
  [image: cover.jpg]


  PEMA CHÖDRÖN


  AMIKOR MINDEN

  DARABOKRA HULLIK


  [image: logo.jpg]


  ÉDESVÍZ KIADÓ

  BUDAPEST


  A fordítás az alábbi kiadás alapján készült:


  Pema Chödrön / When Things Fall Apart


  Shambhala Publications, Inc. 1997


  Fordította


  Béresi Csilla


  Szerkesztette


  COOL-LAB Hungary Kft.


  Copyright © Pema Chödrön, 1997


  Hungarian translation © Béresi Csilla, 2003, 2019


  Hungarian edition © Édesvíz Kiadó Kft., 2019


  Cover design © Édesvíz Kiadó Kft., 2019


  Cover photo: Shutterstock


  Minden jog fenntartva.


  A könyv  a kiadó írásos jóváhagyása nélkül  sem egészében, sem részleteiben nem sokszorosítható vagy közölhető, semmilyen formában és értelemben, elektronikus vagy mechanikus módon, beleértve a nyilvános előadást vagy tanfolyamot, a hangoskönyvet, bármilyen internetes közlést, a fénymásolást, a rögzítést vagy az információrögzítés bármely formáját.


  ÉDESVÍZ KIADÓ, BUDAPEST


  Felelős kiadó Novák András igazgató


  Főszerkesztő és műszaki vezető Melher Viktor


  Tipográfia Alinea Kft.


  Borítót készítette Édesvíz Kiadó Kft.


  Elektronikus változat

  Békyné Kiss Adrien


  ISBN 978-963-529-965-2 (epub)


  ISBN 978-963-529-966-9 (mobi)


  Kedves Olvasó!


  Az Édesvíz Kiadó célja megalakulása, 1989 óta, hogy útmutatást, támaszt, kihívást nyújtson azoknak, akik a tudatos önismeret és önfejlesztés egész életen át tartó útjára léptek. A Kiadó csapata azóta is minden nap azon dolgozik, hogy megtaláljuk és megjelentessük azokat a könyveket, amelyek céljai elérésében (vagy keresésében) leginkább segítik Önt.


  Ahogy az élet minden területén, könyvkiadói hivatásunkban is a megújulás, az innováció az egyik legfontosabb szempont.
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  Köszönetnyilvánítás


  Őszintén köszönöm Lynne Van de Bunte-nak, hogy megőrizte a könyvem anyagát alkotó hangkazettákat, és sok-sok órát töltött azon személyek felkutatásával, akik később leírták ezeket. Köszönöm Heidi Utznak, Rex Washburnnek, Ginny Daviesnek, valamint Aileen és Bili Fellnek (akik számítógépre is felvitték az anyagot), hogy ősrégi kazettáimmal bajlódtak. Rajtuk kívül egyetlen ember sem értette már az elhangzottakat. Külön köszönet illeti meg barátomat és szerkesztőmet, Emily Hilburn Sellt, aki egy doboznyi szerkesztetlen hanganyagból könyvet formált. Az ő rátermettsége, kemény munkája és szeretetteljes odaadása nélkül soha semmit nem jelentettem volna meg. Szerencsésnek érzem magam, hogy továbbra is együtt dolgozhatunk.


  Bevezetés


  1995-ben kutatószabadságra mentem. Tizenkét hónapon keresztül gyakorlatilag semmi dolgom nem akadt. Ez volt életem spirituálisan legtöbb ösztönzést adó időszaka. Jobbára csak pihengettem: olvastam, sétáltam, aludtam, főztem és ettem, meditáltam és írtam. Nem volt időbeosztásom, nem voltak előre kijelölt teendőim, semmiféle muszáj nem keserítette az életemet. Sok mindent megemésztettem abban a teljesen nyitott, szabad időszakban. Lassan-lassan átolvastam két kartondoboznyi nyers szöveget, az 1987 és 1994 között tartott előadásaim leírt anyagát. The Wisdom of No Escape (A nincs menekvés bölcsessége) tanulsága dathun szövegeivel és a Start Where You Are (Fogj bele rögtön) lozsong tanításaival szemben ezeknek első pillantásra nem volt egységes vezérfonaluk. Időről időre belenéztem a kéziratba. Volt, amit túl pedánsnak tartottam benne, más már jobban tetszett. Egyszerre találtam érdekesnek és zavarba ejtőnek, hogy ilyen mennyiségben látom viszont saját mondataimat. Aztán fokozatosan megvilágosodott előttem, hogy bármiről volt szó, bármelyik országban jártam, és bármit mutatott a naptár, végül is ugyanarról beszéltem. Arról, hogy mekkora szükségünk van a maitríra, vagyis az önmagunkkal szembeni szeretetteljes gondoskodásra, meg arról, hogy éppen ebből születik az önmagunk és embertársaink iránti félelem nélküli együttérzés. Minden szavam mögött az a meggyőződés rejlett, hogy be kell hatolnunk a feltérképezetlen területekre, és akkor is derűseknek kell maradnunk, ha nem érzünk biztos talajt a lábunk alatt. A másik alapgondolat szerint fel kell oldanunk a szembenállást mi és ők, ez és az, jó és a rossz között, hogy ezzel együtt beengedjük az életünkbe mindazt, amit többnyire ki szoktunk zárni. Mesterem, Csögyam Trungpa rinpocse ezt úgy nevezte: szembenézünk a fájó pontokkal, és magunkévá tesszük azokat. Hét éven át tulajdonképpen mással sem foglalkoztam, mint azzal, hogy megértsem és továbbadjam Trungpa rinpocse hasznos és fölöttébb szenvedélyes tanításait.


  A dobozokban kutakodva azt is megértettem, fel kell még nőnöm mesterem bölcsességéhez. Beláttam, azzal, hogy tőlem telhetően megfogadtam az ő tanácsait, és a tanítványai sorába léptem, olyan elemi boldogság és megelégedés részese lettem, amilyenről addig nem volt fogalmam. Szinte megkacagtatott a felismerés, hogy ha barátságot kötünk saját démonainkkal, elmondhatatlan, noha igen egyszerű derű és nyugalom tölti be a szívünket.


  Nagyjából ugyanannak az évnek a derekán szerkesztőm, Emily Hilburn Sell megkérdezte, nincs-e anyagom egy harmadik könyvhöz. Elküldtem neki a két kartondoboznyi papirost. Átolvasta őket, és kijelentette:


  Van egy újabb könyvünk.


  Az elkövetkező fél évben szegény feje mást sem tett, csak rostált, rendezgetett, törölt és szerkesztett. Rám csak az a luxus maradt, hogy kedvemre dolgozhattam tovább az egyes fejezeteken. Amikor nem pihentem, nem az óceánt néztem, vagy nem a hegyekben barangoltam éppen, teljesen lekötött ez a munka. A mester egyszer azt a tanácsot adta nekem: Engedd el magad, és írj! Akkor még nem tűnt valószínűnek, hogy erre módom nyílik, de most, évekkel később megvalósult az elérhetetlen.


  Ez a könyv tehát egyéves semmittevésem és az Emilyvel közös munkám eredménye.


  Remélem, arra ösztönzi az olvasókat, hogy rendezzék dolgaikat, és megfogadják az őszinteségről, a jóindulatról és a bátorságról szóló javaslataimat. Ha kaotikus az életük, bőségesen meríthetnek tanácsot ebből a kötetből. Ha épp hullámvölgybe kerültek, veszteséget szenvedtek, vagy egyszerűen csak nyugtalanok, tanításaimat egyenesen önökre szabták. A legfontosabb, hogy mindenkinek szüksége van buzdításra: fogadják hát nyugodt szívvel, amit a véletlen hoz.


  Amennyiben a gyakorlatba is átültetik ezeket a tanácsokat, azoknak a mestereknek és tanítványoknak a hosszú sorához csatlakoznak, akik a buddhizmus dharma tanával felfegyverkezve néznek szembe az élet hányattatásaival. Ha ők barátságot kötöttek énjükkel, és felfedezték elméjük eredendő bölcsességét, bizonyára önöknek is sikerül.


  Itt mondok köszönetet a Vidjádhárának, a tiszteletre méltó Csögyam Trungpa rinpocsénak, amiért egész életét a dharmának szentelte, és hallatlan lelkesedéssel közvetítette annak lényegét a Nyugat népei felé. Remélem, továbbadhatom a tőle kapott ösztönzést. Talán mi is, mint ő, egyszer a bódhiszattva életét élhetjük. Ne feledjük szavait: Fogadjuk örvendező szívvel a zűrzavart.


  1. FEJEZET


  Meghitt közelségben a félelemmel


  A félelem természetes reakciója annak, aki közelebb kerül az igazsághoz.
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  Amikor spirituális utazásra vállalkozunk, az olyan, mintha egy lélekvesztőn vágnánk neki az óceánnak, ismeretlen vidékek után kutatva. Aki teljes szívével átadja magát a gyakorlatoknak, kellő lelki ösztönzést kap, előbb-utóbb azonban a félelem is kopogtat az ajtaján: félelem attól, hogy a szemhatárhoz érve lehullik majd a világ peremén. Mint minden felfedezőt, vonz bennünket az ismeretlen. Csakhogy nagy bátorság kell ahhoz, hogy szembenézzünk vele.


  Akit érdekelni kezd a buddhizmus, és elhatározza, hogy közelebbről is megismerkedik tanításaival, rövidesen felfedezi, hogy különböző utakon indulhat el. Meditációval gyakoroljuk a figyelmet, minden cselekedetünkkel és gondolatunkkal legyünk maradéktalanul a jelenben. A zen gyakorlatok az ürességről tanítanak, és arra ösztönöznek, hogy ismeretséget kössünk az értelem szabad, korlátlan világosságával. A vadzsrajána buddhizmus megmutatja a valamennyi helyzetben ott rejlő energiát, és azt, hogy bármit is hozzon az élet, az elválaszthatatlan az éber tudatállapottól. A fenti megközelítések mindegyike hatást gyakorolhat ránk, további vizsgálódásra sarkallva bennünket. De ha a felszín mögé kívánunk hatolni, hogy erős szívvel végezzük a gyakorlatokat, előbb-utóbb elkerülhetetlenül találkozunk a félelemmel.


  A félelem egyetemes tapasztalat. Még a legparányibb rovarok is ismerik. A dagályba gázolva, amikor megérintjük a tengeri rózsák nyitott, puha testét, azok menten bezárulnak. Minden élőlény ösztönösen így cselekszik. Nem is olyan borzasztó dolog az a félelem, amely az ismeretlennel szembekerülve fog el bennünket. Hozzátartozik a létezéshez, az összes élőlény osztozik benne. Mindannyian visszariadunk a magány, a halál és a támasznélküliség lehetőségétől. A félelem természetes reakciója annak, aki közelebb kerül az igazsághoz.


  Ha szilárdan kitartunk egy nehéz helyzetben, érzékelésünk igen élessé válik. Amikor nincs hová menekülnünk, egyszeriben minden nagyon világos lesz.


  Egy hosszú elvonulásom alkalmával ráébredtem  akkor ezt világrengető felismerésnek éreztem , hogy nem élhetünk a jelenben, ha ugyanakkor a magunk módján értelmezzük! Tudom, mindez felettébb kézenfekvőnek tetszik, mégis, amikor valami ehhez hasonló igazságot fedez fel az ember önmaga számára, egészen kicserélődik. A mulandóság élővé válik a jelenben, miként az együttérzés, a csodálkozás és a bátorság is. És persze a félelem. Valójában mindenki, aki az ismeretlen határvidékére kerül, és mindenestül a jelenben él, fogódzók nélkül, megtapasztalja, milyen is elveszíteni a talajt. Ilyenkor elmélyül megértésünk, és rájövünk, hogy a jelen pillanat hihetetlenül sérülékeny. Ez egyszerre riasztó és felemelő élmény.


  Amikor elkezdjük vizsgálódásunkat, a legkülönbözőbb elvárásokat és eszményeket dédelgetjük. Olyan válaszok után kutatunk, amelyek csillapítják rég mardosó éhségünket. Azt azonban korántsem akarjuk, hogy igazságkeresésünk közben fantomokkal kerüljünk közelebbi ismeretségbe. Környezetünk természetesen óva int minket. Emlékszem, az a hölgy, aki először oktatott a meditációs technikákra és irányelvekre, azok felsorolása után még hozzátette:


  Kérlek, ne menj el úgy innen, hogy azt hiszed, a meditáció minden gondodat megoldja.


  De hát néha a világ minden figyelmeztetése is süket fülekre talál. Voltaképpen ez kelti fel kíváncsiságunkat.


  Itt most arról beszélek, hogy ismerkedjünk, barátkozzunk meg a félelemmel, nézzünk jó alaposan a szeme közé  nem bajaink megoldásának részeként, hanem a látás, hallás, szaglás, ízlelés és gondolkodás berögzült módjának felszámolásaképpen. Amikor erre adjuk a fejünket, folyamatos megaláztatások érnek majd minket. Nem sok hely marad ezután annak az önhittségnek, amely az eszményeinkhez való ragaszkodással jár. Az ilyenkor óhatatlanul megmutatkozó arroganciát tulajdon bátorságunk számolja fel újra meg újra, bátorságunk, amely arra sarkall minket, hogy egy lépéssel megint előbbre törjünk. A gyakorlatok végzése közben támadó felismeréseknek semmi köze a vakhithez, sokkal inkább a halni tudás bátorságához. Bátornak kell lenni ahhoz, hogy újra és újra meghaljunk.


  A figyelemről és az ürességről szóló tanítások vagy az energiával való munkálkodás mind egyfelé mutatnak: aki a pillanatnak él, az fogoly. Odaszegeződik az időhöz és a térhez, amelyben élünk. Ha megálljt parancsolunk a küzdelemnek, nem fojtjuk el érzéseinket, nem keresünk bűnbakot, sőt még magunkat sem hibáztatjuk, akkor olyan nyitott kérdésre bukkanunk, amelyre nincs előre gyártott válasz. Ráadásul a szívünkre is rátalálunk. Ahogy egy tanítványom találóan megfogalmazta: A ravaszul félelemnek álcázott Buddha-természet jól hátsón billent minket, hogy fogékonyabbak legyünk.


  Egyszer, még a 60-as években, Indiában hallhattam egy férfi beszámolóját spirituális élményeiről. Elmondta, miként határozta el magát, hogy megszabadul negatív érzéseitől. Küzdött a harag, a kéjvágy, a lustaság és a hiúság ellen. Mindenekelőtt azonban a félelemtől szeretett volna megszabadulni. Meditációs oktatója folyvást arra intette, hogy hagyjon fel a hiábavaló küzdelemmel, ő azonban legyőzésre váró akadálynak tekintette gyengeségeit.


  Végül a mester elküldte meditálni egy kicsiny kunyhóba, a hegyek lábához. A férfi magára zárta az ajtót, és nekifogott a gyakorlatoknak. Mikor ráesteledett, három gyertyát gyújtott. Éjféltájban zajt hallott a szoba sarkából, és a sötétben egy hatalmas kígyó vonalai rajzolódtak ki. Királykobrának vélte a veszedelmes állatot, amely közvetlenül előtte siklott. Egész éjjel nem hunyta le a szemét, egyre a kígyót figyelte. A félelem kővé dermesztette tagjait. Minden más megszűnt a kígyón, önmagán és a rettegésen kívül.


  Közvetlenül pirkadat előtt az utolsó gyertya is kialudt, mire emberünk sírni kezdett. Nem kétségbeesésében sírt, hanem részvétből. Átérezte a világ valamennyi állatának és emberének szenvedéseit, elhagyatottságukat és küzdelmüket. Ráadásul a meditációja csak fokozta ezt az elkülönülést és küszködést. Teljes szívével látta önnön haragját, irigységét, ellenállását, hiábavaló tusakodását és félelmét. Megértette, hogy ő maga is felbecsülhetetlen értéket képvisel, és kifürkészhetetlen a maga bölcsességében és butaságában, erősségeivel és gyengéivel együtt. Olyan végtelen hála töltötte el a felismeréstől, hogy felállt a vaksötétben, a kígyóhoz ment, és meghajolt előtte. Aztán ott, a padlón mély, egészséges álomba merült. Mire felébredt, a kígyó eltűnt. Soha nem tudta meg, a képzelete játszott-e vele, vagy valóságot látott, de nem is számított. Az a tény, hogy ilyen közel került a félelemhez, egyszer és mindenkorra véget vetett személyes vívódásainak, és végre kinyílt a szeme a környező világra.


  Érdekes módon soha senkitől nem halljuk, hogy ne fussunk el a félelem elől. Csak nagyon ritkán veti fel valaki, hogy közelebb is mehetnénk hozzá, szorosabb ismeretséget köthetnénk vele. Egyszer megkérdeztem Kobun Csino zen mestert, hogyan viszonyul a félelemhez, mire azt felelte:


  Egyetértek vele. Egy húron pendülünk.


  Jobbára azonban azt a tanácsot kapjuk, hogy vonjuk be sziruppal a félelmet, hárítsuk el magunktól, vegyünk be egy nyugtatót, vagy álljunk odébb. Egy a lényeg: oszlassuk el.


  Nincs is szükségünk bátorításra, hiszen természetes ösztöneink szavát követjük, amikor elhatároljuk magunkat a félelemtől. Alkatunkból adódóan vagy felpörgünk, vagy kiakadunk, amikor a legcsekélyebb félelmet érezzük. Ha csak az előszele megérint bennünket, fogjuk a kalapunkat, és elköszönünk. Vigyázunk magunkra. A legszomorúbb azonban az, hogy ezzel meghamisítjuk a jelen pillanatot.


  Néha persze sarokba szorulunk, minden darabokra hullik, és már nincs hová menekülnünk. Ilyenkor a legmélyebb hitigazságokat is átérezzük. Nincs hová bújnunk a félelem elől. Érezzük, mint bárki más, sőt még erősebben. Előbb vagy utóbb aztán megértjük, hogy ha nem is tehetjük kellemessé a félelmet, de a világ minden bölcsességére megtanít bennünket.


  Ezért, ha legközelebb eltölti önöket a félelem, érezzék magukat szerencsésnek. Rendszerint azt hisszük, hogy a bátrak nem ismerik a félelmet. Az első férjem azt szokta mondani, hogy én vagyok a legbátrabb ember, akit csak ismer. Amikor megkérdeztem, miért, azt felelte: azért, mert hihetetlen gyávaságom ellenére is teszem a dolgom.


  Folytassuk tehát a kutatást, mintha mi sem történt volna, és ne adjuk fel, akkor sem, ha valami nem úgy megy, ahogy vártuk. Semmi nem az, aminek hittük. Az üresség nem az, aminek véltük, miként a figyelem és a félelem sem. Más az együttérzés, és más a szeretet. Más a Buddha-természet, és más a bátorság. Olyan hívószavak ezek, amelyeket elméletben ugyan nem ismerünk, a gyakorlatban mégis valamennyien megtapasztaltuk jelentésüket. Ezek a szavak mutatják meg, milyen is a valóság, amikor engedjük, hogy darabokra hulljon a világunk, és hagyjuk odaszögezni magunkat a pillanathoz.
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