat is koriulotted. Minél jobban
koveted Gket, annal jobb lesz a kedélyallapotod. Konnyebben megbocsatasz mdsoknak, az elméd
lagyabb lesz az adott személy felé, és felszabaduldst fogsz érezni.

Miutén igy gyakorolsz egy ideig, akkor az térténik: "A, én tényleg megbocsatok neked!", és egyaltaldn
nincs mogotte energia. Ez csak ilyen: , Igen, ez tortént, ez volt a multban, nem nagy lgy!” Ez az, amirdl
a megbocsatds szol.

Mindennapi élet

Hogyan hathat ez a gyakorlat a mindennapi életedre? Ez j6 kérdés. Nyitottabb és elfogadébb vagy.
Nem itélkezel. Nem utalkozol, mert ahogy latod az elme fesziltségét, egybdl mondod: , Hoppa!
Megbocsatom neked, hogy nem érted ezt!”, és mosolyogsz. Elengeded.

Az egyik legnehezebb dolog, amit egy oktatonak meg kell tennie, az, hogy megtanitsa az embereket,
hogy ,az életnek szérakoztatonak kell lennie”. Ez egy jaték! Tartsd kénnylinek! Ha az elméddel és a
ragaszkodasaiddal jatszol, azt jelenti, hogy annyira nem vagy hozzajuk két6dve. Ahogy jatszol velik,
mar nem veszed 6ket olyan komolyan. Amikor nem veszed komolyan, konnyebb elengedni 6ket.

Ezt tanitotta nekiink a Buddha! O tanitott meg minket, hogyan legyen mindig emelkedett a tudatunk,
hogyan lehetsz konnyedén a gondolataiddal, az érzéseiddel, az elképzeléseiddel, és a multbeli
tetteiddel.

Igen. Ez igaz. Néhany alkalommal hibéztal. Es? Rendben! Udvézliink az emberi fajban! Nem ismerek
senkit, aki még nem tévedett, és nem érzett blintudatot ezért. Persze, hogy tévedtek.

Es mi a blintudat? A nem-megbocsatas. Ez egy példa arra, hogy az elméd beleragad a torténésbe, és
azt mondja: ,Tényleg elszirtam, és ezért meg kell biintetnem magam.” Ez az, amit az elméd mond.
Most mar latod, mit tehetsz ezzel kapcsolatban? Jé! Minél komolyabban veszed a mindennapi életed,
annal tébb ragaszkodasod lesz. Minél kisebb a feliilemelkedett egykedv(iség, annal kisebb lelki
egyensuly van az életedben.



Ez nem kérdés. Ezeken a hullamvasutakon vagy, érzelmi hulldmvasut, fel és le, fel és le, fel és le. Amikor
elkezdesz tobbet megbocsatani, azok a magassagok és mélységek kezdenek kis hulldmokka valni. Még
mindig vannak. De nem fog olyan sokaig fogva tartani. Csak allj meg, és mondd: , Ez nem elég fontos
ahhoz, hogy felbosszantson.”

Siker!

Miutdn megbocsatottdl annak az embernek, maradj vele. Maradj ezzel az emberrel, aki felbukkant a
tudatodban, amig azt nem érzed: ,Elég! Ezt mar nem kell csindlnom tobbé. Tényleg megbocsatottam
neked.” Ezen a ponton, a lelki szemeiddel egyenesen a szemébe nézel, abbahagyod a verbalizalast, és
hallod amint azt mondja vissza: ,En is megbocsatok neked.”

Nahat! Most ez mds, nem? Ez figyelemre méltéd. Megvan ez az érzés, hogy bocsdnatot kapsz, amint
megbocsatasz neki! Megbocsatasz magadnak a hibazasért, a nem értésért. Megbocsatasz a masik
embernek a hibazasért, a nem értésért, vagy azért, mert fajdalmat okozott, barmilyen megfogalmazast
akarsz hasznalni, ami valdban igaz szdmodra. Es most, hallod, hogy azt mondja: ,Megbocsatok neked.”

Egy igazi megkdnnyebbiilés érzet van. Ejha! Ami torténik az elmédben most az, hogy OROM jon fel a
tudatodban. Kénny(linek érzed magad. Nagyon boldognak érzed magad. Boldogabbnak, mint valaha is
érezted magad. Nem vetted észre, hogy hordozod ezeket a nagy kéveket a védlladon, amik lenyomnak
téged, igaz? Es most letetted Sket. Amikor megbocsatasz, a kemény érzelmek és a , kdvek” sulya
eltinik. Kdnnyednek érzed magad. ,0, istenem! Ez IGAZAN nagyszer( dolog!

Sok munka, de megéri. Nem kénnyd. Miért nem konny(? A rengeteg ragaszkodas miatt, ami benniink
van, amikor elkezdjik. Folytasd a meditaciét, és ha egy emberrel végzel, térj vissza magadhoz.
Ismételd: ,,Megbocsatok magamnak a hibakért. Megbocsatok magamnak, hogy nem értettem.”
Maradj 6nmagaddal, amig valaki mas nem jon fel a tudatodban. Ezt addig csinald, amig az elméd azt
nem mondja: ,,OK. Befejeztem. Most minden jé. Senki mds nem maradt. Elég!"

Ekkor visszatérhetsz a SzeretS-kedvesség Ebersége meditacidhoz, és folytasd az elsédleges el&irt
gyakorldst. Most mar megértheted, hogy a Megbocsatas Ebersége meditacié mindenképp része a
Szeret6-kedvességnek. Hogyan gyakorolhatsz Szeret6-kedvességet, ha gy(lolet van benned? Sehogy.
Ez a gyakorlat elengedi a gyiloletet.

Nem konnyd

Ez a gyakorlat nem egy egyszer(i, konnyl gyorsjavitas! Ezuttal nem vasarolhatod meg a megoldast a
plazaban. Ezt a gyakorlatot egészen addig kell tiirelmesen folytatnod, amig el nem engeded az artalmas
tudatallapotokat, amelyek az elméd régdta megszokott hajlamai.

Attol figgben, hogy mennyire ragaszkodsz ahhoz az elképzeléshez, hogy valaki megsértett téged, vagy
ahhoz a gondolathoz, hogy mennyire elszurtad, elvezet ahhoz, hogy ,,soha nem tudom megbocsatani
magamnak”. Amig 4t nem mész végre a megbocsatas folyamatan, nem szabadulsz meg ettél a tehertdl.

Tudni fogod, mikor végeztél teljesen a Megbocsatas Ebersége meditaciéval, mert akkor szabaddd valsz,
és vilagosan latni fogod, hogy ez az, ahogy a Megbocsatds valdjaban mikodik. Végeztél? Nem kell, hogy
barki megmondja, hogy ez m(ikédik. Tudni fogod!

Ennek a gyakorlatnak a napi folyamatos munka a legfontosabb része. Amikor egyik helyrél a masikra
sétdlsz, nem érdekes, épp mit teszel. Barmilyen figyelemelterelés jelenik meg, bocsdsd meg!
Mosolyogj! Amikor valaki odajon hozzdd, és elkezd beszélni, és te nem akarsz beszélgetni, BOCSASD
MEG! O nem érti. Nem érti, mit csinalsz. Oké, hogy nem érti. Rendben van, hogy nem tudja, hol vagy,



vagy mit csinalsz. [télkezhet feletted, mindenféle zavart okozhat, és ez rendben van. Ezt megteheti. De
te, te megbocsathatsz nekil

Ahogy megbocsdatasz, elengeded a ragaszkodast ahhoz, ahogyan ,szerintem” a dolgoknak lenniik
kéne. A nem-értés igazan nagy dolog lehet. Mert nagyon sok mindent nem értiink, megvan a sajat
véleménylnk és elképzelésiink arrél, hogy a dolgok hogyan mikddnek. Ez problémat jelenthet.
Feltételezésekbe keverediink. igy van, ugye?

Mi torténik, ha a dolgok nem felelnek meg a dolgok miikédésmaddjardl alkotott elképzeléseinknek?
Akkor mi van? Azon kaphatod magad, hogy a VALOSAGGAL harcolsz, ami az igazsag, a jelen pillanat
Dhammaja! Nem fogadod el a valdsagot, ami az orrod el6tt van. Elkezdesz itélkezni, és leggyakrabban
valaki mast hibdztatni, amiért megzavart téged.

Nos, sajnalom... Ok nem zavarnak a gyakorlasban. OK A GYAKORLAS RESZEI! Nincs olyan, hogy valami
vagy valaki zavarja az EN GYAKORLASOMAT. Csak én harcolok azzal, ami valédi, a VALOSAGGAL, a jelen
pillanat dhamma3jdval, nem szeretve ezt, vagy azt, és aztdn valaki VAGY valami mast vadolok azért,
hogy 6 okozta...

Bocsasd meg!

Mi a helyzet a hangokkal, amelyek megzavarjak a gyakorlasunkat? Néha, egy elvonuldson, ha tul
keményen koncentrdlsz, megfigyelheted, mi torténik. Lehet, hogy NAGYON ideges leszel, még egy
ajtényikorgas miatt is, vagy valaki tul erésen |épked a kdzeledben, vagy tul hangosan lélegzik. Lehet,
hogy felugrasz azt gondolva: ,,0! Megzavartad a gyakorlasomat!

Kezded latni, milyen nevetséges ez valéjaban? Ami itt torténik, az, hogy a jelen pillanat zajt keltett, és
zaj tortént, majd az elme felkél és azt mondta: ,,Nem tetszik ez! Nem kellene ott lennie!” ,Valakinek
panaszkodni akarok, hagyja abba, hogy az EN elmém békés legyen!” Ami valéjaban torténik, az az, hogy
a koncentracié kiegyensulyozatlannd valik az éberséggel szemben. A koncentracié tul erds, és
tulsdgosan gyenge az éberség. Hahaha! Micsoda 6riiltség ez?

Ha nem tudod elfogadni azt, ami a jelen pillanatban torténik, kiegyensulyozott elmével, akkor
szenvedés lesz. OK! Szdval! Zaj van. ,Valaki beszél!” Es? Nem szamit, mindaddig, amig éberség és
felilemelkedett egykedviiség van az elmédben. Amikor egyensulyban van az elméd, ha zaj van, az
rendben van. Es? Tudod csindlni a megbocsatas meditaciddat!

Azsidban voltam egy harom hénapos elvonuldson. Volt ott egy vizpumpa, mely vizet emelt ki, pont a
meditdcids terem mellett. Hirom hénapon keresztil jart egy régi, csikorgd motor, reggel 8 6ratdl este
6-ig. Ez megtorténhet, tudod? Egy folyamatos zaj! Igazan hangos és bosszanté volt, de csak egy hang
volt. Ez minden, ami volt. Rajéttem, hogy ez nem az ,EN” hangom. Az ,én” nem tetszésem nem
valtoztatja meg ezt a hangot. Az ,EN” kritikdm afelé az ember felé, aki elinditotta a motort, nem fogja
ezt a hangot megvaltoztatni.

Latod, hol vannak a ragaszkodasok ebben a példaban? A gyakorlat itt az, hogy elfogadjuk azt a tényt,
hogy a hang itt van, és rendben van, hogy itt van. Rendben kell lennie, mert ez az, ami a jelen
pillanatban van. Ez az igazsag (Dhamma). A jelen pillanat elfogaddsa ugyanugy elfogadja a Dhamma-t,
olyannak amilyen.

Mindig, ha van egy zavar, bocsass meg folyamatosan a zavarért! BOCSASS MEG! Mosolyogj! Bocsass
meg magadnak a nem értésért. Ez az, ahogyan a megbocsatassal dolgozunk a mindennapi életben.
Megbocsatom magamnak, hogy a dolgokat tokéletesebbnek akarom, mint amilyenek. Megbocsatok
magamnak a hibazasért. Megbocsatom magamnak, hogy diihGs vagyok, és nem szeretem ezt vagy azt.
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Most latjuk, hogy a megbocsatas nem csak egy kijelentés, hanem sok is lehet. Minden ilyen kijelentést
belevehetiink a gyakorlatba, és egymas utdn hasznalhatjuk.

Nincs Mantra

Mikozben csindlod az Gl6 gyakorlatot, még egyszer, egyszerre csak egy megbocsatd mondatot
fogalmazz meg! Maradj egynél! Ne feledd, hogy ez nem mantra. Ezt nem csak mondod a felszinen, és
koézben valami mésra gondolsz. Oszintének kell lennie. , Tényleg megbocsatok magamnak a hibazasért
vagy a nem értésért vagy barmi masért”. Fontos, hogy &szinte legyél, amikor ezt csinalod.

Minél tobbet tudsz folyamatosan megbocsatani a napi tevékenységeid kozben, az Ulésben, a jard
meditdciéban, barmit is csinalsz, tudnod kell, hogy mi ez a meditdacié valéjaban.

A meditacié nem arrél szol, hogy par emberfeletti tudatdllapotot gydjtiink 6ssze. Ez nem csak az
Udvosségrél szél. Ez sokkal termékenyebb ennél. Arrdl sz6l, hogy megtanuljuk, hogyan okozzuk a sajat
szenvedésiinket, és hogyan engedjiik el ezt a szenvedést. A meditacié mélyebb emberfeletti allapotai
onmaguktdél jonnek fel, amikor megtisztitiuk a tudatunkat, és egyszerlien megengedjik, hogy ez
megtorténjen. Nem kell személyesen csinalni semmit.

Minél jobban tisztitod magad, annal jobban tisztitod az itélkez6, véleményalkotd, fogalmakat képez6,
otletel6 elmédet, és minél inkabb elfogadod, ami a jelen pillanatban torténik, annal 6romtelibb életed
lesz. Kobnnyebb életed lesz.

Mit mondasz most? ,,Nos, megvan az a szokdsom, hogy mindig elemzek és gondolkodom.” Oké, hadd
menjen. ,De én egész életemben ezt csindltam.” Es? Hé! Bocsass meg magadnak a nem értésért.
Bocsdss meg magadnak az elemzésért!

Er6s ragaszkodas lehet az elemzésre vald hajlanddsaghoz. Ez a nyugati betegség. ,, Tudni akarom, hogy
m(ikédik minden.” Nem tudod meg, hogy a dolgok hogyan mikddnek, azzal, hogy gondolkodsz réluk.
Engedd el, és lazits, hogy meglasd, hogyan miikédnek a dolgok, amikor megbocsatasz! Engedd el, és
lazits, hogy teret teremts az elmédben, hogy megfigyeld, hogyan m(ikédnek a dolgok!

Az igazsag az, hogy a meditaciéban a gondolkodd, elemz8 elme hihetetleniil lassu. A tudatos elme
hihetetlenil gyors. Rendkivili médon! Egyszer(ien nem juthatsz el oda, ha a sok szé utban van. Nem
lehetnek vélemények az Utban. Ezek leblokkolnak téged. Megakadalyoznak abban, hogy a dolgokat a
maguk valéjaban lasd.

Hibaztato jatszma

A Megbocsatads Meditaciod tobb azokndl régi ragaszkodasokndl, mint példaul: ,,Nos, amikor 6t éves
voltam, a kis Johnny megvert, és azéta utdlom.” Latod hogyan sz6l ez rdlad, és felfedi a
ragaszkodasaidat, és hogyan Grizgeted, és hogyan okozol magadnak fajdalmat a ragaszkodas miatt?

Kilénosen ezekben a napokban az emberek nagyon nagyok abban, hogy mindenki mast hibaztassanak
a fajdalmukért, kivéve sajat magukat, és itt a kérdés az, hogy ez m(ikodik-e a valdésagban, vagy nem.
Konny( azt mondani, hogy ,fajdalmat okoztal nekem, nem szeretlek”. De ez a valaki mas okozott
neked fajdalmat? Vagy csak mondtam valamit, és te mas véleményen voltdl, és elitélted, amit
mondtam, és aztan feljott az elutasitdasod, és nem tetszett az egész helyzet, és mar benne is vagy a
kozepében, és ezer mérfolddel arrébb vagy?

Magadnak okozol fajdalmat, te poérgeted a gondolkozasodat: ,De én csak gondolkodom és elemzem.”
Ha-ha-ha-ha-ha! Te ragaszkodsz! Azt hiszed: ,Ez a ragaszkodds nem arthat annyira, ha zavart maradok.
Megtarthatom a véleményemet és az elképzeléseimet arrdél, hogy hogyan kell a dolgoknak lenniiik, és
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aztan nem kell valtoztatnom!” De becsapod magad. A valtozds az egyetlen médja az elme
felszabaditasanak. A meditaciod a pozitiv valtozasrol szdl.

Légy boldog!

Osszefoglalva, a Buddhizmus arrdél szél, hogy felismerd, hogy egy kiegyensulyozott és éber elmére van
szlikséged, ami nem tartalmaz nagy érzelmeket, és nincsenek benne ragaszkodasok, hogy a dolgokat
vildgosan lasd, és felfedezd az igazi boldogsagot és elégedettség a mindennapi életben.

A Buddhizmus arrdl szél, hogy a dolgok valdjaban milyenek. A tudds megszerzése azzal, hogy meglatod
magadban, hogyan vagy a sajat fajdalmad okozdja. Ez a személyes felelGsségvallalasrél szoél, és arrdl,
hogy elvégezziik a munkat, amely sziikséges ahhoz, hogy megtaldljuk ezt az éberséget, egyensulyt és
megértést.

A Megbocsatas Ebersége meditacié arra tanit benniinket, hogy vildgosan felismerjik a szenvedés
kialakuldsat (Els6 Nemes Igazsag), hogy észrevegylik, hogy személyesen belekeveredtiink, és
felnagyitjuk, ami még t6bb szenvedést okoz az életben (Masodik Nemes Igazsdg), és hogy elkerdljik
ezt a veszélyes csapdat a 6 |épés haszndlataval, meglatva, hogyan tlinik el (Harmadik Nemes Igazsag).
Ez a meditacié megnyitja az utat a tiszta megértéshez és megszabadulashoz (Negyedik Nemes Igazsag).

A végeredmény megteremti a helyet, amire szlikséglink van az elménkben, hogy elkezdjlink reagalni
az életre az Ujra-cselekvés helyett. A 6 Iépés hasznalatdval, amely megfelel a korai szovegekben
taldlhatd Helyes EréGfeszités gyakorlatdnak, barmilyen meditacidval, amit csindlsz, ez az egyik
leggyorsabb mddja annak, hogy minden ember vildgosan lassa, mi torténik valéjaban, és hogy elérjiik
az ilyen célokat, ahol lehetséges a boldogsag és a Béke.

A Wisdom Publications gondozdsdban megjelent, Bikkhu Bodhi altal forditott Kozepesen Hosszu
Beszédek gyljteményében a 21. szutta kivalé tanacsokat ad nekiink, amit most szeretnék megosztani
veletek. Azt mondja:

,Ez az 6tféle utja van a beszédnek, melyet mdsok haszndlhatnak amikor hozzdatok fordulnak: a beszédiik
jbhet jokor vagy rosszkor, lehet igaz vagy hamis, szelid vagy durva, jé szandéku vagy drtalmas, szeret6-
kedvességgel vagy belsé gyiilélettel teli elmével mondott.”

Igy kell gyakorolnom: ,Az elmém érintetlen marad, gonosz szavakat nem fogok kiejteni, egyiittérzé
maradok a jolétiik felé, szeretb kedvességgel teli elmével, belsé gydilélet nélkiil. Ezt a személyt (bdrkivel
is beszélek) szeret6 kedvességgel (és megbocsdtdssal) dtitatott elmével téltém el, és téle kiindulva a
mindent kériilvevd vildgot szereté kedvességgel, blséggel, magasztossdggal, mérhetetlenséggel,
ellenségesséq és rosszindulat nélkiiliséggel dtitatott elmével téltém el.” Igy kell gyakorolnom.

Kérlek, hasznald ezt a Megbocsatas Meditaciét gyakran, és képezd az elmédet, hogy boldog légy!
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