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Pateiciba

Pateicos visam mukeném, anagarikam, laicigajiem virieSiem un sievietém, kas klausijas
manu Budas macibas izklastu.

Bez viniem $1s runas nebltu notikusas un buklets nebitu iesp&jams.

Loti 1pass ,paldies” maniem draugiem, kuri mudinajusi un ar nebeidzamu izpratni un
dasnumu atbalstijusi manu darbu un Sis gramatas izdoSanu.

Tie, kuri pierakstijusi manuskriptu no lentém, kas ierakstitas runu laika, ir brivi davajusi
savu laiku, energiju un milestibu Dhammas izplatisana.

Lai ikviens, kas ir saistits ar So kopéjo lietu, gust lielisku karmu pateicoties savai davanai.

Masa Ayya Khema
Parappuduwa Nuns Island
Dodanduwa, Sri Lanka
1987. gada 1. janvaris



PrieksSvards

Sis nelielais darbs davats visiem cilvékiem visa pasaulé, kuri pazist dukkhu, kas nav tikai
cieSanas, sapes un bédas, bet ari visa neapmierinatiba, ko pieredzam dzives laika.

Ta ir nepiepildita tieksme prata un sirdi, kas dzen mis tik daudzos virzienos meklejot
galigo apmierinajumu.

Kad esam sapratusi, ka visi celi, ko esam izmantojusi, ir novedusi strupcela, tad pienak
laiks pieversties Kunga Budas macibai un atklat prieks sevis, vai vina solijums:

Vienu lietu méacu
tas ir cieSanas
un ka tam
beigas sasniegt

var tikt pieredzéts musos, un vai ta izpilde ir iespéjama.

Praksei attistoties, atklasim, ka atlaizot mdsu iesaknojusos uzskatus ka un kur var
izvairities no dukkhas, més nonakam nezinamaja ainava musos iekSiené, kas sniedz pilnigi
jaunu prieksstatu par dzivi, tas meérki, tas vértibu un tas galéjo realitati.

Lai Seit ir daudzi ,ar nelielu puteklu daudzumu acis”, kuri var pagriezt dukkhu pretéja
virziena un atbrivoties.

Masa Ayya Khema



Vardnica

Sekojosie Pali valodas vardi aptver idejas un koncepcijas, kuram nav lidziga varda anglu
valoda. Terminu skaidrojumi ir adaptéti no Nyanatiloka Mahathera Budista Vardnicas.

Anagami — ,tas, kur$ neatgriezas”, godajamais maceklis tresaja svetuma pakape.

Anatta — ,,ne-es”, nav ego, bezpersoniskums; ,,nedz fiziskos, nedz prata eksistences
paradibas, nedz art arpus tam ir atrodams kas tads, ko galiga nozimé varétu uzskatit par
neatkarigi esoSu patiesu ego-identitati, dvéseli vai art jebkadu citu pastavigu substanci.

Anicca — ,,nepastavigums”, visu nosactto paradibu pamatipasiba, vai ta ir fiziska vai prata,
raupja vai smalka, sevis pasa vai argja.

Anusaya — septinas ,,noslieces”, tieksmes vai tendences.

Arahat/arahant — svétais. Atbrivojoties no visiem traipiem vins jau $aja dzivé sasniedz
prata atbrivosanu, atbrivosanos caur gudribu, kas ir briva no traipiem un ko vins pats ir
atklajis un izpratis.

Ariya — célie. Célas personas.

Avijja — nezina, nezinasana, maldinasanas sinonims, visa launuma un cieSanu galvena
sakne, plivurs cilvéka prata acu prieksa, kas liedz tam redzét lietu patieso dabu.

Bhavaraga — pastavésanas alkas, viena no septinam tendencém.
Citta-viveka — mentala nepiekersanas, iek$éja nepiekersanas jutekliskam lietam.

Devas — debesu bitnes, dievibas, laimigas pasaulés dzivojosas debesu bitnes, kuras nav
brivas no eksistences cikla.

Dhamma — atbrivo$anas likums, Budas atklats un sludinats, kas apkopots Cetras Célas
Patiesibas.

Ditthi — redzéjumes, ticéjums, spekulativs viedoklis. Ja nav uzskatits ka , pareizais”, tad
vairuma attiecinams uz nepareizu vai nelabvéligu redzéjumu vai viedokli.

Dukkha — (1) visparigi: ,sapes”, sapigas sajltas, kas var bt fiziskas vai prata.

(2) budistu lietojuma ka Cetras Célas Patiesibas aprakstitas ciesanas, slimibas, nosacito
paradibu neapmierino$a daba un visparéja neaizsargatiba.

Jhana — meditativie absorbcijas stavokli. Miera meditacija.

Kalyanamitta — vecakais miks, saukts par célo vai labu draugu, kurs ir skolotajs un
draugs savam skolniekam, labvéligs tam, ir pievérsis uzmanibu vina meditacijai; atseviskos
gadijumos - meditacijas skolotajs.



Kamma/Karma — ,darbiba” apraksta labveligus un nelabveéligus noltkus un to prata
faktorus, kas ir par iemeslu bitnu pardzimsanai un raksturiezimju izveidei un lidz ar to -
liktenim. Sis termins neapzimé darbibas rezultatu un visnota| neapraksta cilvéka likteni.

Kaya-viveka — miesiska nepiekersanas, pieméram, paliekot noskirtam no vilinoSiem
jutekliskiem objektiem.

Khandha — piecas ,,grupas” sauktas par pieciem aspektiem, kuros Buda apkopojis visas
eksistences fiziskas un prata paradibas, kas Skiet parastam cilvékam ka pasa ego vai
personiba; tie batu: kermenis, sajuta, uztvere, mentalie veidojumi un apzina.

Lokiya — ,laicigs”, tie ir visi apzinas stavokli un prata faktori, kas rodas gan cilvékiem, kas
neatrodas uz gariga cela, gan ari ka tiem, kas atrodas uz ta; stavokli, kas nav saistiti
parpasauligo.

Lokuttara - ,,parpasauligs”, termins, kas apzimeé Cetrus cela un augla laikus.

Magga-phala — cels un auglis. Vispirms paradas cela-apzina, tam nekavéjoties seko
,auglu laiks”, parpasauligas apzinasanas mirklis.

Mana — augstpratiba, lepnums, viena no desmit vazam, kas notur eksistencg, tapat ari ta
pieder pie pamattendencém.

Mara — budistu , kardinataja” téls, launuma un kaislibu personifikacija visai laicigas
eksistences un naves kopai.

Metta — milosa labvéliba, viena no cetram cildenam emocijam (brahma-vihara).

Nibbana — lit. ,,izdziSana”, véja izbeigSanas, nodziSana. Nibbana ir augstakais budistu
centienu mérkis, ta ir pilniga tadas dzives piekritibas izzuSana, kas izpaudas ka alkatiba,
naids, maldi un piekerSanas eksistencei, tadéjadi atbrivojoties no visam turpmakam
atdzim3anam.

Nivarana — ,Skérs|i”, piecas Tpasibas, kas ir Skérsli pratam, kas padara aklu iekséjo
redzéjumu un traucé koncentracijai; tie butu: jutekliskas vélmes, nelabveéliba, slinkums un
miegainiba, nemiers un skeptiskas Saubas.

Papaiica — , izplatisanas”, lit. izvérsanas, izplusana, detalizéts izskaidrojums, attistiba,
daudzveidiba, dazadiba.

Paticcasamuppada - ,,atkarigas rasanas” doktrina par visu fizisko un prata paradibu
nosacito dabu.

Puthujjana - lit. ,,viens no daudziem Jaudim”, laicigais, parasts cilvéks, ikviens, kuru saista
visas desmit vazas, kas tur to pie pardzimsanas apla.

Sacca — patiesiba, ka ari ,, Cetras Célas Patiesibas”.

Sakadagamami — tas, kurs atgriezisies vél reizi, kas, atmetis zemakas vazas, atkal
paradisies augstakas eksistences pasaulés, lai sasniegtu Nibbanu.



Sakkaya-ditthi — personibas esamibas uzskats, pirma starp vazam un ta tiek atmesta, kad
notikusi ieieSana-plasma.

Samatha — miers, skaidriba, samadhi sinonims (koncentracija).

Samsara — atdzim3anas aplis, lit. ,nepartraukta klaino$ana” ir vards, ar kuru tiek
aprakstita dzives jura, kas vienmeér nemierigi vilnojas.

Sangha - lit. draudze, miku un mikenu kopienas nosaukums. Ka tresais no Trim
Dargumiem un Trim Patvérumiem, ta attiecas uz Célo kopienu.

Samvega - ,,emociju avoti” vai ari steidzamibas sajita.

Sankhara — visparigakaja lietojuma: veidojumi. Prata veidojumi un kammas veidojumi.
Reizeém — fiziskas vai prata funkcijas. Tapat — jebkas izveidojies.

Silabbata-paramasa — piekerSanas pie noteikumiem un ritualiem ir tresas vazas un viens
no Cetriem piekersanas veidiem. Ta pazld sasniedzot ieieSanu-plisma.

Sotapatti — ieieSana plisma, pirmais sasniegums klGstot par Célo.

Vicikiccha — Saubas ir viens no pieciem prata skérsJiem un viena no trim vazam, kas
pazld uz visiem laikiem péc ieieSanas-plisma.

Vipassana — atklasme visu eso$o fizisko un prata paradibu nepastaviguma, cieSanu un
bezpersoniskuma patiesiba.

Yatha-bhuta-fiana-dassana — realitatei atbilstosas zinaSanas un redzéjums, viens no
astonpadsmit galvenajiem atklasmes veidiem.



I. Dhammu Sveétitais ir pilnigi izklastijis

Dhammu Svétitais

ir pilnigi izklastijis,

lai redzi seit un tagad,
nevis péc laika.

Pirma $1 dziedajuma rindina norada uz patiesu tictlbu Dhammai. Nevis ticéSana jebkam
bez izpétes, bet ar iekSeju uzticéSanos. Kad uzticas kadam, tad art palaujas uz So cilvéku,
nododot sevi vina rokas, ir patiesas saites un iek$éja atklasanas. Daudz lielaka méra tas ir
attiecinams uz tictbu Budas macibai. Tos Dhammas aspektus, ko vél neesam izpratusi, var
pagaidam atlikt. Taja pat laika tas nesastpos misu ticibu un uzticésanos.

Ja jutam, ka ta ir ,pilnigi izklastita”, tad mums ir |oti paveicies, jo més zinam vienu lietu
visa visuma, kas ir perfekta. Nav atrodams nekas cits, kas btu bez nepilnibam, vai kas klGtu
perfekts. Ja mums ir ST uzticéSanas, lojalitate un milestiba pret Dhammu, redzot to pilniba
izklastitu, tad esam atradusi kaut ko nesalidzinamu. Més esam svétiti ar iekSéju bagatibu.

,Lai redzi Seit un tagad” ir misu pasu zina. Dhamma ir izprotama pateicoties
Apskaidrotajam, kurS macija [idzjGtibas vadits, tacu mums to ir jaierauga pasiem ar iekSéju
redzéjumu.

,Seit un tagad” batu japasvitro, jo tas nozimé neaizmirst, apzindit Dhammu ikvienu
mirkli. ST apzinaganas palidz mums vérot misu reakcijas pirms tas partop par neprasmigiem
vardiem vai ricibu. Saskatit pozitivo misos un to attistit, redzét negativo un to aizvietot. Kad
ticam visam madsu domam un prasam tam attaisnojumu, tad neredzam Dhammu. Nav
nekadu attaisnojumu, ir tikai paradibas, kas paradas un tad pazid.

»Nevis péc laika” nozimé, ka, lai praktiz€tu Dhammu, neesam atkarigi no ta, vai Buda ir
dzivs, kaut ari tas ir plasi izplatijies uzskats; ir pilntba iespéjams praktizét tagad. DazZi cilveki
uzskata, ka tad ir jabut perfektai situacijai vai perfektam skolotajam, vai perfektai
meditacijai. Nekas no ta nav taisniba. Prata un fiziskas paradibas (dhammas) nepartraukti
nak un iet, nepartraukti mainas. Kad esam piekérusies pie tam un uzskatam tas par savam,
tad meés ticésim ikvienam stastam, ko prats mums teiks, bez SkiroSanas. Més sastavam no
kermena, sajitam, uztveres, prata veidojumiem un apzinas, pie kuriem cieSi piekeramies un
uzskatam tos par ,es” un ,mans”. Mums ir japaiet soli atpakal un jaklast par neitraliem
vérotajiem visam procesam.

leliidzot atnakt un redzét,
virzot iekspus.

Izpratne par Dhammu virza mis pasu iek$éjos dzilumos. Més neesam ielGgti, lai redzétu
meditacijas zali vai Budas statuju, stlpu vai svétnicu. Més esam iellgti, lai naktu un redzétu
paradibu (dhammas) raSanos misos. Piesarnojumi un ari attiroSie elementi atrodami pasa
sirdi un prata.



Musu prati ir |oti noslogoti, alla kaut ko atceroties, planojot, cerot vai sprieZot. Sis
kermenis ari var bt Joti aiznemts metot akmentinus tGdenT visu dienu. Ta€u més uzskatam to
par mulkigu energijas térinu un tad kermeni izmantojam kaut ka lietderigak. To pasu mums
vajadzetu darit ari ar pratu. Ta vieta, lai domatu par $o un to, Jaujot piesarnojumiem rasties,
més varétu pievérst pratu kaut kam noderigam, pieméram, misu patikas un nepatikas,
vélmju un antipatiju, ideju un redzéjuma izpétei.

Kad prats péta, tas nav iesaistits pasa veidojumos. Tas nespéj darit divas lietas vienlaicigi.
Kad tas arvien vairak partop par novérotaju, prats paliek objektivs garakos laika periodos.
Tadel Buda macija, ka ir viens dzivo bltnu attiriSanas cel$ - apzinatiba. Skaidra un gaisa
novéroSana parada, ka Seit ir tikai paradibu rasanas, kas izpauzas ka prats un kermenis, kas
nepartraukti izvérsas un saraujas tada pasa veida ka visums. Kamer neesam kluvusi loti
uzcltigi vérotaji, neredzésim So kermena un prata aspektu un nezinasim Dhammu ,Seit un
tagad”, kaut arT esam tikusi ,ielGgti, lai atnaktu un redzétu”.

Lai zinams viedajam,
katram sev pasam.

Neviens nevar zinat Dhammu prieksS cita. Més varam dziedat, lasit, apspriest un
klaustties, kamér nevérojam visu, kas paradas, pasi vél nezinam Dhammu. Tikai viena vieta
Dhamma var bt zinama - pasa sirdi un prata. Tai ir jabQt personigai pieredzei, kas rodas no
nepartrauktas sevis novéroSanas. Meditacija palidz. Kamér nav izpétitas savas reakcijas un
nav izpratnes, kade] vienu lietu vélas un otru atgriz, Dhamma nav redzéta. Kad tas bis
darits, tad prats iegls ari skaidru nepastaviguma (anicca) uztveri, jo misu vélmes un
nepatika nepartraukti mainas. Més pamanisim, ka prats, kas doma un kermenis, kas elpo, abi
ir sapigi (dukkha).

Kad prats nedarbojas ar augSupejoSu, transcendéjosSu apzinasanos, tas rada cieSanas
(dukkha). Tikai neizmérojams, gaiss prats ir brivs no tam. Kermenis viennozimigi rada dukkhu
daudzos veidos caur savu nespéju saglabat stabilitati. Kad redzam to skaidri, tas sniedz
mums spécigu apnemsanos zinat Dhammu sev pasiem.

Gudriba paradas iekSiené no izpratnes pieredzes. To nevar sniegt nedz zinasanas, nedz
klausiSanas. Gudriba tapat nozimé briedumu, kam nav neka kopéja ar vecumu. Reizém
klaSana vecakam palidz, tacu ne vienmer tas ta notiek. Gudriba ir iek3éja zinasana, kas rada
parliecibu sevi. Mums nav jaluko péc apstiprinajuma un labvélibas no kada cita, més zinam
ar noteiktibu.

Kad més dziedam dziedajumus, ir |oti svarigi, ka més zinam vardu nozimi un izprotam,
vai tiem ir kads sakars ar mums.

pamadamulako lobho, lobho vivadamulako,
dasabyakarako lobho, lobho paramhi petiko,
tam lobham parijanantam vande’ham vitalobhakam

Alkatibas sakne ir nolaidiba, alkatibas sakne ir nesaskands,
Alkatiba padara par kalpu, un nakotné atdzimsanu régu sféras,



vihafifiamulako doso, doso virupakarako.
vinasakarako doso, doso paramhi nerayo,
tam dosam parijanantam vande’ham vitadosakam

Naida sakne vétrainuma, neglitums ir iemesls,
Naids rada daudz postijumu un nakotné atdzimsanu elles sféras,
Tas, kurs pazist naidam galu, es cienu Vinu, no naida brivo.

sabbaghamulako moho, moho sabbitikarako,
sabbandhakarako moho, moho paramhi
svadiko tam moham parijanantam vande’ham vitamohakam

Maldiem sakne ir ikviena nelabveliba, maldi rada nepatiksanas,
Apzilbinajums no maldiem rodas un nakotné atdzimsanu dzivnieku sferds,
Tas, Kurs zina maldiem galu, es cienu Vinu, no maldiem brivo.

Buda teica:

Kaut tikstos runas

Nenozimigam rindinam pilditas

Par tam viena jégpilna rinda ir labaka
Dzirdot kuru, iestdjies miers.

[Dhp. 100; Tulkojums uz anglu valodu: Godajamais Khantipalo]

Ja spéjam sekot vienai Dhammas rindinai, tas ir daudz vértigak, neka zinat visu
dziedajumu gramatu no galvas.

Paradibas, kas paradas un pazid, ir misu skolotaji, tie nekad neatptsas. Dhamma mums
tiek macita nepartraukti. Visi mlsu mosanas brizi ir Dhammas skolotaji, ja més tos par
tadiem padaram. Dhamma ir maciba, ko izklastijis Apskaidrotais, ta ir dabas likums visapkart
mums un ir iegulta masos.

Reiz Buda teica: ,,Ananda, pateicoties tam, ka esi labs draugs dzivam batném, uz kuram
attiecas dzimsana, tas atbrivojas no dzimsanas” (S. lll, 18, XLV, 2).

Ikvienam vajadzigs labs draugs, kas ir pietiekami pasaizliedzigs ne tikai lai palidzétu, bet
art lai noraditu, kad kads slid nost. SoloSana Dhammas cela ir lidziga ieSanai pa virvi. Ta virza
gar vienu taisnu liniju un ikreiz, kad kads noslid, vinam sap. Ja iekSiené ir sapiga sajlta, més
vairs neesam uz Dhammas virves. Musu labais draugs (kalyana mitta) tad varétu pateikt: ,Tu
aizgaji par talu pa labi vai pa kreisi, (lai art kas ir atgadijies). Tu nebiji uzmanigs, tadée| esi
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iegrimis depresija un sapés. Es tev uz to noradisu, kad atkal paslidési”. Més to varam
akceptét vienigi no kada, kam uzticamies un uz kuru pajaujamies.

Var kJat maldinats ar personas skaistiem vardiem vai lielisku aréjo télu. Cilvéka raksturs
paradas ne vien vardos, bet art ikdienas aktivitatés. Starp svarigakajam vadlinijam cilvéka
rakstura ir tas, ka vin$ rikojas, kad lietas iet greizi. Ir viegli bat milosam, izpalidzigam un
draudzigam, kad viss ir labi, tacu kad paradas gritibas un tiek parbaudita masu izturiba un
pacietiba, tapat ari tiek parbaudita misu nosvértiba un izlémiba. Jo mazak ir ego-apzinas, jo
vieglak visos gadijumos var rikoties.

Vispirms, kad ir uzsakts celS§ pa Dhammas virvi, tas var Skist ne parak érti. Vél nav
méginats lidzsvarot sevi, drizak ir bijusi SGpoSanas visos virzienos, kur ir visértak. Tad var
justies ierobeZots un piespiests, jo nav Jauts dzivot atbilstosSi saviem dabiskiem instinktiem.
Tomeér, lai dotos pa virvi, sevi dazadi jaierobeZo izmantojot apzinatibu. Sakuma Sie
ierobezojumi skitis kaitinosi, ka vazas vai saites, vélak tie izradisies atbrivosanas faktori.

Lai bdtu Sis nevainojamais Dhammas dargakmens mdsu sirdi, vajag bit nomoda un
zinoSiem. Tad més varam parbaudit pasu vérigumu, ka ,Dhammu Svétitais ir pilnigi
izklastijis”. Nav dargakmena uz zemes, kas varétu lidzinaties Dhammas veértibai. Ikviens no
mums var k|Gt par ST nenovértéjama darguma Tpasnieku. Varam uzskatit, ka mums ir |oti
paveicies, ka ir $ada iespéja. Kad mostamies no rita, lai mdsu pirma doma batu: ,Kada laime,
ka es varu praktizét Dhammu”.
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I1. Pienemt sevi

Ta ir divaina paradiba, cik grati cilvékiem rast milestibu pret sevi. Varétu domat, ka ta ir
vieglaka lieta pasaulé, jo més esam nepartraukti nodarbinati ar sevi. Més allaz esam
ieintereséti taja, cik daudz varam gut, cik labi varam izdarit, cik érti varam justies. Buda
minéja runa, ka: ,pats ir dargakais sev pasam”. Ar visu to, kadé| ir tik grati patieSam sevi
milét?

Milét sevi - tas noteikti nenozimé izdabat sev. Patiesa milosa attieksme pret sevi ir tas,
ka vairumam cilvéku nav, jo vini zina par sevi diezgan daudz tadu lietu, kas nav vélamas.
Ikvienam ir neskaitamas attieksmes, reakcijas, patikas un nepatikas, bez kuram batu labak.
Paradas véertéjums, kamér vienas, pozitivas attieksmes patik, citas nepatik. Par pédéjam tad
nevélas zinat un tas atzit. Tads ir viens veids, ka tikt ar sevi gala, kas ir kaitigs izaugsmei.

Otrs neprasmigs veids ir vérst nepatiku pret to sevis dalu, kas Skiet negativa, un ikreiz,
kad ta paradas, nosodtt sevi, kas padara situaciju divreiz sliktaku, neka ta bijusi ieprieks. Kopa
ar to nak bailes un loti biezi — agresivitate. Ja ir vélésanas darboties lidzsvarota veida, nav
lietderigi izlikties, ka nepatitkama dala - tas agresivas, kaitinosas, jutekliskas, augstpratigas
tendences neeksisté. Ja izliekamies, tad esam talu no realitates un veidojam SkelSanos sevi.
Kaut ar1 $ada persona var skist pilniba normala, tada izturésanas nebus kaut kas ists. Més visi
sastopamies ar $adiem cilvékiem, kas ir parak mili, lai ta bdtu patiesiba, tas ir izlikSanas un
apspiesanas rezultats.

Sevis nosodiSana ari nestrada. Abos gadijumos cilvéks nodod savas reakcijas citiem. Vins
nosoda citus par vinu trikumiem, istiem vai izdomatiem, vai arl neredz tos ka parastas
bltnes — cilvékus. Ikviens dzivo nereala pasaulé, ego apmulkots, kas pats par sevi ir nereals,
jo viss tiek uztverts ka vai nu nevainojami briniskigs vai ari pilnigi briesmigs.

Vieniga ista lieta ir tas, ka musos ir seSas saknes. Tris laba saknes un tris Jauna saknes.
Pedejie ir alkatiba, naids un maldi, tac¢u tiem ir ari savi pretstati — dasnums, milosa labvéliba
un gudriba. Pievérsiet tam uzmanibu. Ja kads izpéta un nekl|Ust par tam noraizéjies, tad vins
spéj viegli pienemt Sis seSas saknes ikviena. Nav nekadu gratibu, ja tas ir redzétas sevi. Tas ir
saknes, kas ir pamata ikviena uzvedibai. Tad més spéjam paraudzities uz sevi realistiskak,
proti, nenosodot sevi par nevélamam sakném un neuzsitot sev pa plecu par vélamajam, bet
drizak pienemot to eksistenci sevi. Tapat més varam ar daudz skaidraku redzejumu pienemt
citus un daudz vieglak veidot attiecibas ar tiem.

Meés necietisim no vilSanas un nenosodisim, jo nevélamies dzivot pasaulé, kura pastav
tikai melns un balts, vai ar pastav tikai tris vélamas vai tikai tris nevélamas saknes. Sada
pasaule nekur neeksisté, un tikai viens cilvéks, kas var tads bat, ir arahants. Tas liela méra ir
pakapes jautajums paréjos. Tas laba un Jauna pakapes ir tik precizi uzskanotas, ka starpiba
starp pakapém ikviena no mums ir tik maza, ka patiesiba tai nav nozimes. lkvienam ir
jaizdara tas pats darbs, audzéjot labvéligas tendences un izravéjot nelabvéligas.
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Skiet, esam |oti dazadi. Ta ari ir ilGzija. Mums visiem ir tas pasas problémas un ari tadas
pasas spéjas, lai ar tam stradatu. Vieniga starpiba ir taja, cik ilga ir bijusi apmaciba katram.
Apmaciba, kas notikusi vairakas dzives, vies$ lielaku skaidribu, tas ari viss.

Skaidriba domasana rodas attirot savas emocijas, tas ir grats darbs, kas ir jaizdara. Tacu
tas var tikt veiksmigi izdarits vienigi tad kad tas nav emocionals apvérsums, bet gan skaidri
definéts, noteikts darbs ar sevi. Kad tas tiek uztverts $adi, ta tiek iznemts dzelonis. Dzelonis
,esmu tik lielisks” vai ,esmu briesmigs” tiks iznemts. Neesam nedz lieliski, nedz briesmigi.
Ikviens ir cilveéciska batne ar visu potencialu un visiem Skérsliem. Ja pats var milét So bitni,
to, kas ir ,es” ar visam spé&jam un tendencém, tad citus iespéjams milét patiesak, noderigak
un izpalidzosak. Bet, ja saske| pa vidu un mil tikai to dalu, kas ir jauka un ar nepatiku attiecas
pret to dalu, kas nav tik jauka, tads cilveks nekad neieraudzis realitati. Vienu dienu mums bs
ta jaredz, kada ta ir. Tas ir ,darba lauks”, kammatthana. Ta ir tieSa un interesanta lieta pasa
sirdij.

Ja paraugamies uz sevi $ada veida, tad macisimies milét sevi labvéliga veida. ,,Ka mate
dzivibas briesmas, mil un sarga savu bérnu...” KlUstiet sev par mati! Ja vélaties attiecibas ar
sevi, kas ir realistiskas un attistibu veicinosas, tad jums jakl|Ust sev par mati. Sapratiga mate
spéj atskirt to, kas vinas bérnam ir noderigs un to, kas ir kaitigs. Tomeér vina nepartrauc milét
bérnu, kad vins slikti uzvedas. Tas ir svarigakais aspekts, raugoties uz sevi. lkviens viena vai
otra bridi rikojas slikti savas domas, runa vai riciba. Visbiezak domas, ne tik bieZi vardos un
vél retak riciba. Ko tad mums btu ar to jadara? Ko mate dara? Vina saka savam bérnam, lai
turpmak ta nedara, mil savu bérnu ka ieprieks un tikai sadzivo ar bérna audzinasanas darbu.
Varbit més varam sakt sevi audzinat.

Visa ST apmaciba ir nobrieSanas jautajums. Briedums ir gudriba, kas diemZzél nav saistita ar
vecumu. Ja tas ta batu, batu vienkarsi. Tas bUtu garantéts. Ta ka ta nav, tas ir grats darbs, tas
ir darbs, kas jaizdara. Sakuma ir atziSana, tad macisanas nenosodit, bet izprast: ,ta tas ariir”,
tresais solis ir mainit. AtziSana ir grataka dala vairumam cilvéku, nav viegli pamanit, kas
notiek iekSiené. Tas ir svarigakais un interesantakais apceres aspekts.

Més dzivojam apcerigu dzivi, tatu tas nenozimé, ka séZam meditéjot visu dienu.
Dzivosana apcerot nozimé uztvert ikvienu aspektu, kas notiek pasa dzivé, ka dalu no
apmacibas pieredzes. BUt introspektivam visos apstaklos. VérSoties uz aru, ko Buda bija
nosaucis par ,jaunibas parpilnitbu”, cilvéks dodas pasaulé ar savam domam, vardiem un
ricibu. Ir nepiecieSams atceréties sevi un atgriezties atpakal ieksiené. Apceriga dzive daZos
gadijumos ir dievlldzeja dzive. Misu cela tas ir meditacijas un dzivesveida kombinacija.
Apceriga dzive virzas sevi iekSiené. To pasu lietu var darit ar vai bez rekolekcijam. Apcere ir
svarigakais introspekcijas aspekts. Nav nepiecieSams visu dienu sédét mierigi un vérot savu
elpu. Katra kustiba, katrs vards var raisit izpratni par sevi.

Sads darbs ar sevi sniegs dzilu iek$&ju drosibu, kas ir saknota realitaté. Vairums cilvéku
vélas un cer uz Sada veida drosibu, tacu nav spéjigi pat izteikt savas ilgas. DzivoSana mit3,
nepartraukti cerot vai baidoties, ir pretéjs stavoklis iekSéjam stiprumam. Drosibas sajita
paradas, kad cilvéks redz realitati sevi iekSiené un tadejadi arl realitati ikviena cit3,
samierinoties ar to.
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Pienemsim faktu, ka Buda zinaja patiesibu, kad teica, ka ikviens satur septinas pamata
tendences: jutekliskas vélmes, nelabvélibu, spekulativus uzskatus, Saubas, lepnumu, vélmi
nepartraukti eksistét, nezinu. Pamaniet tas sevi. Pasmaidiet par tam, neizplQstiet asaras dél
tam. Smaidiet un sakiet: , Labi, Seit jls esat. Es kaut ko dariSu ar jums.”

Apceriga dzive bieZi vien tiek griti dzivota. Zinams prieka trikums tiek kompenséts ar
aréjam aktivitatém. Tas nestrada. Ir jauztur noteikts vieglums, paliekot iekSpus. Nav par ko
uztraukties vai baidities, nekas nav parak grats. Dhamma nozimé dabas likums un més
izpauZzam So dabas likumu visu laiku. Kam batu Seit jabit, no ka vajadzétu tikt vala? Mes
nevaram izvairities no dabas likuma. Lai ari kur més bltu, esam Dhamma, esam nepastavigi
(anicca), neesam guvusi piepildijumu (dukkha), nesaturam kodolu (anatta). Tam nav
nozimes, vai séZzam Seit vai art uz Méness. Vienmer ir tiesi tapat. Tadél mums ir nepiecieSama
viegla pieeja misu grattbam un tam, kas ir citiem, nevis norQpésanas un uzbruksana. Drizak
ta ir nepartraukta vérsanas uz ieksu, kas satur nedaudz izpriecu. Tas strada vislabak. Ja ir
humora izjata attieciba pret sevi, tad ir daudz vieglak atbilstoSi milét sevi. Tapat ir daudz
vieglak ir milét ikvienu citu.

Kadreiz Amerika bija televizijas Sovs ,,Cilvéki ir smiekligi.” Mums ir divainas reakcijas. Kad
tas izanalizé un sadala sastavdalas, bieZi vien var konstatét, ka tas ir nejedzigas. Mums ir Joti
savadas vélmes un iegribas un neatbilstoSs sevis redzéjums. Ta ir pilniga taisniba, ka ,cilvéki
ir smiekligi”, tad kadé| gan neredzét So savu pusi? Tas padara vieglaku pienemsanu tam, ko
uzskatam par tik nepienemamu sevi un citos.

Ir viens cilvéka dzives aspekts, ko nevaram mainit, proti, ka ta notiek mirkli péc mirkla.
Esam visi Seit meditéjusi kadu laiku. Kas rlp pasaulei? Ta tikai notiekas. Vienigais, kas
uztraucas, kas klUst satraukts, ir mdsu pasu prats, mdsu sirds. Kad tur ir satraukums,
novirzisanas, nerealitate un absurdums, tad ir ari nelaimigums. Tas ir gluZi lieki. Viss vienkarsi
eksisté. Ja macamies pieiet visam kas notiek ar lielaku nosvéertibu, pienemosi, tad attirisanas
process ir daudz vieglaks. Tas ir mlsu process, misu pasu attiriS8anas, un ta ir izdarama tikai
ikvienam pasam attieciba uz sevi.

Saja sakara viens no labakajiem aspektiem ir tas, ka, ja atceras ko dara un turpina to
dienu no dienas, neaizmirstot un turpinot meditét, nesagaidot lieliskus rezultatus, pamazam
notiks attiriSanas. Tas ta ari, vienkarsi ir. Kamér pie ta tiek stradats, ir nepartraukta
piesarnojuma likvidéSana un nerealas domasanas partrauk$ana, jo taja nav laimes, un tikai
nedaudzi pieturas pie nelaimes. Galu gala tiek partraukts meklét izpriecas arpusé. Gramatas
klasta vienas un tas pasas lietas, viss jau ir uzrakstits, visas pukes ir aplietas, nekas cits nav
atlicis, ka ieltkoties iekSiené. Kad tas notiek atkal un atkal, paradas izmainas. Tas var bt
Iénas, bet, ja esam bijusi Seit tik daudzas dzives, kas ir diena, ménesis, gads, desmit gadi? Tie
visi vienkarsi notiek.

Nekas cits Seit nav darams un nekur citur Seit nav ejams. Zeme kustas cikliski, dzive
virzas no dzims$anas lidz navei bez kadas vajadzibas mums kustéties. Tas viss notiek bez masu
palidzibas. Vieniga lieta, kas mums jaizdara, ir uztvert realitati. Kad esam to izdarijusi,
atklasim, ka milestiba pret sevi un citiem ir tam dabisks rezultats. Tadel, ka esam iesaistiti
realitate, tas ir 1stais sirds darbs — milét. Bet, ja redzam arT monétas otru pusi sevi, ir jaizdara
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attirisanas process. Tad ta vairs nav piepile vai nesteidzigs méginajums, ta klast dabisku
iekSejas izjatas funkciju, vérstu uz ieksu, bet mirdzosu arpuse.

Virziens iekSpus ir mlsu apcerigas dzives svarigs aspekts. Jebkas, kas notiek ieksSiené,
tie$a veida iedarbojas uz to, kas notiek arpusé. lekSéjo gaismu un tiribu nav iesp&jams
apslépt, tapat to nav iespé&jams izdarit ar piesarnojumiem.

Reizém domajam, ka sp&jam izlikties par tadiem, kadi neesam. Tas ir neiesp&jami. Buda
ir teicis, ka tikai tas zina kadu cilvéku, kurs dzird€jis to runajam daudzas reizes un nodzivojis
ar vinu ilgu laiku. Cilvéki parasti mégina paradit sevi ka kaut ko labaku, neka vini ir patiesiba.
Tad, protams, cieSot neveiksmi, vini jatas viluSies sevi, tiesi tapat ka vilusSies citos. Pazistot
sevi realistiski, klOst iespéjams sevi milét. ST izpratne |auj ar vieglu sirdi darit darbu, kura
esam iesaistiti, darbu, kas ir nepiecieSams. Pienemot sevi un citus kadi patiesi esam, masu
attirisanas darbs - piesarnojumu atskelSana, klGst daudz vieglaks.
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II1. Lai kontrolétu savu pratu

Mdasu senais draugs, dukkha, paradas prata ka neapmierinatiba, kurai par iemeslu ir
visdazadakie trigeri. To var izraisit fizisks diskomforts, tacu visbiezak tam par iemeslu ir prata
novirzes un likloCi. Prats rada dukkhu, un tieSi tadé| patiesiba mums ir javéro un jasarga
musu prati.

Mdasu pasu prats spéj padarit mids laimigus, mdsu paSu prats sp&j padarit mdis
nelaimigus. Nav neviena cilvéka vai lietas visa pasaulg, kas varétu to izdarit priek§ mums. Viss
notiekoSais priek§ mums darbojas ka trigeris, kas pastavigi notver mis negaidot. Tadél
nepiecieSams attistit stipru uzmanibu masu pasu prata mirkjiem.

Mums ir laba iespéja darit to meditacija. Ir divi virzieni meditacija — miers (samatha) un
atklasme (vipassana). Ja varam sasniegt zinamu mieru, tas norada, ka koncentracija
uzlabojas. Bet, kamér ST vértiga iemana netiek izmantota atklasmei, ta ir laika SkieSana. Ja
prats klGst mierigs, bieZi paradas prieks, tacu mums ir janoveéro, cik gaistoSs un nepastavigs ir
Sis prieks, un ka pat svétlaime, kas sava butiba ir klusa, ir tikai nosacijums, kas viegli var tikt
zaudéts. Tikai atklasme ir neatgriezeniska. Jo vairak miers nostiprinas, jo labak tas noturas
preti traucéjumiem. Sakuma jebkurs troksnis, diskomforts vai doma var izjaukt to, it ipasi, ja
prats nav bijis mierigs dienas laika.

Nepastavigumu (anicca) jaredz pietiekami skaidri visa kas notiek, meditacija vai arpus
tas. Nepartraukto parmainu fakts ir jaizmanto, lai gltu atklasmi par realitati. Apzinatiba ir
budistu meditacijas sirds, un atklasme ir tas mérkis. Més pavadam savu laiku daudz dazados
veidos un kadu daudzumu no ta meditacija, tacu viss masu laiks var tikt izmantots, lai gltu
atklasmi par savu pratu. Ta ir vieta, kur priek§ mums notiek visa pasaule. Nekas, iznemot to,
ko domajam, mums neeksisté.

Jo vairak vérojam savu pratu un pamanam, ko tas dara mums un priek§ mums, jo vairak
més blsim ieintereséti labi parlpéties par to un izturéties pret to ar cienu. Viena no
lielakajam kladam, ko varam izdarit, ir uztvert pratu ka kaut ko pasu par sevi saprotamu.
Pratam ir sp&jas radit labu un radit Jlaunu mums, un, ja vien més esam spéjigi palikt laimigi un
[[dzsvaroti neatkarigi no apstakliem, tikai tad varam teikt, ka esam sasniegusi nelielu kontroli.
Lidz tam bridim mums nav nekadas kontroles un misu domas valda par mums.

Lai ari cik ienaidnieks var kaitét ienaidniekam,
vai tas, kurs ienist, tam, kuru ienist,
Nelabvéligi vérsts prats

Var izdarit vél lielaku kaitéjumu.

Lai ko mate, vai ari tévs,

Vai ari kads cits radinieks spétu izdarit,
Labvéligi vérsts prats

Var izdarit vél lielaku labumu.

[Dhp. 42, 43; Tulkojums no pali: God. Khantipalo]
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Augstak minétie Budas vardi skaidri apliecina, ka nav neka vertigaka ka parvaldits un
prasmigi virzits prats. Prata savaldiSanai janotiek ne tikai meditacija, kas vienkarsi ir
specifiska apmaciba. Tas ir lidzigi ka macities spélét tenisu. Tiek stradats kopa ar treneri,
atkal un atkal, lidz paradas lidzsvars un spéjas, ka var spélét tenisa sacensibas. Musu prata
savaldiSanas spéle notiek dzivojot ikdiena, visas situacijas, ar kuram sastopamies.

Lielakais atbalsts, kas var mums bat, ir apzinatiba, kas nozimé bat pilniba klatesoSiem
ikviena bridi. Ja prats paliek lidzsvara, tad tas neveido stastus par netaisnibu pasaulé vai par
draugiem, par vélmeém vai ZéloSanos. Visi Sie stasti var aptvert daudzus séjumus, tacu, esot
apzinatam, Sadas verbalizacijas apstajas. ,Apzinats” nozimé b0t pilniba iegrimusam
pasreizéja mirkli, neatstajot vietu nekam citam. Més esam aiznemti ar notiekoSo pasreiz, vai
atrodamies stavus vai seédus, vai gulus, komfortabls vai nekomfortabls stavoklis, pattkama vai
nepatikama sajita. Lai arT kas tas batu, ir tikai nevértéjosa uzmaniba, ,tikai zinasana”, bez
noveértésanas.

Skaidra izpratne lauj novéertét. Més izprotam musu domas, runas vai ricibas meérki, vai
izmantojam prasmigus lidzek]us vai ari ng, vai 1steniba esam sasniegusi vajadzigos rezultatus.
Vajadziga zinama distance attieciba pret sevi, lai varétu objektivi novértét. Ja pasa taisniba ir
galvenais, ir |oti grati iegut objektivu redzéjumu. Apzinatiba kopa ar skaidru izpratni sniedz
So nepiecieSamo distanci, objektivitati, bezkaisligumu.

Lai arT kada dukkha tiek piedzivota, vai ta ir maza, vidéja vai liela, nepartraukta vai ar
partraukumiem, to visu rada pasa prats. Més esam raditaji visam tam, kas notiek ar mums,
veidojam savu likteni, neviens cits nav iesaistits. Visi citi spélé katrs savu lomu, mums
vienkarsi gadas bat blakus daziem cilvekiem, citreiz esam no tiem talu prom. Tacu, lai ari ko
més daritu, tas viss ir izdarits masu prata mirk]os.

Jo vairak vérojam misu domas meditacija, jo biezak var paradities atklasme, vai Seit ir
objektivs redzéjums attieciba pret to, kas notiek. Kad vérojam prata mirklus paradamies,
eksistéjam un pazidam, tam ka rezultats bls atdaliS8anas no musu domasanas procesa, kas
nes bezkaisligumu. Domas nak un iet visu laiku, l1dzigi elpai. Ja tam piekeramies, méginam
tas paturéet, tad sakas visas nepatikSanas. Més vélamies, lai tas mums pieder un vélamies
patiesi kaut ko ar tam darit, Tpasi ar tam, kas ir negativas, kuras noteikti radis dukkhu.

Ir vérts iegauméet Budas formulu augstakajai piepalei: ,Nelaut nelabvéligai domai
paradities, kas vél nav paradijusies. Nepaturét nelabvéligu domu, kas jau ir paradijusies.
Rosinat labvéligu domu, kas vél nav paradijusies. Uzturét labvéligu domu, kas jau ir
paradijusies.”

Jo atrak meés klsim prasmigi Saja pieplg, jo labak. Ta ir apmacibas dala, ko piedzivojam
meditacija. Ja esam iemacijusies atri atmest jebko, kas uzrodas meditacija, tad spéjam darit
to pasu ar nelabvéligam domam ikdiena. Kad uzmanamies no nelabvéligam domam
meditacija, tad varam izmantot $is pasas iemanas, lai visu laiku aizvértu prata durvis
negativajam. Jo vairak macamies aizvért masu prata durvis visam negativam, tam, kas izjauc
iek$éjo mieru, jo vieglaka top misu dzive. Miers prata nav vienaldziba. Mierigs prats ir
[Tdzjatigs prats. AtpaziSana un atlaiSana nav apspieSana.
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Dukkha ir pasu radita un pasu uzturéta. Ja esam patiesi sava vélmé no tas atbrivoties,

trigeri? Seit ir neskaitami trigeri, bet ir tikai divas reakcijas. Viena ir nosvértiba, otra ir vélme.

Meés varam no visa macities. Mlsdienas daziem anagarikadm bija jagaida gana ilgs laiks
banka, kas bija pacietibas trenins. Vai trenins bija veiksmigs vai ne, tam nebija nozimes tik
ilgi, kamér ta bija macibu pieredze. Viss, ko daram, ir trenins, tas ir mdsu mérkis ka
cilvéciskam batném. Tas ir vienigais iemesls atrasties Seit, proti, izmantot laiku uz masu
mazas planétas, lai macitos un augtu. To var nosaukt par pieauguso izglitibas klasi. Jebkads
cits redzéjums, ko varam iedomaties ka dzives mérki, ir kludains.

Meés esam Seit viesi, ar viesim atbilstoSu veikumu. Ja izmantojam laiku, lai gitu atklasmi
sevi caur misu patikam un nepatikam, misu pretestibu, misu noraidijumiem, mdsu
uztraukumiem, muasu bailem, tad pavadam So dzivi vislabaka veida. Ta ir lieliska iemana —
dzivot $adi. Buda to ir saucis par ,steidzamibu” (samvega), ta ir sajta, ka ir jaizdara darbs ar
sevi tagad, neatstajot to uz kadu nenoteiktu datumu nakotné, kad bus vairak laika. Jebkas
var kalpot par apmacibas pieredzi un vienigais laiks tai ir tagad.

Kad sastopam musu seno draugu dukkhu, varam pajautat: “No kurienes tu atnaci?” Kad
sanemam atbildi, mums jajauta atkal, izprotot jautajumu dzilak. Ir tikai viena patiesa atbilde,
tadu més nevaram to sanemt uzreiz. Mums ir jaiziet cauri vairakam atbildem, [idz bdsim
nonakusi idz pasai apaksai, kas ir ,ego”. Kad esam nonakusi lidz tam, més zinam, ka ir
beigusies izjautasana un sakas atklasme. Tad varam méginat ieraudzit, ka ego atkal ir radijis
dukkhu. Ko tas ir darijis, ka tas ir reagéjis? Kad redzam iemeslu, paradas iespéja atlaist So
kladaino redzéjumu. Kad esam pasi redzéjusi céloni un sekas, més to nekad vairs
neaizmirsisim. Pile pa pilei piepildas spainis, mazpamazam més attiramies. Katrs mirklis ir
noderigs.

Jo vairak més piedzivojam katru mirkli ka noderigu, jo vairak ir energijas. Seit nav veltigu
mirk]Ju, ikviens ir svarigs, ja to izmantojam prasmigi. Milziga energija paradas no t3, jo ta visa
tiek pievienota dzivei, kas tiek dzivota labaka no iesp&jamiem veidiem.
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IV. Esi neviens

Bat laimigam nozimé ar bt mierigam, tacu gana bieZi cilvéki patiesiba nevélas pievérst
tam uzmanibu. Ar to var saprast, ka ,,nav intereses” par to vai ari ,,nepietiekami daudz kas
notiekas.” Acimredzot, taja nav izvérSanas (papafica) vai uztraukuma. Miers $aja pasaulé tiek
uztverts ka kaut kas absolts, no politiska, sociala un personiga skatpunkta.

Kaut arT mieru ir |oti grati atrast jebkura vieta. Par iemeslu tam vajadzétu bt tas, ka to ir
ne vien grati sasniegt, bet ari tikai dazi cilveki strada pie t3, lai to sasniegtu. Tas izskatas ka
dzives noliegums, sevis pasa parakuma noliegums. Tikai tie, kuri praktizé garigo celu, varétu
apzinati virzit savus pratus preti mieram.

Dabiska tendence ir kultivét pasa parakumu, kas, savukart, bieZi partop par ta pretmetu,
pasa mazvertigumu. Kad prata ir pasa parakums, nav iespéjams rast mieru. Vieniga lieta, ko
tur var atrast, ir spéka spéle, ,Viss ko jls varat izdarit, es varu izdarit labak.” Vai reizém, kad
klast skaidrs, ka tas nav t3, tad ,visu, ko jls varat darit, es tapat nespéju darit.” Patiesibas
mirkli ir ikviena dzive, kad pietiekami skaidri var redzét, ka neko nav iespéjams izdarit tikpat
labi ka to var cits cilvéks, vai ta ir cela slauciS8ana vai gramatas rakstisana.

Sada, |oti izplatita nostaja ir pret&ja mierigumam. Savu spéju vai ari to trikuma
paradisana drizak rada nemierigumu neka mieru. Taja allaz ir sasniegSana, vélme péc
rezultata, sava parakuma atziSana no apkartéjo puses vai ari ta noliegums. Kad vini to
noliedz, sakas cina. Kad vini tam piekrit, ir uzvara.

Uzvara par citiem cilvékiem ir pamatiemesls kaujai. Kara neviens nav uzvarétajs, Seit ir
tikai zaudétaji. Tam nav nozimes, kur$ pirmais parakstis miera ligumu, zaudé abas puses. Tas
pats piemérojams ari $adai attieksmei. Seit ir tikai zaudétaji, kaut ari gita islaiciga uzvara,
glts apstiprinajums tam, ka kads zina labak vai ir stipraks, vai art ir gudraks. Kauja un miers
labi kopa nesatiek.

Galu gala var tikai minét, vai kads patiesi vélas mieru? Neizskatas ka kadam tas batu. Vai
kads patiesi mégina to sasniegt? Ir iespéjams git to, uz ko ir stingra apnemsanas. Svarigi
sirds dzilumos rast atbildi, vai miers ir tas, ko més pa istam vélamies. Savas sirds iztaujasana
ir grati izdarama lieta. Vairumam cilvéku cela uz sirds atvérSanu ir biezas térauda durvis. Vini
nespé€j tikt iek3a, lai saprastu, kas notiek iekSpusé. Tacu ikvienam butu nepiecieSams méginat
tikt ieksa cik vien talu iesp&jams un izvertét savas prioritates.

Satricinajumu briZos, kad neizdodas git gribéto parakumu vai ari ir mazvértiguma sajita,
tad viss, ko var véléties, ir miers. Laujot visam pierimt atkal, kad ne parakums, ne
mazvertigums neizpauZzas |oti skaidri, kas tad notiek? Vai patiesi ir véléSanas péc miera? Vai
arir vélésanas bat par kadu Tpasu, kadu svarigu vai pievilcigu?

,Kadam” nekad nav miera. Ir kada interesanta lidziba par mango koku: karalis bija izjadé
pa meZu un ievéroja mango koku, kas bija pilns ar augliem. Vins teica saviem sulainiem:
,Atgriezieties pécpusdiena un nolasiet mango auglus”, jo vins bija vél&jies tos karaliskam
vakarinu galdam. Sulaini aizgaja uz meZu un atgriezas pilt tuk§am rokam, un teica karalim:
»Atvainojiet, kungs, visi mango ir pazudusi, nav palicis neviens mango auglis”. Karalis
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nodomaja, ka sulaini bija par slinku aiziet atpakal uz mezu, tadél aizjaja pats. Kad vins redzéja
pilna ar augliem mango koka vieta nozélojamu, apbruzatu koku, kas ticis lauzts, kam norauti
augli un nopléstas lapas. Aizjajis talak, karalim trapijas cits mango koks, briniskigs sava zalaja
krasnuma, tacu bez neviena augla. Nevienam nav bijusi vélésanas doties tam klat, ta ka tur
nebija auglu, koks tika atstats miera. Karalis atgriezas sava pill, atdeva savu karala kroni un
scepteri saviem ministriem un teica: , Tagad jums pieder karalvalsts, es doSos dzivot bidina
meza”.

Ja esi neviens un tev nepieder nekas, tad nav kara vai uzbrukuma briesmu, tad miers ir
klatesoSs. Mango kokam, kas pilns ar augliem, nebija miera ne mirkli: ikviens vélgjas ta
auglus. Ja patiesi vélamies mieru, ir jabat nevienam. Ne svarigam, ne gudram, ne briniskam,
ne slavenam, ne tadam, kam taisniba, ne atbildigam par jebko. Mums vajag but
neuzbazigiem ar iespéjami mazak 1pasibam. Mango koks bez augliem stavéja visa sava
krasnuma mierigi davajot énu. Bat nevienam nenozimé neko vairak nedarit. Tas nozime
rikoties bez personibas apliecinajuma un bez alkam péc rezultata. Mango kokam ir éna, ko
sniegt, taCu tas neizrada savu preci, tapat ari neuztraucas, vai kads vélésies ta énu. Tada
iespéja pielauj iekSéjo mieru. Ta ir reta iesp€ja, jo vairums cilvéku svarstas no vienas
galéjibas uz otru, vai ari nedara neko domajot ,,lai vini redz, ka tiem klasies bez manis”, vai
ar1 vini uznemas atbildibu un projicé savus uzskatus un idejas.

Tas Skiet vairak iesaknojies masos un daudz svarigak ir bat par ,kadu” neka bat miera.
Tadél mums |oti rapigi jaizpéta, ko Tsti mekléjam. Kas ir tas, ko vélamies no dzives? Ja
vélamies bit svarigi, novertéti, miléti, tad mums japienem ari to pretstati. Viss pozitivais
satur ari negativo, gluZzi ka saule met €nas. Ja vélamies vienu, mums ir japienem otru bez
kurnésanas Saja sakara.

Tacu, ja patiesi vélamies mierigu sirdi un pratu, iekSeéju drostbu un stingrumu, tad mums
ir jaatmet vélésanas bat par kadu, par kadu vispar. Kermenis un prats tade| neizzuds, tas,
kas pazudis, ir dziSanas un sasniegSana, ka arT svariguma un parakuma apstiprinajums sai
konkrétai personai, sauktai par ,es.”

Ikviens cilvéks uzskata sevi par svarigu. Seit ir miljardi cilvéku uz $is zemeslodes, cik
daudzi séros péc mums? Saskaitiet tos uz mirkli. Sesi vai astoni, vai divpadsmit, vai
piecpadsmit no visiem $iem miljardiem. Sim apsvérumam mums batu japarada, ka mums ir
stipri parspiléta ideja par pasu svarigumu. Jo vairak pavirzamies $aja pareizaja perspektiva, jo
ir vieglaka dzive.

Véléties bt par kadu ir bistami. Tas ir l1dzigi ka spéléties ar uguni, kura visu laiku iegriz
rokas un tas nepartraukti sap. Neviens nespélés sadu spéli péc misu noteikumiem.
Cilvekiem, kuri patiesam izdodas bt par kadu, ka valsts vaditajiem, vienmér ir nepiecieSams
stiprs miesassargs blakus, jo vinu dziviba ir briesmas. Nevienam nepatik pienemt, ka kads cits
ir svarigaks. Viens no galvenajiem kavéjosajiem faktoriem prata mieram ir misu pasu radits
,kads”.

Pasaulé, kura dzivojam, varam atrast cilvékus, dzivniekus, dabu un cilvéku radrtas lietas.
Visa taja, ja velamies blt par kaut ko atbildigi, vieniga lieta, par ko mums ir kada vara, ir
msu sirds un prats. Ja patieSam vélamies bt par kadu, batu jamégina k|Gt par tadu cilvéku,
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kas ir atbildiga par savu sirdi un pratu. Bat par sadu personu ir ne tikai liels retums, tas
sniedz arT padus labakos rezultatus. Sada persona neiekrit piesarnojumu bedré. Kaut ari
piesarnojumi vél nav izskausti, vins nav pielavis klidu tos izradot un iesligstot tajos.

Sis ir stasts par Tan Achaan Cha, slavenu Ziemelaustrumu Taizemes meditacijas
meistaru. Kads vinu apstdzéja, ka vinam esot daudz naida. Tan Achaan Cha atbildéjis: ,Tas ta
varétu bat, tacu es neko no ta neizmantoju.” Tada atbilde ka $T nak no savas dabas dzilas
izpratnes, tadé| Sada atbilde atstaj uz mums iespaidu. Tas ir rets cilvéks, kurS nelaus sev
aptraiprties domas, vardos vai riciba. Tas patiesam ir kads, kuram nav jaglst apliecinajums
no kada cita, lielakoties tadel, ka tas ir acimredzami. Jebkura gadijuma, $adam cilvékam nav
vélmes kaut ko pieradit. Tur ir tikai viena paliekosa interese un ta ir miers pasa prata.

Kad misu prioritate ir prata miers, jebkas no ta, kas ir prata un nak ara ka vardi vai
riciba, ir vérsti ta virziena. Viss, kas nerada mieru prat3, tiek atmests, kaut ari to nevajadzétu
jaukt ar savu taisnibu un tiesibam uz pédéja varda teikSanu. Citiem nav japiekrit. Miers prata
ir misu pasu, ikviens to var rast caur pasa piepiili.

21



V. Kars un miers

Kar$ un miers ir cilvéces episka saga. Tas ir viss, ko misu véstures gramatas satur, jo to
satur msu sirdis.

Ja esat lasijusi Donu Kihotu, atcerésieties, ka vins cinijas ar véjdzirnavam. lkviens rikojas
[idzigi, cinas ar véjdzirnavam. Dons Kihots bija rakstnieka izdomats virs, kurs iedomajies ka ir
dizens karotajs. Vins domaja, ka ikvienas véjdzirnavas, ko sastapa, bija ienaidnieks, un saka
cintties ar tam. TieSi tapat més rikojamies pasu sirdis un tas ir iemesls, kadél Sis stasts ir
ilgmazZigs sava uzruna. Tas stasta mums par mums paSiem. Rakstnieki un dzejnieki
nodzivojusi pasi savus muzus, allaz cilvékiem stastijusi par sevi. Cilvéki visbiezak neklausas,
tas nelidz, ka kads cits pasaka, kas nav ar mums kartiba, retais uzklausa. Jaizprot ir pasam un
vairums cilvéku nevélas darit ari to.

Ko patiesiba nozimé cinities ar véjdzirnavam? Tas nozimé cinities ar kaut ko nesvarigu vai
nepastavosu, tikai izdomati ienaidnieki un kaujas. No pavisam nenozimigiem iemesliem
uzcelam kaut ko stingru un iespaidigu masu pratos. Més sakam ,es nevaru vienkarsi ta
stavét”, ta més sakam cinities, ,,man vins nepatik” un tam seko kauja, un ,es jltos tik
nelaimigs” un ieksejais kars plosas visa niknuma. Més reti kad zinam iemeslu, kadé| esam tik
nelaimigi. Laikapstakli, édiens, cilvéki, darbs, atputa, valsts, jebkas, ko parasti daram. Kapéc
tas notiek ar mums? Tapéc ka ir pretestiba, lai paSreiz atlaistu un klGtu par to, kas més
patiesi esam, proti, par neko. Neviens nepiepiilas, lai par to klGtu.

Ikviens vélas bat par kaut ko vai kadu, ari ja vins ir Dons Kihots, kur$ cinas ar
véjdzirnavam. Kads, kur$ zina un rikojas, un vélas k|at par kaut ko citu; kads ar noteiktam
Tpasibam, redzéjumu, viedokliem un idejam. Tiek uzturéti pat acimredzami nepareizi uzskati,
jo ta tiek nostiprinats ,,es”. Tas var likties negativi un nomacosi — bt par nevienu, kam nekas
nepieder. Mums ir japieredz, ka ta ir vispriecigaka un atbrivojo$aka sajuta, kadu jebkad esam
jutusi. Tacu, ta ka baidamies, ka véjdzirnavas aizkers, més nevélamies atlaist.

Kadé] nespéjam git mieru pasaulé? Tadeél, ka neviens nevélas palikt bez ierociem.
Neviena valsts nav gatava parakstit atbrunosanas ligumu, par ko visi esam sarlgtinati. Vai
esam kadreiz iedomajusies, ka mums paSiem ir jaatbrunojas? Kameér pasi neesam to
izdarijusi, kadel uztraucamies par to, ka neviens cits tam nav gatavs? Neviens nevélas bt
pirmais bez ierofiem; citi var vinu pieveikt. Vai tam isti ir nozime? Ja Seit neviena nav, kurs$
var tikt pieveikts? Ka var Seit bt par uzvarétaju par nevienu? Laujiet tiem, kuri cinas, uzvaréet
ikviena kauja, nozime ir tikai mieram pasa sirdi. Tik ilgi, kamér misos ir pretestiba un
atgrisana, turpinam meklét visada veida racionalus attaisnojumus, lai darttu lietas, kas
turpina kauju.

Kar$ aréji izpauzas vardarbiba, agresija un slepkavosana. Tacu ka tas izpauZas iek3$gji?
Mdsos ir arsenals, kas nav no Sauteném un atombumbam, tacu tam ir tads pats efekts. Un
tas, kurs tiek sapinats ir tas, kurs Sauj, proti, pats. Reizém cits cilvéks ienak Saviena attaluma,
un, ja vina vai vins nav pietiekami uzmanigs, tiek ievainots. Tads noZélojams negadijums.
Galvenie spradzieni ir bumbam, kas dodas pasa sirdi. Tur, kur tas uzspragst, ir postaza.
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Arsenals, ko nésajam [idzi, satur masu nelabveélibu un dusmas, misu vélmes un alkas.
Vienigais kritérijs ir tas, ka nav miera iekSiené. Mums nekam nav janotic, vienkarsi ir jaizprot,
vai masu sirdis ir miers un prieks. Ja ta nav, vairums cilvéku mégina atrast tos arpus sevis. Ta
sakas visi kari. Ta ir allaz citas valsts klida un, ja nevar atrast kadu ko vainot, tad ir
nepiecieSams vairak ,dzives telpas”, vairak vietas, lai izplestos, lielaka teritoriala
suverenitate. Personas terminos - ir nepiecieSams vairak izklaizu, baudas, komforta, vairak
kairinajumu pratam. Ja nav iesp&jams uzvelt vainu kadam citam par miera trikumu pasam,
tad var noticét, ka ta ir nepiepildama vajadziba.

Kas ir ta persona, kas vélas vairak? Masu pasu iztéles auglis, cina ar véjdzirnavam. Sis
,vairak” nekad nebeidzas. Var doties no valsts uz valsti, no cilvéka pie cilvéka. Ir miljardi
cilveku uz zemeslodes, maz ticams, ka més vélamies redzét katru, vai pat katru simto, lai to
izdaritu visas dzives nepietiktu. Mums ir jaizvélas divdesmit vai trisdesmit cilvéki, tad jadodas
no viena pie otra un tad atkal atpakal, parejot no vienas aktivitates uz otru, no vienas idejas
uz otru. Més cinamies ar musu dukkhu un nevélamies atzit, ka tas véjdzirnavas sirdi ir pasu
raditas. Més ticam, ka kads tas ir sGtljis pret mums, un parvietojoties més varam izbégt no
tam.

Dazi cilveki nonak pie slédziena, ka Sis véjdzirnavas ir izdomatas, ka vini var no tam
atbrivoties nepieskirot tam spéku un svarigumu. Tad més varam atvért musu sirdis bez
bailem un maigi, pakapeniski atlaizot savus uzskatus un viedok|us, apspieSanu un nosacitos
refleksus. Kad no ta visa atbrivojas, kas paliek? Plasa, atvérta telpa, ko var aizpildit ar jebko,
ko vien pats velas. Ja ir veselais saprats, telpu var aizpildit ar milestibu, ldzjatibu un
[idzsvaru. Tad Seit vairs nekas nav atlicis cinai. Paliek tikai prieks un miers, ko nav iespéjams
atrast arpus sevis. Tas ir gandriz neiespé&jami panemt kaut ko no arpuses un ievietot sev
iek$a. Nav tadas ieejas musos, pa kuru var ienakt miers. Mums jasak iekSpusé un jastrada uz
aru. Kamer tas nebis mums skaidrs, allaz meklésim vél kadu karagajienu.

Iztélojieties, ka tas bija krusta karu laikos! Bija tie célie bruninieki, kas iztéréja visus
lidzek]us, lai ekipétu sevi ar paSiem modernakiem un tehnologiskakiem ierofiem, zirgu
aprikojumu un paligiem, lai tad dotos nest ticibu paganiem. Vini mira dé| pargajienu
gratibam un kaujas, tie, kuri sasniedza celojuma mérki, Svéto Zemi, neguva nekadus
rezultatus, tikai vél viens kars. Kad uz to Sodien raugamies, tas Skiet pavisam mulkigi un
zindma méra smiekligi.

Kaut ari meés pasSi to daram savas dzivés. Ja, pieméram, esam rakstijusi sava
dienasgramata kaut ko, kas sardgtinajis pirms trim vai ¢etriem gadiem, parlasot to tagad, tas
var skist gana absurdi. Més nespéjam atceréties, kadé] tas varéja bat svarigi. Més pastavigi
aizraujamies ar tadam mulkibam, maziem un nesvarigiem sikumiem, téréjam energiju ar
tiem darbojoties, lai apmierinatu misu ego. Vai nebitu daudz labak aizmirst Sadus mentalos
veidojumus un pievérsties kam patiesi svarigam? Tikai viena lieta, kas ir svariga ikvienai
bltnei, un ta ir mieriga un laimiga sirds. Ta nevar bt nedz nopirkta, nedz davata. Neviens
nevar to nodot kadam citam un to nevar atrast. Ramana Maharshi, svétais no Dienvidindijas,
teicis: ,,Miers un laime nav doti mums no dzimSanas. Lai ari kurS ir tos sasniedzis, ir
sasniedzis to caur nepartrauktu piepali.”
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Daziem cilvékiem ir ideja, ka miers un laime ir sinonimi neka nedarisanai, bit bez
pienakumiem un atbildibas, citu pieskatitiem. Tas drizak ir slinkuma rezultats. Lai gitu mieru
un laimi, ir jaizdara nemitiga pieplle pasa sirdl. To nav iespéjams sasnhiegt izvérsoties,
meéginot gut vairak, tikai véloties mazak. KlUstot tuksaks un tuksaks, lidz paliek tikai tuksa
telpa, ko piepildtt ar mieru un laimi. Tik ilgi, kamér muasu sirdis ir pilnas ar patiku un nepatiku,
ka taja var rast vietu mieram un laimei?

Var atrast mieru sevi jebkura situacija, jebkura vieta, jebkuros apstaklos, tacu caur
piepdli, nevis apjukuma. Pasaule piegada apjukumu un manu kontaktus, kas bieZi ir visai
vilinosi. Jo vairak aktivitasu ir, jo vairak prats var blt apjucis un mazak spét redzét pasa
dukkhu. Ja ir laiks un iespéja introspekcijai, var atklat, ka iek$éja realitate atSkiras no
iztélotas. Daudzi cilveki atri novers skatienu, vini nevélas par to zinat. Neviens nav vainigs pie
ta, ka Seit ir dukkha. Vienigas zales ir atlaist. Patiesiba tas ir pavisam vienkarsi, tacu tikai dazi
cilvéki notic tam tik talu, lai to paméginatu.

Ir pladi pazistama lidziba par pértiku lamatam. Tadas tiek izmantotas Azija — piltuve ar
mazu spraugu. Plataja gala nolikti saldumi. Pértikis, saldumu vilinats, iebaz kepu piltuvé un
sagrabj naski. Tad kad vin§ mégina izvilkt kepu, dire ar sagrabto saldumu nelien cauri
Saurajam atvérumam. Pértikis ir nokerts, atnaks mednieks un to sagustis. Vins nav sapratis,
ka viss kas ir jaizdara lai atbrivotos — tikai jaatlaiz saldums.

Par to ir visa masu dzivé. Slazds, jo més vélamies to pattkamo un saldo. Nespédami
atlaist, esam notverti, nepartraukti mijoties laimei-nelaimei, kapumam-kritumam,
ceribam-izmisumam. Ta vieta lai izprastu, ka varam atlaist un bit brivi, més pretojamies un
atgrtzam $adu domu. Tomér més visi piekritam, ka vienigais, kam ir nozime, ir miers un
laime, kurs var dzivot tikai briva prata un sirdr.

Ir jauks sufiju skolotadja Nazrudina stasts, kurS bija apdavinats uz absurdu pasaku
stastiSanu. Reiz, ka vésta teika, vin3 sitija kadu no saviem macekliem uz tirgu nopirkt vinam
maisu ar Cill. Maceklis izdarija ka prasits un atnesa maisu Nazrudinam, kur$ saka ést cill,
vienu péc otra. Driz vina seja kJuva sarkana, deguns saka tecét, acis asarot un vinam pasam
saka trukt elpas. Maceklis ar godbijibu véroja to kadu laiku un tad teica: ,Kungs, jlsu seja
kluvusi sarkana, acis asaro, jums aizraujas elpa. Kadé| nepartraucat ést tos Cili?” Nazrudins
atbildéja: ,Es gaidu, kad bus viens salds.”

Macibas piedeva pie Cili! Més tapat, kaut ko kaut kur gaidam, to kas radis mums mieru
un laimi. Pa to laiku Seit ir dukkha, acis asaro, deguns tek, tacu més nevélamies apstadinat
pasu radito. Jabat kadam saldam maisa apaksa! Nav jegas domat, klausities vai lasit par to,
vienigais noderigais veids ir raudzities sava sirdi un vérot ar izpratni. Jo vairak sirds ir pilna ar
vélmém un alkam, jo gritaka un sarezgitaka k|ast dzive.

Kadé] cinamies ar visam Sim véjdzirnavam? Tas ir pasu raditas un var art bt pasu
novaktas. Ta ir |oti vértiga pieredze - parbaudit, kas piesarno pasa sirdi un pratu. Kad
atrodam emoaocijas vienu aiz otras, nevis lai dotu tam atlauju un attaisnojumu, bet lai atklatu,
ka tas uztur pasaules kauju pamatu, un uzsaktu iero¢u demontazu, lidz atbrunosanas k|ust
par realitati.
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VI. Nedualitate

Patiesiba aiznem |oti svarigu vietu Budas maciba. Cetras Célas Patiesibas ir Dhammas
rata ass. Patiesiba (sacca) ir viena no desmit kvalitatém, ko jaattista, lai attirttu sevi.

Patiesibai var but dazadi aspekti. Ja vélaties rast beigas cieSanam, mums jameklé
patiesiba tas dzilakos limenos. Uzvedibas noteikumi, kas ieklauj sevi ,nemelosanu”, ir
apmacibas pamata, bez kuriem nevar dzivot garigu dzivi.

Lai nonaktu Iidz patiesibas dzilém, ir janonak lidz sevis pasa dzilém, un tas nav viegli
izdarams, kas ir pastiprinats ar problému - sevis pasa nemilésanu. No ta dabiski seko ka, ja ir
vélésanas iemacities sevi milét, ir jablt klatesoSam arT naidam, un tadéjadi més esam
notverti dualitates pasaulé.

Kamér peldam pa dualitates pasauli, més nespéjam nonakt lidz patiesibas dzilém, jo
esam vilna nesti turpu Surpu. Sutta Nipata ir pieminéts interesants bridinajums, ka nedrikst
blt biedrosanas, lai tadéjadi atturétos no piekerSanas. Tad rezultata nepaliek nedz milestiba,
nedz naids, vienigi nosvértiba, viena attieksme pret visu esoso. Lidzsvara nav vairs iespéjams
bit aizrautam ar labo un Jauno, milestibu un naidu, draugu un ienaidnieku, tacu ir iespéja
atlaist, doties talak dziles, kur var atrast patiesibu.

Ja vélamies meklét pamatu, aiz visas esibas esoSo patiesibu, mums vajag praksé pielietot
,atlaiSanu.” Taja ir ieklautas musu vajakas un stiprakas piekersanas, daudzas no kuram par
tddam nemaz neuzskatam.

AtgrieZoties pie salidzinajuma par dzilés atrodamo patiesibu, varam pamanitt, ka
piekeroties pie jebka, nevaram tam pietuvoties. Esam piekérusies lietam, cilvékiem, idejam
un viedokliem, kurus uzskatam par saviem un ticam, ka tie ir pareizi un lietderigi. Sis
piekersanas aizkavé mis no saskarsanas ar absolGto patiesibu.

Musu reakcijas, patikas un nepatikas notur mis nezina. Kameér ir patikamaks kaut kas vai
kads, tas balstas uz pieker§anos. Si gritiba ir ciedi saistita ar izklaidigumu meditacija. Tapat
ka esam piekérusies pie édiena, ko glistam kermenim, tapat esam piekérusies pie édiena, kas
ir nepiecieSams pratam, domas klist turp un Surp, gardie kumosi tiek uzlasiti. Kad més to
daram, atkal esam aizkavéti, parvietojoties no elpas uz domu un atkal atpakal, més
atrodamies dualitates pasaulé. Kamér musu prats $adi uzvedas, tas nespéj nonakt lidz pasai
apaksai.

Izpratnes dzilums Jauj atbrivoties no cieSanam. Dodoties dzilak un dzilak sevi un
neatrodot kodolu, apmacamies atlaist piekersanos. Kad més atrodam sevit ko tadu, kas ir tirs,
iekarojams, vélams, vai arl kad tam nepiemit tirtba un tas ir nepatikams, tam nav nozimes.
Visi raditie un lolotie mentalie stavokli tur mis dualitaté, kur més karajamies kaut kur pa
vidu un jatamies |oti nedrosi. Tie nespéj sniegt beigas cieSanam. Kadu bridi var bat labi masu
pasaulé, més milam visus, taCu jau piecas minttes vélak varam reagét ar naidu un noraidosi.

Meés varétu piekrist Budas vardiem vai art uzskatit tos par ticamiem, tacu bez personigas
pieredzes noteiktibas tiem ir ierobeZots atbalsts misos. Lai glitu nepastarpinatas zinasanas,
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tas ir, it ka més butu smagi un ne pie ka nepiesaistiti, tad spéjam nogrimt lidz visu
aizsprostojumu pasai apaksai, lai redzétu tiem cauri mirdzoSo patiesibu. Tam nepiecieSamais
riks ir spécigs prats, smags prats. Kamér prats ir ieintereséts mazsvarigas lietas, tam pietrikst
smaguma, kas spétu to iegremdét izpratnes dzilés.

Vairumam no mums prats nav smagsvaru klase, drizak lidzinas vieglajam svaram.
Smagsvara sitiens patiesi kaut ko sasniedz, savukart vieglajam svaram tas nav parak jégpilns.
Viegla svara prats ir saistits Seit un tur, cilvékiem un to viedokliem, visai tira un netira
dualitatei, pareizam un nepareizam.

Kadé] to pienemam tik personigi, kad tas ir patiesi universals? Ta Skiet lielaka atskiriba
starp mierigu dzivi, laujot pratam ierakties dzilakaja patiesibas [imen, vai dzivojot stridos ar
sevi un citiem. Naids un alkas nav personigas izpausmes, nevienam individam nav tiesibu uz
tiem, tie pieder cilvécei. Més varam iemacities atlaist personalizéto ideju par masu prata
stavokliem, ar ko més atbrivotos no nopietniem traucékliem. Alkas, naids un sarni pastav,
pie tam stavokli bez alkam un naida tapat pastav. Vai mums var piederét tas viss? Vai arf tie
mums pieder péc kartas vai ari pa piecam minttém katram? Kade| mums pieder kaut kas no
ta? Tie vienkarsi pastav, un redzot to, kllst iespéjams Jaut sev iegrimt Budas redzéjuma
dzilumos.

Dzilaka patiesiba, ko Buda macijis, bija ta, ka Seit nav atseviskas personas. Tas japienem
un japiedzivo sajatu liment. Kameér cilvéks nav atlaidis kermena un prata piederibu, nespéj
pienemt, ka vins patiesiba nav Si persona. Tas ir pakapenisks process. Meditacija tiek macita
ideju un stastu atlaiSana pievérsoties meditacijas subjektam. Ja neatlaizam, nespé&jam
iegrimt meditacija. Ari prieks ta pratam jabit smagsvaram.

Varam salidzinat ikdienisko pratu palecamies uz domu un emociju vilniem. Tas pats
notiek meditacija, tadél, lai klitu koncentréti, mums ir jasagatavo sevi. Més varam vérot
visus prata stavok|us, kas paradas dienas laika un macities tos atlaist. No $i procesa paradas
vieglums un dzivesprieks, jo esam brivi. Ja $adi neapmacamies visu dienu, no ta cies
meditacija, jo neesam apsédusies uz meditacijas spilvena ar atbilstosi sagatavotu pratu. Ja ir
spéts atlaist visu dienu, prats ir gatavs un sp€j atlaist art meditacija. Tad tas spéj piedzivot
pasa laimi un tirtbu.

Reizém cilvéki uzskata macibu par tadu ka terapijas veidu, kas noteikti ta ari ir, tacu tas
nav galvenais mérkis, tikai viens no otrskirigiem aspektiem. Budas maciba ved mis uz
cieSanu beigam uz visiem laikiem, ne tikai bridi, kad lietas iet greizi.

Kad ir atlaiSanas pieredze, kaut vai vienreiz, ta neapSaubami apliecina atbrivoSanos no
liela sloga. Nésat apkart savu naidu un alkas ir liels smagums, atmetot to izejam arpus
sprieSanas dualitates. Ir patikami bt bez domasanas, mentalie veidojumi ir apgratinosi.

Ja kaut vai vienu vai divas reizes izdodas atlaist misu reakcijas, esam izdarijusi lielu soli
un varam to atkartot daudz vieglak. Kad atklajam, ka emocija, kas ir paradijusies, var tikt
apturéta, ar to nav jabut visu dienu. Atvieglojums, kas radisies, bus apliecinajums tam, ka ir
izdarits liels ieksejais atklajums un nedualitates vienkarsiba rada mums celu uz patiesibu.
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VII. Atsacisanas

Lai pienemtu garigo celu pilniba, lai bltu iespéjams augt un dotos pa to ar drosibas
sajutu, ir nepiecieSama atsaciSanas. AtsaciSanas - ta nav obligati matu nocirpSana un mika
drébju valkasana. AtsaciSanas nozimeé visu ideju un ceribu atlaisanu, pie kuram pratam patik
piekerties un uzturét, kuras ir ieintereséts un kuras vélas izpétit. Pratam vajag vairak no visa
ta, kas ir pieejams. Ja tas nespé€j gut vairak, tad tas veido fantazijas, sapnus un projicé tos uz
pasauli. Tas nekad nedos patiesu apmierinajumu, iek$éju mieru, ko var panakt tikai ar
atsaciSanos. , AtlaiSana” ir Budisma cela atslégvards, ta ir vélmju izzuSana. Jaatklaj reiz par
visam reizém, ka ,vairak” tas nav ,labak”. Ir neiespéjami nonakt pie ,vairak” beigam, allaz ir
kaut kas aiz ta. Tacu noteikti ir iespéjams nonakt lidz ,,mazak” beigam, kas ir daudz pratigaka
pieeja.

Kadel sédét noskirti meditacija un laist garam tas iespéjas, ko pasaule piedava
izpriecam? Var doties celojumos, stradat izaicinajumu pilna darba, tikties ar interesantiem
cilvékiem, rakstit véstules vai lasit gramatas, patikami pavadit laiku kaut kur citur un justies
patieSam labi — iespéjams, var pat rast citu garigo celu. Kad meditacija neveicas, var
paradities doma: ,Ko es patiesiba daru, kadé| es to daru, kads ir no ta labums?” Tad paradas
ideja: ,,Patiesiba es nespéju to darit |oti labi, varbit jamégina kas cits.”

Pasaule mirdz un apsola tik daudz, tacu nekad, nekad ta netur savus soltjjumus. Ikviens ir
lavies daudziem tas kardinajumiem, ta¢u neviens no tiem lidz galam nav bijis izpildits. Patiess
piepildijums, visaptveross miers, kur neka netrikst, bat brivam un vairs neko negribét ir kas
nepiepildams pasaulé. Pasaulé nav neka, kas spétu piepildit vélmes pilntba. Nauda,
materialas vértibas, cits cilveks kaut ko no ta sp&j paveikt. Un art Seit ir $is sitkumainas
Saubas: ,Varbdt man ir vajadzigs kas cits, daudz értaks, vieglaks, ne tik atkarigs un
visbeidzot — kaut kas jauns.” Vienmeér ir kaut kas tads, kas sola piepildijumu.

Pratam ir jasaprot, kas tas ir, vienkarsi vél viena sajita, kam baze ir smadzenes, lidzigi ka
redzei baze ir acs. Kad prata mirkli paradas un rodas kontakts ar tiem, més sakam ticét, ka
més domajam un ka tie mums pat pieder: , Tas ir mans.” Tadé| esam |oti ieintereséti masu
domas un lolojam tas. Ta tas ir no sakta gala, ka cilveki rlpéjas par pasu lietam labak, neka
par citu cilvéku lietam, tade| tie seko saviem prata mirkliem un tiem visiem tic. Kaut arf tie
nekad nav devusi laimi. Tas, ko tie sniegusi ir ceriba, uztraukums un Saubas. DaZreiz tie nes
izklaidi, citreiz — depresiju. Kad paradas Saubas un més sekojam tam, esam ar tam, tas var
novest mus Iidz vietai, kura vairs nekas neatliek praksei. Pudina pieradijums slépjas uztura.
Neviens cits nespéj mums to pieradit, kad vélamies to bez pieradijuma, vienkarsi panemot to
un pabarojot sevi, ta ir nepareiza pieeja.

Piepildijums, ko mekléjam, nav kas tads, ko varam sanemt un ievietot sava prata un
kermeni. Ta bedre ir parak liela, lai to aizpilditu. Vienigais veids, ka varam rast piepildijumu,
ir atlaist ceribas un vélmes, visu, kas notiek prata, ta ka taja neka nav. Tad nepaliek neka, ko
aizpildit.

Parpratums, kas paradas atkal un atkal, ir 31 raksturiga attieksme: , Lai man tiek dots. Es
gribu g0t zinasanas, izpratni, miloSo labvélibu, uzmanibu. Es vélos sanemt garigu
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atmosanos...” Seit nav neka tada, ko varétu dot, iznemot instrukcijas un metodes. Lai ka
rezultats bltu attiriSanas, ir nepiecieSama ikdienas prakse. Piepildijuma trikumu nav
iespéjams arstét gribot sanemt kaut ko jaunu. Més pat nevaram bt drosi par to, no kurienes
tam ir janak. VarbGt no Budas, vai art no Dhammas, vai ari mums to bGtu javélas no misu
skolotaja. lespéjams, ka més varétu to giit no meditacijas vai art no gramatas. Atbilde nav
rodama gistot kaut ko no arpuses, bet drizak ta rodama atmetot visu.

No ka mums ir jaatbrivojas vispirms? leteicams bitu atbrivoties no prata liklociem, kas
nepartraukti stasta mums stastus, kuri ir fantastiski un neticami. Kaut ari dzirdot tos, meés
pasi noticam tiem. Viens veids, ka raudzities un partraukt tiem ticét, ir tos pierakstit. Tie skan
absurdi, kad tie ir uzrakstiti uz papira. Prats allaz izdoma jaunus stastus, tiem nav gala.
AtsaciSanas ir atsléga. Atmetot, atlaiZot.

Atmesana tapat nozimé pienemsanu tam zemapzina esosajam zinasanam, ka pasauligais
cels nedarbojas, ka Seit ir cits celS. Més nevaram méginat palikt pasaulé un kaut ko pievienot
musu dzivei, bet drizak pilniba atmest ambicijas. Palikt uz ta pasa cela un tad pievienot tam
vél kaut ko — ka tas spétu stradat? Ja kadam ir ierice, kas nedarbojas, pievienojot tai vél kadu
dalu, ta nesaks pildit ierices funkciju. Ir japarveido visu ierici.

Tas nozimé pienemt $o izpratni, ka iepriekséjie domasanas veidi nav lietderigi. Taja allaz
ir dukkha, atkal un atkal. Ta turpina paradities, vai ne? Reizém domajam: ,Tas ir dél| kada
noteikta cilvéka, vai arT dé| laikapstakliem.” Tad laikapstakli mainas, noteiktais cilvéks aiziet,
tacu dukkha joprojam ir Seit. Lai tas ta nebdtu, més méginam atrast kaut ko citu. Ta vieta
mums vajadzéetu palikt lokaniem, elastigiem un pievérsties tam, kas paradas patiesiba, bez
visiem liklo¢iem, apkopojumiem, izvérsumiem prata. Tas, kas paradas, var bat tirs vai ari
piesarnots un mums vajag zinat, ka ar katru apieties.

Kad sakam izskaidrot un racionalizét, viss process atkal nojik. Mums nav jadoma, ka
spéjam kaut ko sev pievienot, lai rastu veselumu. Visu ir jaatmet, visu apziméjumu gizmu,
tad klistam viens veselums. AtsaciSanas ir ideju atlaiSana, visas tas domu kopas atlaiSana,
kas apgalvo, ka eksisté cilvéks, kas zina. Kurs zina to personu kura zina? Tas ir tikai idejas, kas
puto apkart, paradoties un pazldot. AtsaciSanas nav aréja izpausme, ta ir tikai rezultats.
lemesls ir iek$éjs, tads, kuru mums vajag kultivét praksé. Ja domajam par sieviesu klosteri ka
vietu meditacijai, atklasim, ka meditacija nevar notikt bez atsacisanas.
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VIII. Ideala vienatne

Sutta Nipatd ir atrodama Budas runa ar nosaukumu ,Degunradza rags”, kura vins
salidzina degunradza ragu ar vieda vientulibu. Buda uzslavé bisanu vienam un savalditam
ikviena suttas panta: ,Ir jaklejo vientulam ka degunradza rags.” (K.R. Norman tulk. P.T.S.)

Ir divi vienatnes veidi, tie ir: prata (citta-viveka) un kermena (kaya-viveka). lkvienam ir
saprotama kermena vienatne. Més dodamies prom un séZzam vieni istaba vai ala, vai arl
sakam apkartéjiem, ka vélamies pabut vieni. Parasti, uz neilgu laiku cilvékiem patik $ada
veida vienatne. Ja $ada vienatne tiek uzturéta, tad tas visbiezak ir tadél, ka cilvéki nespéj bat
kopa ar citiem vai ari tadél, ka vinu sirdis nav pietiekami daudz milestibas. BieZi vien to
pavada vientulibas sajlta, kas kaité vienatnei. Vientuliba ir negativs prata stavoklis, kura tiek
sajusts komunikacijas zaudéjums.

Dzivojot gimené vai kopiena, bieZi vien ir griti atrast fiziski noskirtu vietu, tas art nav
parak praktiski. Tacu fiziska vienatne nav vienigais pieejamais veids. Prata vienatne ir svarigs
prakses faktors. Kamér nespéjam raisit prata vienatni sevi, nespéjam but introspektivi, lai
saprastu, kadas izmainas sevi ir nepiecieSamas.

Prata vienatne vispirms nozimé nebit atkarigam no citu novértéjuma, no draudzigas
sarunas, no attiecibam. Tas nenozimé, ka ir jaklGst nedraudzigam pret citiem, ta ir tikai prata
neatkariba. Ja cits cilvéks ir mils, tas labi. Ja tas ta nav, tas arf ir labi, bez starpibas.

Degunradza rags ir taisns un stingrs, un tik stiprs, ka nespéjam to saliekt. Vai masu prati
spéj bt sadi? Prata vienatne atslédz iekSéjo plapasanu, kas ir kaitéjosSa garigai izaugsmei.
Runasana par neko, tikai tada tvaika izlaiSana. Kad laiZzam tvaiku ara no katla, nevaram
gatavot édienu. Misu praktizéSana ir Iidziga siltuma saglabasanai sevi. Ja izlaizam tvaiku
atkal un atkal, iekS€jais process tiek apturéts. Daudz labak Jaut tvaikam uzkraties un atrast,
kurs varas. Tas ir svarigakais darbs, ko varam darit.

Ikvienam jabut iespé€jai pabut vienam pasam kadu laiku katru dienu, lai patiesi varam
sajusties vieni, pilntba pasi ar sevi. Reizém meés varam domat: ,Cilvéki runa par mani.” Tam
nav nozimes, més esam savas kammas Tpasnieki. Ja kads runa par mums, ta ir vina kamma.
Ja paliekam sartgtinati, ta ir misu kamma. KlUstot ieintereséti taja ko saka, ir pietiekami, lai
ieraudzitu, ka esam atkarigi no citu cilvéku novértéjuma. Kur$ kuru novérté? Varbit piecas
khandhas (kermenis, sajita, uztvere, prata veidojumi un apzina) novérté? Vai, iespéjams,
galvas mati, kermena mati, nagi, zobi un ada? Kur$ ,es” novérte, labais es, sliktais es, vai
kads, kurs tiem pa vidu, vai ari varbit ne-es?

Kamér nav atrasts iek$€ja stipruma sajita, no centra, kura nav kustibas, vienmér var
justies nedrosi. Neviens nevar patikt ikvienam, pat ne Buda. Ta k& mums ir piesarnojumi,
allaz raugamies uz apkartéjo piesarnojumiem. Nekam no ta nav nozimes, tas viss ir pilnigi
nesvarigi. Vieniga svariga lieta ir bt apzinatam; pilniba pievérsties katram solim uz cela, tam
ko dara, jat, doma. Ir tik viegli to aizmirst. Seit allaZ ir kads, ar ko parunat vai ari vél viena
tase téjas, ko dzert. Ta pasaule eksisté un tas iemttnieki parsvara ir nelaimigi. Tacu Budas cel$
virza arpus pasaules preti neatkarigai laimei.
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Tvaika izlaiSana, tukSa runasana un raudziSanas péc biedroSanas ir nepareizas lietas ko
darit. Méginat uzzinat, ko cilvéki doma par kadu, ir nesvarigi un neatbilstoSi, un tam nav
neka kopiga ar garigo celu. Vienatne prata nozimé, ka cilvéks spéj bat viens paja vidd. Pat
liela un satraukta pali, ir jaspéj rikoties no sevis pasa centra, davajot milestibu un lidzjatibu,
neietekmeéjoties ar to, kas notiek apkart.

To var nosaukt par idealu vienatni un tas nozimé, ka ir atmesta pagatne un nakotne, tas
ir nepiecieSams, lai turétos stingri un vienam. Ja ir piekerSanas nakotnei, tad ir uztraukums,
un, ja ir ilgoSanas péc pagatnes, tad ir alkas vai art atgrisana. Ta ir nepartraukta runasana
prata, kas ir mentalo vienatni neveicinosa.

Vienatni var pilniba pieredzét vienigi tad, kad ir iekSéjs miers. Savadak vientuliba griz
cilvéku meéginat arstét tukSuma un zaudéjuma sajatu. , Kur ir visi? Ko es spéju darit bez
biedrosanas? Man ir japaruna par savam problémam.” Apzinatiba ir spéjiga partpéties par
So visu, tadé| ka tai japaradas pasreizéja mirkIi un tai nav neka kopéja ar pagatni un nakotni.
Ta pilntba aptver un sarga no klidu izdarisanas, kas cilvekiem ir dabiskas. Jo lielaka ir
apzinatiba, jo mazak kladu. Kladam laiciga dzive ir zinamas sekas parpasauliga cela, tadé| ka
tas paradas dé] apzinatibas trikuma, kas nelauj aiziet pagatné masu pasu raditai dukkhai.
Meés méginam atkal un atkal atrast kadu, uz ko novelt vainu, vai art kadu, kur$ varétu mas
izklaidét.

Ideala vienatne paradas, kad cilvéks var blt viens vai ar citiem piedzivojot veselumu,
nepiekerts kada cita gratibas. Més varam atbildét atbilstosi, nebldami ietekméti. Mums
visiem ir sava iekséja dzive un més to varam labi iepazit tad, kad prats apklust, un varam
pievéerst uzmanibu misu iek$éjam sajuatam. Reiz, kad esam redzéjusi, kas notiek musos,
vélésimies to izmainit. Tikai Apskaidrotajam (arahant) ir ieks€éja dzive, ko nav vajadzibas
izmaintt. Masu iekS€jais stress un miera trikums dzen mis uz arpusi, lai sameklétu kadu,
kurs nonemtu dukkhas mirkli, tacu tikai més pasi to spéjam izdarit.

Vienatne var bt fiziska, tacu ta nav vienatnes galvena izpausme. Vientu]niecisks prats ir
tads, kuram var bt dzilas un originalas domas. Atkarigs prats doma kliSejas, ta ka visi citi
doma, jo tas vélas bt novertéts. Tads prats izprot virspuséji, lidzigi ka pasaule darbojas, un
tas nespéj uztvert Budas macibas dzilumu. Vientulnieciskam pratam ir viegli, jo tas ir
neietekméts.

Interesanti, kad prats jat vieglumu, spéjot turéties pats par sevi, tas spéj ari iegaumét.
Tadel, ka Sads prats nav parnemts ar vélmi tikt vala no dukkhas, tas sp€j atceréties bez lielam
gratibam. Tas ir viens no blakusefektiem. Vientulnieciska prata galvena vértiba ir ta
nesatricinamiba. Tas nespéj tricét un pastaves bez atbalsta, ka stipram kokam nav vajadzigs
balsts. Tas ir tade|, ka tam pietiek spéka pasam. Ja pratam nav pietiekami spéka, lai pasam
noturétos, tam nebs spéka un izlémibas izpildit Dhammu.

Muasu praksé ietilpst katru dienu laiks pasiem sev, lai vérstos iekSpus un apcerétu.
LasiSana, runasana un klausiSanas — tas viss ir komunikacija ar citiem, kas reizém ir
nepiecieSama. Tacu ir batiski, lai bltu rezervéts laiks ieksejai izpétei: , Kas notiek mani? Ko es
jatu? Tas ir labvéligi vai art né? Vai esmu pilniba apmierinats ar to, kas ir? Cik daudz esmu
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norlpéjies? Vai Dhamma mani vada, vai art esmu novirzijies?” Ja prata ir migla, prozektors ir
viss, kas mums ir vajadzigs, lai iespiestos taja. Par prozektoru kalpo koncentracija.

Veseliba, turiba un jauniba vél nenozimé, ka nav dukkhas. Tie ir ka parklajs. Slikta
veseliba, nabadziba un vecums padara misu neapmierinosas eksistences atklasanu vieglaku.
Kad esam vieni, tas ir laiks iepazit sevi. Varam izpétit dzirdétas Dhammas nozimi un arl
varam to aktualizét sava dzivé. Més varam izmantot tos Dhammas aspektus, kuri ir mums
nozimigaki.

Vientulniecisks prats ir stiprs, jo tas zina, ka bt mierigam. Tas nenozimé izbeigt
biedroties ar apkartéjiem, tad tas bltu milosas labvélibas (metta) trikums. Vientu]niecisks
prats spéj bat viens un uz iekSpusi vérsts, taja pasa laika spéjot bit miloss pret citiem.
DzivoSana Dhammas kopiena ir ideala vieta, lai ar to nodarbotos.

Meditacija ir koncentracijas Iidzeklis, kas ir instruments, lai izklGtu cauri dimakai, kas
apnem ikvienu, kurs nav arahants. Reizém, dzivojot sabiedriba, ir kopibas sajata, milums un
atbalsts. Tiem bdtu jabdlt mettas rezultatiem, neméginot aizbégt no dukkhas. Nakamreiz, kad
uzsakam sarunu, vispirms izspétam: ,Kadél man vajadziga $1 diskusija? Vai tas ir
nepiecieSams, vai ari jltos garlaikots un vélos aiziet no savam problémam.”

Skaidra izpratne ir prata faktors, kas savienojas ar apzinatibu, lai dotu mérki un virzienu.
Més sekojam, vai milsu vardiem un ricibai ir pareizs mérkis, vai izmantojam prasmigus
[idzeklus un, vai sakotné&jais meérkis ir ticis sasniegts. Ja mums nav skaidra virziena, tam sekas
ir tukSa plapasana. Pat meditacija prats to dara, kas ir dé|] apmacibas trikuma. Kad
pielietojam praksé skaidru izpratni, mums ir jaapstajas uz mirkli un janovérté kopéjo
situaciju, pirms taja ienirt. Tas var k|Gt par vienu no masu prasmigajiem ieradumiem, ko ne
tik biezi var sastapt pasaulé.

Svarigs Budas macibas aspekts ir skaidras izpratnes un apzinatibas kombinacija. Buda
biezi ieteicis tos ka celu, ka tikt vala no bédam, un mums to ir japraktizé mazajas ikdienas
aktivitatés. Tas var saturét kaut ka jauna apglSanu - iegauméts Dhammas teikums,
iegaumeéta viena dziedajuma rindina, viena jauna atklasme par sevi, izprasts viens realitates
aspekts. Sadi prats giist spéku un paspalavibu.

AtsaciSanas ir liels atbalsts paspalavibai. Cilvéks zina, ka var dzivot praktiski bez jebka,
pieméram, bez édiena, diezgan ilgu laiku. Reiz Buda ieradas ciema, kur nevienam nebija
nekadas ticibas vinam. Vin$ nesanéma nekadu édiena ziedojumu, neviens ciema nepievérsa
vinam uzmanibu. Vins devas arpus ciema, apsédas uz salmiem un meditéja. Pienaca cits
askets, kur$ redzéja, ka Buda nebija sanémis neko no édiena, un izteica lidzjatibu: ,Jums
bltu jajatas |oti slikti, jo nav ko ést. Man loti Zél. Jums pat nav patikamas vietas gulésanai,
tikai salmi.” Buda atbildéja: "Més partiekam no prieka. lekséjais prieks var mis paédinat
daudzas dienas.”

Var dzivot bez daudzam lietam, ja no tam atsakas brivpratigi. Ja kads nem to, kas pieder
mums, meés pretojamies, ta ir dukkha. Kad praksé pielietojam pasaizliedzibu, glistam spéku
un laujam pratam bat pasam par sevi. Paradas paspalaviba, kas padara mugurkaulu patiesi
stipru. AtsaciSsanas no biedrosanas parada, vai esam paspietiekami.
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Buda neatbalstija parspiletas un kaitéjoSas askétiskas prakses. Tacu mums batu
jaatsakas, pieméram, no sarunam pécpusdiena, ta vieta veltot laiku apcerei. Péc tam prats
jatas apmierinats ar savam palém. Jo vairak piepiles var izdarit, jo lielaks apmierinajums
paradas.

Meditacija mums vajag vientulniecisku pratu, tapéc mums ir nepiecieSams ta pavadit
kadu laiku ik dienu. Noskirtam pratam ir divas TpasSibas; viena ir apzinatiba, nedalita
uzmaniba un skaidra izpratne, un otra ir vérSanas uz iekSpusi un apcere. Abas virza pratu
preti vienotibai. Tikai abiem kopa ir spéks; apvienosana dava spéku.
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IX. Dukkha zinaSanam un redzéjumam

,Divpadsmit posmu atkariga rasanas” (paticcasamuppada) sakas ar nezinu (avijja) un
dodas caur kammas veidojumiem (sankhara), apzinas atdzimsanu, pratu un matériju, manu
kontaktu, sajatu, alkam, piekerSanos, tapSanu, piedzimSanu un beidzas ar navi. Piedzimt
nozimé mir§anu. Saja virkné ir viena vieta, kura var izglabties — ta ir starp sajitu un alkam.

ST tiek saukta par laicigo (lokiya) atkarigo rasanos, Buda ir macijis ari parpasauligo,
parvaroso (lokuttara) célonu un seku virkni. Ta sakas ar neapmierinatibu (dukkha). Dukkhu ir
nepiecieSams ieraudzit, kas ta Tsti ir, patiesiba ta ir labakais sakuma punkts misu garigaja
celojuma. Kamér nezinam un neredzam dukkhu, mums ir maz iemeslu praksei. Ja més
neesam atzinusi visur eksistéjoSo dukkhu, tad vél neblsim ieintereséti atbrivoties no tas
tveriena.

Parvaros$a atkariga rasanas sakas ar uzmanibu un iek$éjam zinaSanam par neizbégamam
cieSanam cilvéku sféra. Kad to apceram, més vairak neméginasim rast ceJu ara izmantojot
cilvéka pulinus, nedz k|Ustot informétakiem vai zinoSakiem, vai bagatakiem, vai gustot vairak
mantu sava Tpasuma vai arl biedrojoties ar lielaku skaitu draugu. Redzot dukkhu ka
neizbégamu nosacijumu, kas ieskauj eksistenci, més vairak neesam ar to nomakti. Ta ir
neizbégama. Ja ir pérkons un zibens, més neméginam nepienemt laikapstaklus. Ir jabat
pérkonam, zibenos$anai un lietum, lai més varétu audzét partiku.

Dukkha ir vienlidz neizbégama. Bez tas cilvéka stavoklis neeksistétu. Seit tad nebdtu
pardzimsanas, sairSanas un naves. Kad to $adi redzam, tad zaud€jam pretestibu tai. Bridi,
kad dukkha vairs netiek atgrista, cieSanas ir ievérojami mazinatas. Ta ir misu pretestiba, kas
rada alkas tikt no tas vala, tas padara situaciju daudz smagaku.

Kad izprotam dukkhu $ada veida, ir gana paveicies, lai pieskartos patiesai Dhammai,
Budas macibai. Tas notiek pateicoties pasa labajai kammai. Ir neskaitami daudz cilvéku, kas
nekad nesastopas ar Dhammu. Vini var pat piedzimt vieta, kur tiek sludinata Dhamma, tacu
viniem nerodas iespéja to dzirdét. Daudz vairak ir cilvéku, kuri nemeklés Dhammu, jo vini
joprojam meklé pasauligo glabsanas celu, raugoties nepareiza virziena. Kad nonak pie
secinajuma, ka pasaule nepiedava patiesu laimi, ir jabat art labai kammai, lai bitu iespéja
dzirdét 1stu Dhammu. Ja Sie nosacijumi paradas, rodas parlieciba.

Parliecibai ir jabdt balstitai uz uzticésanos un palavibu. Ja to nav, celS neatvérsies.
Palausanas ir ka bérnam turot pieaugusa roku, dodoties pari ielai. Bérns tic, ka pieaugusais
véros satiksmi un nenotiks avarija. Mazam bérnam nav pietiekamu spéju novértét, vai ir
drosi skérsot, tacu vins uzticas kadam, kuram ir lielaka pieredze.

Salidzinajuma ar Budu esam ka bérni. Ja bitu tik daudz Skistibas ka bérnam, tad batu
iespéjams atdot sevi macibai un praksei, turoties pie istenas Dhammas, kas mis vadttu.
Dzive un prakse bitu vienkarsaka, kad izvéles vértéSana un apsvérsana ir aiz muguras. Nav
vairak: ,Man butu tas jadara savadak vai jadodas kaut kur citur, vai arl jauzzina, ka to dara

citi.” Tas ir iespéjamibas, kas nesekmé labo praksi vai kas lautu izklit no dukkhas.
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Uzticésanas Dhammai palidz prata noturigumam. Jaatklaj pasiem sev, vai Sis ir korekts
izglabsanas cels, tacu, ja nepameéginasim, neuzzinasim.

Ja dukkha joprojam tiek uztverta ka liels posts, mums nebis pietiekami vietas, lai
uzticétos. Prats bis pilns ar bédam, sapi, ZéloSanos, aizmirstot to, ka més visi piedzivojam
musu kammas rezultatus un neko citu. Ta ir cilvéka eksistences sastavdala, atkariba no savas
kammas.

Pretestiba dukkhai notecina misu energiju un prats nespéj izvérsties Ilidz savai pilnajai
jaudai. Ja uz dukkhu raugas ka uz nepiecieSamu sastavdalu, lai mudinatu pamest samsaru,
tad Sada pozitiva attieksme noradis pareiza virziena. Dukkha nav tragédija, drizak pamata
sastavdala atklasmei. Tas nevar bat tikai domasanas process, ta ir jasajat sirdi. Ir parak
vienkarsi ta domat un neko nedarit $Saja sakara. Tacu, kad patiesi ir bijis pieskariens sirdij,
paradas uzticéSanas un palaviba Dhammai ka celam, kas ved ara no visam cieSanam.

Dhamma ir pilniba pretstatama laicigai domasanai, kura cieSanas tiek uzskatitas par lielu
neveiksmi. Dhamma cieSanas tiek uzskatitas ka pirmais solis cilvéka eksistences nosacijumu
parvarésana. lzpratnei par dukkhu jabut noturigai, lai paraditos uzticéSanas tai macibas dalai,
kuru vél pasi neesam piedzivojusi. Ja ir méginati daudzi citi glabSanas celi un neviens no tiem
nebija stradajis, tad ir vieglak uzticéties ka bérnam, solojot pa So grito celu, nenovirzoties pa
labi vai pa kreisi, zinot, ka maciba ir Tsta, laujot tai bt savam pavadonim. Sada ticiba nes
prieku, bez kura cel$ ir smaga nasta bez iespéjas uzplaukt. Prieks ir garigas dzives
nepiecieSama un svariga sastavdala.

Prieku nevajadzétu sajaukt ar baudu, jautribu vai parpilnibu. Prieks ir viegluma un
[Tksmé, zinot, ka ir atrasts tas, kas ir paraks par visam cieSanam. Reizém cilvékiem ir klGdaina
ideja, ka svéts vai religiozs nozimé bit ar skumju seju un doSanos séram pilna cela. Taja pasa
laika ir teikts, ka Buda nekad nav raudajis un parasti tiek attélots mazliet smaidoss. Svétums
nebalstas uz skumjam, tas nozimé veselumu. Bez prieka nav veseluma. lek3éjs prieks nes sevi
parliecibu, ka cels ir nevainojams, prakse nes auglus un uzvediba ir atbilstosa.

Mums vajadzetu sésties meditacija ar priecigu sajitu un visa meditacijas pieredze
augséja punkta parvértisies par laimi. Ta sniegs mieru, ka vairs nemeklésim apmierinajumu
arpusé. Més zinasim, ka ir jameklé vienigi sevi. Te nav kurp iet un nekas nav darams, viss
notiek iek$pusé. Sads miers palidz koncentracijas meditacijai un rada sajitu, ka esam pareiza
vieta un pareiza laika. Tas rada vieglumu pratam, kas veicina meditaciju un palidz tikt vala no
skeptiskam Saubam (vicikicha).

Skeptiskas Saubas ir nemiera véstnesis, prieks rada mieru. Mums nevajag uztraukties par
savu vai pasaules nakotni, més izpratisim absoluto realitati, tas ir tikai laika jautajums. Kad
cels, prakse un piepile saslédzas kopa, rezultati noteikti paradisies. Ir svariga pilniga
palauSanas visam, ko Buda teicis. Més nevaram atlasit idejas, kuram vélamies ticét, jo tas
mums tapat patik, un citas noraidit. Te nevar bat izvéle, vai nu viss, vai ar nekas.

Miers palidz paradities koncentracijai. Dukkha pati var mds virzit uz atbilstosu
koncentraciju, ja protam ar to stradat. TaCu més nedrikstam to atgrist, domajot, ka ta ir
liktena ironija, kas atnesa mums visas Sis bédas, vai art domajot, ka tas iemesls ir citi cilvéki.
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Ja izmantojam dukkhu, lai nostatos uz cela, tam par rezultatu var bat atbilstosa
koncentracija.

Pareiza koncentracija padara iespéjamu prata izvérSanos. Prats, kas ir ierobeZots,
apgritinats un piesarnots nespéj uztvert macibas dzilumu. Tas var sanemt majienu, ka Seit ir
kaut kas neparasts, tacu tas nespé&j nonakt lidz macibas dzilumam. Tikai koncentréts prats
var parsniegt savus ierobeZojumus. Kad prats to dara, tas var piedzivot zinaSanas-un-lietu-
redzéjumu-ka-tas-patiesi-ir.

Buda bieZi izmantojis frazi ,,zindsanas-un-lietu-redzéjums-ka-tas-patiesi-ir” (yatha-bhuta-
fiana-dassana). Tas atSkiras no veida ka domajam, kadas tas ir vai var bat, vai ari tadas,
kadas vélamies tas redzét, cerams, értas un patikamas. Bet drizak tur ir piedzimsana,
sairSana, slimiba un nave, ta, ko vélamies, nesanemsana, un ta, ko nevélamies, sanemsana,
nepartraukta piedzivosana tam, kas mums nepatik, pievilot misu tictbu musu ego. Caur
zinasanam un lietu redzéjumu ka tas patiesi ir, més zaudéjam So nepatiku.

Més esam nakusi, lai ieraudzitu $aja nepastaviguma, neapmierino$a, bezpersoniska
(anicca, dukkha, anatta) sféra, ka Seit nav neka ko tvert un nav nekas, kas bdtu noturigs un
apmierinoS$s. Ne cilveks, ne Ipasums, ne doma, ne sajita. Nekas, kam piekerties, nekas, ko
atzit par stabilu un uz ka atbalstities.

Tas ir pareizs redzéjums, arpus misu parastas, ikdieniskas uztveres. Ta izriet no pareizas
koncentracijas un darba ar dukkhu pozitiva, laipna veida. Kad méginam izbégt dukkhu,
aizmirstot par to, mukot prom no tas, vainojot taja kadu citu, nonakot depresija vai jutot
Zélumu pret sevi, tadéjadi més radam vél vairak dukkhas. Visi Sie panémieni ir balstiti sevis
maldinasana. Zinasanas-un-lietu-redzéjums-ka-tas-patiesi-ir ir pirmais solis uz céla cela, viss
paréjais bija sagatavosanas darbs.

Reizém misu izpratne var likties lidziga puzlim, ar ko spél€jas bérni. Te jus redzat, te
neredzat. Ja kads Dhammas aspekts ir mums skaidri redzams, mums jaatjauno Sis redz&éjums.
Ja tas ir pareizs, dukkha ir bez dzelona, ta vienkarsi ir. 1zjukSana, slimiba un nave neskitis kaut
kas baismigs. Te nav no ka baidities, jo viss nepartraukti izjuk. Kermenis sairst un prats
mainas katru mirkli.

Bez realitates zinasanas un redz€éjuma prakse ir grita. Kad ir bijusi Sada skaidra uztvere,
prakse ir vieniga darama lieta. Viss paréjais ir tikai otrskirigs jautajums un uzmanibas
noveérsana. No zinasanam un redzeéjuma paradas vilsanas taja, ko pasaule var piedavat. Viss
mirdzums, kas Skita zelts, partop par mulku zeltu, kura nav apmierinajuma. Tas sniedz mums
baudu uz vienu mirkli un nepatiku nakamaja un tas ir jameklé atkal un atkal. Manu pasaule ir
tik bieZi piemulkojusi mds, ka joprojam esam taja iepiti un piedzivojam dukkhu, lidz paradas
patiess redzéjums.

Australija ir plakats, uz kura uzrakstits: ,Dzive, esi taja.” Vai nebitu labak, ja taja batu
teikts, , Dzive, esi arpus tas”? Dzive un eksistence ir ierobeZota ar nepartrauktu mdsu manu
kontaktu atjauninasanos, redzésanu, dzirdésanu, garsu, tausti, oZzu un domasanu. Tikai tad,
kad mums ir skaidra uztvere, paradisies vilsanas, un tad briniskigakais manu kontakts vairs
nevilinas mis reagét. Tas vienkarsi eksistés, tacu neskars masu sirdi. Mara, kardinatajs, ir
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zaudéjis savu tvérienu un tam paraditas durvis. Vin$ gaidis pie sliekSna, lai atkal ieslidétu
iekSa pie pirmas iespéjas, tomér tas nekad vairs nebis ieksa érti iekartojies.

Tas rada lielu apmierindjumu un droSibas sajatu sird1. Vairs nav iespéjams izStpot ara no
prakses cela. Kamér Mara joprojam sauc, nav miera sirdl. Nevar justies viegli un
apmierinatam, jo Seit allaz ir kas jauns, kas mis kardinatu. Ar zinaSanam-un-lietu-redzéjumu-
ka-tas-patiesi-ir un tam sekojosu vilsanos atklasim, ka Budas cel$ virza mis uz klusumu,
mieru un dukkhas beigam.

Dukkha patiesi ir misu uzticamais draugs, masu 1stenakais atbalstitajs. Més neatradisim
citu draugu vai paligu kads ir Sis, ja tas ir ieraudzits pareiza gaisma, bez pretestibas un
atgrasanas. Kad izmantojam dukkhu ka mudinajumu praksei, paradisies pateiciba un atziniba
tai. Tas izvilks dzeloni misu sapém un parveidos to par véertigako pieredzi.
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X. Musu pamattendences

Vairumam cilvéku ir nosliece vainot sevi vai citus par jebko, ko uzskata par nepareizu.
Dazi biezak vaino citus, citi dod priekSroku sevis vaino$anai. Neviens no Siem celiem nav
derigs, nedz ari sniedz mieru pratam. Noderigi ir patiesi izprast faktus, kas dominé katra
cilvéciska batne, kad zinam pamattendences (anusaya) misos.

Ja saprotam, ka katrai cilvéciskai batnei ir Sis tendences, tad mums var bit mazaka
nosliece vainot, bit sartgtinatiem vai aizvainotiem, un lielaka nosliece nosvértiba pienemt.
Mes vairak tieksimies stradat ar negativitati, kad apzinam to sevi.

Pamattendences ir daudz smalkakas neka pieci skérsli (pafica nivarana): skérsli ir rupji un
ari izrada sevi $ada veida. Jutekliskas vélmes: véléties to, kas patikams manam. Nelabvéliba:
klGt dusmigam, sardgtinatam. Slinkums un sastingums: ne uz ko nav energijas. Slinkums
attiecas uz kermeni, sastingums - uz pratu. Nemiers un uztraukums: paliek slikti no neka, nav
miera. Skeptiskas $aubas: nezinat, kuru celu izvéléties. Sos piecus saskatit sevi un citos ir
viegli. Tacu pamattendences ir daudz gratak izdalit. Tas ir apsléptais avots Skérsliem, kuri
paradas, un, lai no tiem atbrivotos, ir nepiecieSama vériga apzinatiba un |oti daudz izpratnes.

Kad ir stradats ar pieciem Skérsliem sevi un ir sasniegts to raupjo aspektu noteikts
atlaiSanas limenis, var sakt stradat ar pamattendencém. Vards pats uzvedina uz ta Tpasibam,
pieméram, ka to saknes ir dzili apsléptas un tadé| tas ir griti ieraudzit un noveérst.

Pirmas divas tendences ir lidzigas skérsliem - jutekliskums un aizkaitinajums, kas ir
pamattendences jutekliskam vélmém un dusmam. Pat tad, kad jutekliskas vélmes vairuma ir
atmestas un dusmas neparadas, nosliece uz jutekliskumu un aizkaitinajumu paliek.

Jutekliskums ir neatnemama cilvéciskas butnes sastavdala un izpauZas ka piekersanas un
reagésana uz to, ko redz, dzird, saoZ, garSo, tausta un doma. Cilveks ir ieintereséts sajustaja
un vinam nav vél paradijusies izpratne, ka manu objekti ir tikai nepastavigas paradibas, kas
paradas un pazud. Kameér joprojam dominé $is atklasmes triakums, tiek piedévéets svarigums
iespaidiem, kas nakusi caur manam. Esot pievérsts tiem, tiek mekléta bauda tajos. Tik ilgi,
kamér manas ir bdtnes svariga dala, ir jutekliskums. Cilvéks ir jutekliska bitne. Ir pants, kura
Sangha tiek aprakstita ar ,nomierinatam sajatam.” Milosas Labvélibas sutta (Karaniyametta
Sutta) ir aprakstits ideals muiks ,ar nomierinatam sajatam.” Daudzas suttas Buda saka, ka
atbrivo$anas no jutekliskam vélmeém ir cel$ uz Nibbanu.

Jutekliskums ir cilvéka butibas iesaknojusies dala, ko var parvarét ar lielu piepdli un to
nevar izdarit bez atklasmes. Ir neiespéjami to izdarit vienkarsi atzistot: ,jutekliskums nav
lietderigs, atlaid to”. NepiecieSams giit atklasmi, ka manu kontaktiem pasiem par sevi nav
batiskas vértibas. Te satiekas manu baze (acs, auss, deguns, méle, ada, prats) kopa ar sajatu
objektu (skats, skana, smarza, garsa, pieskariens, doma) un manu apzina (redze, dzirde, oza,
gar$a, tauste, domasana), lai veidotos iedarbiba. Tas ir viss, kas notiek. Tik ilgi, kamér tiek
reagéts uz Siem kontaktiem ta, it ka tie bdtu svarigi, pastav jutekliskums. Kameér ir
jutekliskums, bls art aizkaitinajums, tie abi iet roku roka. Jutekliskums ir apmierinats, kad
sadursme ar manu kontaktu ir patikama. Aizkaitinajums paradas, kad manu kontakts ir
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nepatitkams. Tam nav jaizpauZzas dusmas, kliegsana, niknuma, naida vai ari pretestiba. Tas
vienkarsi ir aizkaitinajums, kura rezultata paradas nepatika, jatas slikti no neka un ari
paradas nemiers. Tas ir roku roka ar jutekliska cilvéka eksistenci.

Jutekliskums un aizkaitinamiba pazid tikai prieks ta-kurs-neatgriezas (Anagami). Tas ir
pédéjais posms pirms pilnas Apskaidribas: tads vairs neatgriezas Saja sféra, bet sasniedz
Nibbanu ,Tirajas Zemés”. Pat tas-kurs-iegajis-plisma (Sotapanna) un tas-kurs-atgriezisies-
vél-vienu-reizi (Sakadagami), pirmais un otrais céla sasnieguma limenis, joprojam ir ielenkti
ar jutekliskuma un aizkaitinajuma dukkhu.

Tads, kurs iztélojas impulsu, kas rada jutekliskumu vai aizkaitinajumu paradamies arpus
sevis, VEl nav redzéjis cela sakumu. Lai més varétu sakt stradat ar sevi ir svarigi aptvert, ka ta
ir mdsu pasu reakcija. Ja més pat nepamanam to notiekam, ka varam kaut ko ar to darit? Tas
notiek nepartraukti, bez kavésanas, tadel mums ir neskaitamas iespé&jas apzinat savu ieks$éjo
pasauli.

KlGt apzinatam vél nenozimé, ka varam atbrivoties no masu reakcijam. Tapat ir jabat
izpratnei par nelabvéligas atbildes veltigumu un piepdalei, lai izpétitu iemeslus. Viegli ir
pamanit, ka jutekliskums un aizkaitinajums ir pamattendences, kas rada jutekliskas vélmes
un nelabvélibu. Sai atklasmei bitu jaizsauc pienemsana un iecietiba attieciba pret pasa un
citu cilveku gratibam. Ja tas notiek nepartraukti ar ikvienu, tad par ko batu jaklist
sardgtinatam? Vienigd darama lieta ir stradat ar to, izmantot to par apceres subjektu
(kammatthana) un introspekcijai. Noderigi ir izmantot savas gritibas ka savu metodi
attirisanas uzdevuma.

Musu tendences un Skéersli visi sava starpa ir saistiti. Ja vienu izdodas samazinat, paréjie
ari sak mazak traucét, zaudé savu svaru un partrauc bat tik biedéjosi. Pamata cilvéki baidas
no savam reakcijam. Tade| vini biezi jatas apdraudéti no citu puses; vini ne tik daudz baidas
no citu cilveku reakcijas, ka no sevis pasu. Vini nav droSi par sevi, baidas k|ut agresivi,
dusmigi un tad baidas zaudét mazliet no sava pastéla.

Pastéla esamiba ir |oti kaitiga, jo ta balstas uz pastaviguma iltziju. Viss nepartraukti
mainas, ieskaitot pasus, kamér pastéla priekSnosacijums ir stabilitate. Vienu bridi varam bt
jutekliskas batnes, nakamaja — aizkaitinatas. Reizém mums ir viegli, citu bridi esam nemierigi.
Kur$ no tiem esam més? Lai mums butu téls, tiek radita pastaviguma jédziens, kuram nav
nekada pamata. Tas bloké atklasmi par pamattendencém, jo esam akli pret tam, kuras
neiederas pastéla.

Tre$a pamattendence ir Saubas vai svarstiSanas. Ja kads Saubas, vin$ svarstas: , Ko es
darisu talak?” Vins Saubas par pasa celu un iespéjam, un par to ka rikoties. Laiks svarstiSanas
dé] netiek izmantots lietderigi. Reizém tas tiek izSkiests vai partéréts uz aktivitatém, kuras
nav noderigas. Saubas nozimé, ka nav iek3&ja redzéjuma péc ka vadities un cilvéks ir
parnemts ar nenoteiktibu. Saubas un svarstidanas ir masu sirdis dé|] nedrosibas sajitas. Més
baidamies nebit drosi. Tadu $eit nekur nav drogibas, vieniga, ko var atrast, ir Nibbana. Sis
bailes un nedrosiba sirdr ir iemesls, lai paraditos Saubas un svarstisanas. Ja bitu atstajusi tas
aiz muguras un nepievérstu tam nekadu uzmanibu, més varétu izdarit soli uz priekSu daudz
vieglak un varétu paveikt daudzreiz vairak.
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Saubas un svarstianas tiek atmesta [idz ar ieie$anu-plisma. Tas, kurs ir sasniedzis pirmo
Celu un Augli, vairs neSaubas, jo vinam ir beznosacijumu realitates personiga pieredze, kas
pilnigi atSkiras no tas nosacitas realitatés, kura més dzivojam. Vins var virzities uz prieksu bez
raizém vai bailém. Nevar bat Saubu par tieSo pieredzi. Ja sakam mazam bérnam: ,Ludzu
nepieskaries plitij, tu vari apdedzinaties”, |oti iesp&jams, ka bérns tomér pieskarsies plitij.
Kad bérns ir vienreiz pieskaries un sajutis sapes no apdeguma, vin$ noteikti nekad tai
nepieskarsies. Pieredze nonem Saubas un svarstisanos.

Nakama pamattendence ir kllidains redzéjums (ditthi), attiecinot visu, kas notiek, uz
»sevi”. Tas notiek nepartraukti un més varam par to viegli parliecinaties, ka tas notiek ar
ikvienu. Tikai dazi cilvéki atklaj: ,Ta ir tikai mentala paradiba.” Paréjie tic: ,Es domaju”. Kad
klatesosas ir sapes kermenit, dazi teiks: “Ta ir tikai nepatikama sajuta.” Parégjie teiks: “Es jutos
loti slikti” vai arT ,,Man ir drausmigas sapes”. ST reakcija pret visu kas notiek ka ar ,sevi” ir dé|
tik dzili iesaknojusas pamattendences, ka jaizdara milzu piepile, lai zaudétu tas tvérienu.

Lai zaudetu sevis kludaino redzéjumu vienkarsi nepietiek ar intelektualu izpratni, ka Seit
nav nekada patiesa ,es.” Tas, kas nepieciesams, ir iekSéjais redzéjums visai Sai prata un
kermena glizmai, ka tas nav nekas cits ka paradiba, kam nav Tpasnieka. Pirmais solis tiek
izdarits ieejot-plisma, kad paradas ,es” pareizs redzeéjums, tacu pilniga piekerSanas es
koncepcijai pazad tikai arahanta limeni.

Nakama ir lepnums un iedomiba (mana), kas nozimég, ka ir noteikts priekSstats par sevi,
proti, bat par virieti vai sievieti, jaunu vai vecu, skaistu vai neglitu. Més iedomajamies, ko
meés vélamies, jutam, domajam, zinam, kas mums pieder un ko més varam darit. Visi Sie
jeédzieni rada piederibas attiecibas un meés klastam lepni par lietam, kas mums pieder,
zina8anam, iemanam, sajitam, ka esam kas Tpa$s. Sis lepnums var bt dzili apslépts sevi, to
var bt grati atrast, mums ir nepiecieSams mazliet parakties iekSpusé. Kad més sakam:
"Tagad atrodi jedzienu bat sievietei,” bieZi vien atbilde ir: ,,Protams, esmu sieviete, kas vél es
varu bat?” Tik ilgi, kamér ,es esmu” jebkas, sieviete, virietis, bérns, mulkis vai inteligents, ,es
esmu” talu no Nibbanas. Lai ar kad radu es jédzienu, tas patur mani pasas koncepcijas.

No lepnuma un iedomibas pamattendences atbrivots ir tikai arahants. Tai nav
saskatamu tiesSu attiecibu ar kadu no Skérsliem, tacu ,sevis” iedoma un kludains prieksstats
par ,sevi” ir galvena nezinas izpausme, visu misu piesarnojumu sakne.

Talak nonakam lidz piekerSanas eksistencei (bhavaraga). Tas ir muisu izdzivoSanas
sindroms, kerSanas pie blsanas Seit, nevéléSanas atmest, neblt gataviem mirt Sodien. Mums
ir jaiemacas bit gataviem mirt tagad, nevis véléties mirt, bet blt tam gataviem. Vélésanas
mirt ir piekerSanas eksistencei monétas otra puse. Ta ir méginasana atbrivoties no
eksistences, jo dzive ir parak grita. Tac¢u gataviba mirt tagad nozimé, ka piekerSanas bat par
kadu un apliecinat sevi ir atmesta, ir kluvis redzams, ka tie ir maldi. Tad klGdainais prieksstats
par ,sevi” ir likvidéts.

PiekerSanas eksistencei noved mis atkaribas sindroma. Més vélamies, lai viss stradatu
labi priek§ mums un apvainojamies, ja tas ta nenotiek. Tas rada aizkaitinajumu un
jutekliskumu. Més bieZi aizmirstam, ka esam tikai viesi Seit, uz Sis planétas, un misu
ciemosanas ir ierobeZota, ta var beigties jebkura laika. Piekersanas bit dziviem sniedz mums
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daudz gratibu, jo projicé mias nakotné, ta ka nesekojam tam, kas notiek tagadné. Ja
nedzivojam tagadné, palaizam iespéju vispar bt dziviem. Nav dzives nakotné, tas viss ir
izdomas, pienémumi, ceriba un lGgums. Ja patiesi vélamies bit dzivi un pieredzét lietas, ka
tas ir, mums ir jaatgriezas Seit un tagad, pievérsot uzmanibu katram mirklim. Tas nozime
atlaist piekerSanos attieciba uz visu, kas notiks ar mums nakotné, it 1pasi, vai turpinasim
eksistét. Eksistét Saja mirklt ir pietiekami. Lai atlaistu So piekerSanos, nepiecieSams atlaist
nakotni, tikai tad Seit bls spéciga apzinatiba, 1sta uzmaniba un skaidra izpratne.

PiekerSanas eksistencei vienmér dod mums ideju, ka naks kas labaks, ja vienkarsi
gaidisim pietiekami ilgi, un tas noliedz piepali. Piepile var bat izdarita vienigi tagad, kurs
zina, ko atness ritdiena?

Pédéja no septinam tendencém ir nezina (avijja). Ta ir Cetru Célo Patiesibu ignorésana.
Nezina tapat ir sakuma punkts célonu un seku virknei, kas atgriez mas atpakal dzimsSana un
mirSana atkal un atkal. Nezina ir pretstats gudribai, un Seit ta attiecas uz faktu, ka més
ignoréjam realitati, neaptverot, ka visa musu dukkha nak no vélésanas, ari ja masu vélmes ir
labveligas. Ja turpinam ignorét pirmas divas Célas Patiesibas, nerunajot par treSo patiesibu,
kas ir Nibbana, més esam iepinuSies dukkhd. Misu nezinas pamattendence pariet uz

”

kladainu ,es” uzskata — iedomata es — paradot mums savstarpéjas saites ar visam
pamattendencém. Bez nezinas nebitu nekada jutekliskuma vai aizkaitinajuma, nedz ari
svarstiSanas vai Saubu, nebltu nepareiza redzéjuma, nedz lepnuma un iedomibas, nedz

piekersanas eksistencei.

Loti noderigi ir apskatit tas raksturiezimes, kas rada mums sarezgijumus atkal un atkal,
un novietot tas savas uzmanibas centra. Ta ka tas visas ir savstarpéji saistitas, vienas
mazinasana palidzés samazinat paréjas lidz parvaldamakam proporcijam.

Lai ieraudzitu S1s pamattendences sevi, vajag daudz pienacigas uzmanibas sev, kas prasa
laiku un vienatni. To nav iespéjams izdarit sarunas laika ar citiem. Ja prats ir skaidrs, to
iespéjams izdarit meditacijas sesijas vai apcerot.

Apcere ir noderigs papildinajums meditacijai, nozimigs paligs un ir vienmér vérsta
atklasmes virziena, kamér meditacija var bt reizém virzita uz mieru. Apcere nozimé
raudzities iekSpus un meéginat pamanit to, kas paradas: ”"Kas man liek nosvarstities?”
Valsirdigi, atceroties pamattendences, zinot, ka ikvienam tas ir, var sev jautat: ,Ka tas
izpauzas mani?” Kad tas ir izprasts, talak bltu noderigi apcerét: "Ko es varu darit, lai
atbrivotos no Sis konkrétas tendences, vai vismaz to mazinat?” Katru dienu ir javelta kads
laiks apcerei. Ja visa diena ir pavadita bez introspekcijas, nav ceribu doties iekSpus
meditacijas laika.

Meditacija un apcere papildina viena otru un ir vajadziga viena otrai.
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XI. Bez bédam, bez traipiem un dross

Bez bédam, bez traipiem un dross ir tris Apskaidrota (arahant) Tpasibas. Bez bédam: nav
dukkhas; Bez traipiem: nav piesarnojumu; un Dross: nav bailu. Viennozimigi Sie tris ir |oti
vélami, jo tajos ir laime. Kad domajam, ka tas ir arahanta Tpasibas, més varétu brinities: ,Tas
ir tik talu prom no manis, ka es varu kaut vai tiekties uz to?” Var rasties parlieciba, ka tas
bltu parak daudz, lai uzskatitu to par savu mérki.

Més visi zinam, ko nozimé bédas (dukkha). Esam pazistami ar saviem piesarnojumiem,
kad klGstam sarGgtinati, uztraukti, skaudigi vai greizsirdigi. Visi esam pieredzéjusi bailes. Tas
var bit bailes no pasa vai tuvinieku naves, bailes nepatikt kadam, bailes neb(t slavétam,
pienemtam, vai bailes nesasniegt savus mérkus, vai bailes padarit sevi par mulki.

Tapat més varam pieredzet stavoklus pretéjus Siem trim. To sékla ir masos, pretéja
gadijuma Apskaidriba bltu mits. Ir iespéjami mirkli, esot bez bédam, bez traipiem un dross.
Ja ir patiesi koncentréta meditacija, dukkha uzreiz neparadas. Tikai viena virziena uzmaniba.
Piesarnojumi nespé€j ienakt, jo prats ir citada veida aiznemts. Tas var bit vai nu piesarnots
vai arl koncentréts, kas ir briniskigi, kaut arT ilgst tikai kadu mirkli. Taja nevar bt bailu, jo viss
ir labi Saja laika. Jo biezak tiek atjaunoti Sie bez bédam, bez traipiem un droSuma mirkli, jo
vairak tie k|lst par dalu no sevis, un més varam atgriezties pie tiem atkal.

Pat tikai vienkarsi atceroties to un méginot atmodinat nedaudz no Sim sajutam, tas ienak
cilvéka ka dala no vina vai vinas rakstura. Lidzigi ka cilvéks ar bailém neb(t pienemtam, vai ar
uztraukumiem par sasniegumiem, izjuzdams paSpalavibas trikumu, vienmér rikosies tada
pasa veida. Vinam vai vinai nav pat japiepilas, pietiek vienkarsi atceréties savas bailes, lai
atkal ieietu tajas. Tas pats attiecinams ari uz atbrivotiem prata stavokliem.

Ikviens koncentracijas mirklis meditacija ir mirklis bez piesarnojumiem, bez bédam un
bez bailéem. Sada veida pieredzi jaatkarto atkal un atkal. Tadejadi pastiprinam atbrivotos
prata stavoklus un, ta ka més atceramies tos, varam sasniegt tos atkal un rikoties atbilstosi
tiem parastos un arl gritos apstaklos. Piesarnojumiem nav nepartraukti japaradas, ir
partraukumi, kuros nav nelabvélibas, tikai milosa labvéliba (metta), nav juteklisku vélmju,
tikai dasnums un atsacisanas.

Jutekliskas veélmes nozimé véléties, atsaciSanas nozimé atdoSanu. Kad kads izpauz
dasnumu, vina nav vélmiju tik ilgi, kamér vien neparadas ceribas uz aplausiem vai pateicibas.
Kamér dava vienkarsi dosanas dél, tad tas ir mirklis bez piesarnojumiem. Tapat ir ar miloSo
labvélibu, lidzjatibu un palidzésanu, tas visas ir pretstats alkam.

Kamér mums nav Saubu, badami pilniba parliecinati par to, ko daram — un $adi mirkli
paradas — tie tapat ir mirkli bez traipiem. But bez uztraukumiem, bez nemiera, tas ari ir
papildindjums masu brivibai. NevéléSanas jebkur doties vai nevélésanas jebko darit;
neuztraukSanas par izdarito vai neizdarito pagatné, kas bitu absurdi, kad atklaj, ka péc gada
vai pat péc ménesa neviens par to neuztrauksies, un vismazak jau par pasu.

Meés visi zinam mirklus bez visas Sis dukkhas. Kad Sie mirkli paradas, més esam ,bez
traipiem”, bez jebkadas nosodisanas, noZzélas, bailem. Més jatamies viegli un drosi tada bridi,
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ko ir griti rast pasaulé. Seit ir tik daudz briesmu, kas apdraud masu vélmi izdzivot, un tas ir
nepartraukti ar mums. Tacu, kad sirds un prats ir pilniba aiznemti ar attiritiem stavokliem,
bailem nav iespéju paradities.

Mdsu cela uz ,,nemirstigo” ir nepiecieSams atjaunot Sos atbrivotos mirk|us un aktualizét
tos atkal un atkal. Mums var patikt Sie prata stavokli, priecajoties jau par to, ka tie ir
iespéjami. Dabiga tendence ir atjaunot brivibas mirkJus atkal un atkal, tadéjadi més paliekam
uz atbrivosanas cela.

Koncentracija meditacija nes klusumu un prieku, ta apliecinot ar pilnigu noteiktibu, ka
tiem nav neka kopiga ar aréjiem apstakliem. Tie strikti ir prata faktori, kuri ir mtsu durvis uz
brivibu. Més nevaram veiksmigi tos attistit, ja atstdjam tos novarta stundas, kuras
nemeditéjam. Mums jasarga un jaaizsarga prats no Jlaunam domam visu laiku.

Kad piedzivojam atbrivota prata mirklus, mums nevajag domat, ka tiem ir janak pie
mums no arpuses. Lidzigi ka més nevaram nosodit aréjus trigerus par to, kad kaut kas ne ta
notiek prata, tapat més nevaram tos uzslavét par pretéjo. Aréjie notikumi ir gana nedrosi un
ir arpus musu kontroles. Misu prakse ir generét neaptraipitus prata stavok|us, kas atver ceju
uz veiksmigu meditaciju un ir taka uz atbrivosanos. Kad prats ir nepiesarnots, skaidrs un
neapgratinats, bez iekséjas spriedelésanas pinekliem, vienkarsi ar uzmanibu, rodas laime un
miers. Sie mirkli, kaut ari ir Tslaicigi, ir lidzigi gaismai tunela gala, kur$ paradas tumss un
smacigs. Tas Skiet bezgaligs, jo nav gaismas, un nevar saskatit ta garumu. Ja attistisim un
radisim daudz Sadu mirklu, tad tuneli ir apgaismojums un més varam redzét, ka tam ir gals.
Tadeé| sirdi rodas prieks, kurs ir batisks papildinajums praksei.

Buda macija sabalansétu celu, lai redzetu realitati, kada ta ir, un zinatu, ka no dukkhas
nav iespéjams izbégt, bet pretsvara ir prieks zinot, ka ir izeja. Ja esam parak piepilditi ar
nozélu un nomakti ar to, tikai ticot, ka ir celS, tad masu riciba un reakcijas balstisies uz pasu
cieSanam. Nospiestiba ar dukkhu neveicina nedz veiksmigu meditaciju, nedz harmonisku
dzivi. Ja méginam iznicinat dukkhu un apspiest to, tad més nesastopamies ar realitati. Bet, ja
més redzam dukkha universalu 1pasibu, zinot, ka varam kaut ko darit, lai to atmestu, tad més
turamies lidzsvara. Veiksmigai praksei mums ir nepiecieSams lidzsvars.
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XII. CelS un Auglis

Ambicijas, Skiet, ir dabiga paradiba cilvéces téla. Dazi cilvéki vélas bt bagati, ietekmigi
vai slaveni. Dazi vélas bt |oti zinosi, iegut zinatnisko gradu. Dazi vienkarsi vélas atrast sev
mazu nisu, kur vini var skatities ara pa logu un redzét vienu un to pasu ainavu katru dienu.
Dazi vélas atrast idealu partneri, vai gandriz idealu.

Kaut arTt més nedzivojam pasauligi, bet sievieSu klosteri, mums ir ambicijas: k|Gt lieliskam
meditétajam, bit mierpilnam, lai Sim dzivesveidam naktu rezultati. Allaz ir kaut kas, uz ko
cerét. Kadel tas ta ir? Tadel, ka tas ir nakotné, nekad tagadneé.

Ta vieta, lai bGt uzmanigiem pret to, kas ir pasreiz, més ceram uz ko labaku paradamies,
varbt rit. Tad, kad atnak ritdiena, tam atkal jabdt nakama diena, jo joprojam nebija
pietiekami labi. Ja izmainttu So modeli misu domasanas Sablonos un vairak pievérstu
uzmanibu tam, kas ir, tad atrastu taja kaut ko, kas apmierinatu mas. Tacu, kad més
raugamies uz to, kas vél nepastav, kas ir daudz perfektaks, daudz apbrinojamaks, daudz
apmierinosaks, tad més nevaram neko sameklét, jo raugamies péc ta, ka Seit nav.

Buda runaja par diviem cilvéku veidiem, parastiem laicigiem (puthujjana) un céliem
cilvékiem (ariya). Acimredzami, ir vérts bat ar ambiciju k|Gt par célu cilvéku, tacu, ja més
turpinam lUkot péc ta kada laika nakotné, tas no mums attalinasies. Celos no laicigiem atskir
,cela un augla” pieredze (magga-phala). Pirmais Sis parpasauligas apzinas pieredzes mirklis
tiek saukts par ieieSanu-plisma (sotapatti) un tas, kurS pieredz to, ir pllismas-uzvarétajs
(sotapanna).

Ja més to uzdodam par mérki misu prata nakotné, tas nepienaks, jo neizmantojam visu
musu energiju un spékus, lai apzinatos katru mirkli. Tikai atpazistot ikvienu mirkli var notikt
cela mirklis.

Atskiriga Tpasiba starp laicigo un célo batni ir likvidétas pirmas tris vazas, kas piesaista
mis nepartrauktai eksistencei. Sie ir tris kavékli, kas kavé laicigos: nepareizs es redzéjums,
skeptiskas Saubas un ticlba ceremonijam un ritualiem, (sakkayaditthi, vicikiccha un
silabbatta-paramasa). lkviens, kurS nav pllsmas-uzvarétajs, ir piesaistits Siem trim
klGdainiem ticéjumiem un reakcijam, kas virza prom no brivibas verdziba.

Vispirms apskatisim skeptiskas Saubas. Ta ir tada sika doma prata dzilumos: ,vajadzétu
bat vieglakam celam,” vai ,,esmu dross, ka varu atrast laimi kaut kur plasaja pasaulé”. Kamér
ir Saubas par to, ka atbrivosanas celS virza arpus pasaules, un ticiba, ka pasaulé ir rodams
apmierindjums, nav izred7u uz célo sasniegumu, jo raugamies nepareizd virziena. Saja
pasaulé ar tas cilvékiem un lietam, dzivniekiem un Tpasumiem, ainavam un manu kontaktiem
nevar atrast neko citu, ko més jau nepazitu. Ja batu kas vairak, kadé] nevaram to viegli
saskatit, kadé] neesam to atradusi? Tam jabdt gana vienkarSam, lai to ieraudzitu. Péc ka tad
mes raugamies?

Acimredzami, més likojamies péc laimes un miera, lidzigi ka to dara ikviens. Skeptiskas
Saubas, Sis panikas célajs, saka: ,esmu parliecinats, ka vienkarsi ir jarikojas prasmigak, neka
esmu to darijis iepriek$éjo reizi, tad es busu laimigs. Ir daZas lietas, ko vél neesmu
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izméginajis”. Varbit vél neesam lidojusi ar savu lidmasinu, vai dzivojusi ala Himalajos, vai
burajusi apkart pasaulei, vai uzrakstijusi bestselleru. Visas Sis krasnas lietas, ko var darit
pasaulé, nav nekas cits ka laika un energijas térins.

Skeptiskas Saubas paradas, kad nav pietiekamas parliecibas, kas bltu jadara talak. ,,Kurp
man doties, ko man darit?” Vel nav atrasts virziens. Skeptiskas Saubas ir vazas pratam, kad
nav skaidribas, kas nak no cela mirkla. Apzina, kas paradas taja mirkli nonem visas Saubas, jo
ir pieredzéts pieradijums prieks sevis. Kad iekoZamies mango, zinam ta garsu.

Nepareizs ,es” redzéjums ir postosakas vazas, kas tur parastu cilvéku. Tas satur dzili
iesaknojusos ,tas esmu es” uzskatu. Varbit tas nav pat ,mans” kermenis, tacu Seit ir , kads”,
kur§ medité. Sis ,kads” vélas k|Gt apskaidrots, vélas k|Gt par plismas-uzvarétaju, vélas bat
laimigs. Nepareizs sevis redzéjums ir visu iespéjamo problému iemesls.

Kameér Seit ir ,kads”, Sai personai var bit problémas. Kad Seit neviena nav, kuram var bt
grutibas? Nepareizs es redzéjums ir sakne, kas rada visas tam sekojoSas sapes, bédas un
vaimanas. Tapat ar to nak bailes un uztraukumi: ,Vai man viss bis kartiba, vai bids laime, vai
bis miers, vai atradi$u to, péc ka raugos, vai bGsu vesels, svarigs un gudrs?” Sie uztraukumi
un bailes ir labi pamatoti ar pasa pagatni. Cilvéks nav vienmér bijis vesels, nozimigs un gudrs,
nedz ieguvis ko vélas, nedz juties briniskigi. Tadé| tas ir |oti labs iemesls raiz€ém un bailém tik
ilgi, kamér dominé klGdains es redzéjums.

Ceremonijas un rituali pasi par sevi nav nekas slikts, tikai kaitigi ir ticét, ka tie ir dala no
cela uz Nibbanu. Tiem nav pat jabat religioziem, kaut ari parasti més ta par tiem domajam.
Tadi ka ziedu un viraka piedavasana svétnica, klaniSanas vai noteiktu festivalu svinéSana un
ticeSana, ka tadéjadi uzkrasies pietiekami daudz nopelnu, lai dotos uz Deva sferam. Tas ir
veltijums, ciena un pateiciba Trim Dargumiem’, tam ir §i nozime. Tacu $ads ticéjums nav
ierobezots tikai ar religiskam aktivitatém. Ikviens dzivo ar ceremonijam un ritualiem, kaut art
varbt neesam to ievérojusi. Cilveku attiecibas ir noteikts veids, ka rikoties attieciba pret
saviem vecakiem, saviem bérniem, saviem partneriem. Ka viens attiecas sava darba, pret
draugiem un sveSiem, kada veida vélas glt atzinibu no citiem, tas viss ir saistits ar
iepriekSizveidotam idejam par to, kas ir labs un atbilstoSs noteikta kultdra un tradicija.
Nekam no ta nav sakotnéja patiesiba apaksa, viss ir prata veidojums. Jo vairak kadam ir
ideju, jo mazak vin$ var redzét realitati. Jo vairak vin$ tic tam, jo gritak tas atmest.
Iztélojoties sevi par noteikta veida personu, vin$ $adi rikojas visas situacijas. Tam nav jabat
tikai taja, ka meés uzliekam ziedus svétnica, tas tapat var bat taja, ka més sveicinam cilvékus,
ja més to daram atbilstoSi noteiktam, uz stereotipiem balstitam ritualam, kuru dikté prats,
un nevis ar atvértu sirdi.

Sie tris kavékli atkrit, kad tiek pieredzéts cela un augla mirklis. Tas ir manamas izmainas
sada cilveka, kas, protams, nav aréji redzamas. BGtu jauki valkat nimbu un svétlaimigi
raudzities. Tacu iekSéjas izmainas, pirmkart, ir Sis pieredzes atstatais nesaubigums par to, kas
$aja dzivé ir jaizdara. Sis notikums pilniba atgkiras no jebka, ko esam ieprieks zinajusi, tik
stipri, ka tas padara visu iepriekséjo dzivi lidz Sim mirklim nesvarigu. Nekam no t3, ko var

' Tris Dargumi - Buddha, Dhamma, Sangha.
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atrast pagatné nav bitiskas nozimes. Nozime ir tikai doties talak ar praksi, lai ST minimala
pirma cela mirkla pieredze tiktu stiprinata, atdzivinata un nostiprinata sevi.

Cela un augla mirkli atkartojas prieks ta-kurs-atgriezisies-vél-vienu-reizi (sakadagami),
ta-kurs-neatgriezas (anagami) un Apskaidrota (arahant). Katru reizi tie ne tikai padzilinas, tie
var but ari garaki. To var salidzinat ar eksameniem universitaté. Ja macas cetrus gadus
universitaté, lai iegltu noteiktu zinatnisko gradu, ir janokarto eksameni katra gada beigas. Ir
jaatbild katru reizi uz jautajumiem, kas ir balstiti uz iepriek$ ieglitam zinasanam. Tacu
jautajumi kldst dzilaki, nopietnaki un grataki Iidz ar katru nakamo eksamenu. Kaut ar tie
attiecas uz vienu un to pasu tému, tie prasa dzilaku un pamatigaku izpratni. Lidz beigas
universitate absolvéta un vairs nav taja jaatgriezas. Tapat ir ar misu garigo attistibu. Katrs
cela mirklis ir balstits uz iepriek$éjo un ir par to pasu tému, kaut art dodas dzilak un talak.
Kad pedéjais tests ir nokartots, vairs nav nepiecieSamibas atgriezties.

Cela mirklis nesatur nekadas domasanas vai sajatu taja. To nevar salidzinat ar
meditativiem absorbcijas stavokliem (jhana). Kaut ari tas balstits uz tiem, jo tikai koncentréts
prats var ieiet cela mirkli, tas nesatur tadas paSas ipaSibas. Meditativiem absorbcijas
stavokliem to sakuma stadijas ir sajlismas, laimes un mieriguma sastavdalas. Talak prats
piedzivo izvérsanos, nebdtibu un uztveres izmainas. Cela mirklis nesatur neko no Siem prata
stavokliem.

Tam ir neeksistences kvalitate. Tas ir tads atvieglojums un tas izmaina pasaules
redzéjumu tik pilnigi, ka paliek skaidrs, kadél Buda izveidojis Sadu dalljumu laicigajos un
célajos. Kamér meditativas absorbcijas stavokli satur sevi vienotibas, vienuma sajitu, cela
mirklis nesatur pat to. Augla mirklis, kas seko cela mirklim ir izpratnes pieredze, kam
rezultata ir apvérsts eksistences redzéjums.

Jauna izpratne redz ikvienu domu, ikvienu sajatu ka stresu (dukkha). Pat visdiZzakajai
domai, vissmalkakajai sajutai joprojam ir $ada kvalitate. Tikai tad, kad Seit nav neka, nav
stresa. Nav neka iekSeja vai aréja, kas ietvertu pilniga apmierinajuma kvalitati. Caur $adu
redzéjumu kaisliga vélésanas tiek atmesta. Viss ir redzéts tads kads tas ir patiesiba, un nekas
nespéj sniegt tadu laimi, kada paradas caur praksi un tas rezultatiem.

Nibbanisko elementu patiesiba nav iespéjams aprakstit ka svétlaimi, jo svétlaime ir ar
iepriecinasanas nokrasu. Més izmantojam vardu ,svétlaime” meditativai absorbcijai, kura
ieklauta satraukuma sajlta. Nibbaniskais elements nepazist svétlaimi, jo viss, kas paradas,
tiek uztverts ka stress. ,,Nibbanas svétlaime” varétu dot iespaidu, ka varétu rast pilnigu laimi,
tacu patiess ir pretéjais. Cilvéeks pamana, ka Seit nav neka un tadél nav vairs nelaimju, tikai
miers.

RaudziSanas péc cela un mirkla tos nesniegs, jo to var dot tikai uzmaniba no mirkla uz
mirkli. ST uzmaniba parasti paraugs Tsta koncentracija, kur var atlaist domasanu un bt
pilniba absorbéts. Taja laika varam atmest meditacijas objektu. Mums nevajag nolikt to nost,
tas atkrit sava nodaba un notiek absorbésanas uzmaniba. Viss paréjais nedos piepildijumu.
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Nav japiespieZ sevi atmest skeptiskas Saubas. Par ko Seit Saubities, kad ir pieredzéta
patiesiba? Ja kads iesit sev ar amuru, vins sajlt sapes un par to neSaubas. Vins zina to no
savas pieredzes.

Ceremonijas un rituali noved pie interesantam beigam, jo cilvéks, kurs ir pieredzé&jis cela
mirkli, nekada gadijuma nenodosies jebkadam lomu spélém. Visas lomas ir nerealitates
sastavdala. Var turpinat religiozos ritualus, jo tie satur cienas, pateicibas un ziedoSanas
aspektus. Vairs nebls nekadu ritualu taja, ka attiekties pret cilvékiem vai situacijam vai ka
izgudrot stastus par sevi, jo tiks atbildéts spontani ar atvértu sirdi.

Klidaina es redzéjuma atlaiSana, protams, ir visnopietnaka izmaina, kas klGst par
iemeslu visam paréjam izmainam. Plismas-uzvarétajam klGdains es redzéjums var nekad
vairs neparadities intelektuali, tacu tas var paradities ka sajlta, jo cela mirklis ir bijis tik Tss.
Tas nav vél veicis pilnu iedarbi. Ja tada batu notikusi, tas bdtu novedis pie Apskaidribas. Tas
ir iespéjams un ir noradtts Budas runas, ka ta ir noticis vina dzives laika. Visas Cetras svétuma
pakapes tika realizétas Dhammas klausisanas laika.

Sakotnéjo augla mirkli nepiecieSams atjaunot, tas jaatdzivina atkal un atkal, Iidz otrais
cela mirklis var paradities. Ta ir tada ka atkartosana tam, ko zina un neaizmirst, lai varétu
attistit to.

Loti noderigi ir atgadinat sev visos nomoda brizos, ka kermenis, sajita, uztvere, prata
veidojumi un apzina ir nepastavigi, un tiem nav kodola, un ka tie mainas no mirkla uz mirkli.
Jair tieSs ne-es (anatta) redzejums vai tikai ta izpratne, abos gadijumos tas ir jaiegulda prata
dzilés un jaatjauno, cik biezi vien iespéjams. Kamér turpinam to darit, ikdienas problémas
paradas aizvien retak. Ja turam uzmanibu uz visa eksistéjosa nepastavigumu, masu gritibas
Skiet daudz nesvarigakas un sevis redzéjums mazliet mainas.

Redzéjums, kas ir mums par sevi, ir musu lielakais ienaidnieks. lkviens ir izveidojis
personu, masku, ko vins valka, un nevélas paradit, kas ir aiz tds. Més arl nelaujam nevienam
citam paraudzities. Kad ir bijis cela mirklis, tas nav vairak iespéjams. Ta¢u maska, bailes un
atgrisana iznak uz priekSu. Labakais pretlidzeklis ir atceréties atkal un atkal, ka patiesiba Seit
neviena nav, tikai paradibas, nekas vairak. Kaut art iek$éjais redz&jums var nebt pietiekami
konkréts, lai pamatotu Sadu apgalvojumu, apstiprinajums palidz samazinat alkatibu un
piekersanos un tie neturétos tik ciesi.

Prakses virziens noteikti ir uz ieieSanu-plisma. Lai vai ka, Seit nav ko glt, Seit viss ir
atmetams. Kamér tas nav izdarits, mirklis nevar notikt, un més turpinasim dzivot tapat ka lidz
Sim. Dukkhas ielenkti, dukkhas kavéti, subjekti slavai un nopélumam, zaud€jumam un
ieguvumam, slavai un neslavai, laimei un nelaimei. Parastas problémas, kuru visu iemesls ir
,es”, paradisies atkal un atkal. Tstas izmainas paradas, kad ir iz8kiro$as izmainas veida, ka
redzam sevi, savadak - paliek tas pasas gratibas, jo tiesSi ta pati persona tas genereé.

Bt apzinatam meditacija un arpus tas ir prakse, kas dos rezultatus. Ta nozimé darit
vienu lietu laika, ar uzmanibu pratam un kermenim. Klausoties Dhammu, tikai klausities.
Sézot meditacija, tikai pievérsties meditacijas objektam. Stadot koku, tikai stadit. Bez
manieriguma, bez spriedumiem. Tas pieradina pratu bat ikviena mirkli. Tikai Sada veida cela
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mirklis var notikt. Tas nav attala nakotng, tas ir iespéjams Seit un tagad. Nav iemeslu, kadeél
inteligenta, vesela, apnémusies persona nebltu spéjiga sasniegt to ar pacietibu un
neatlaidibu.

Esam dzirdéjusi par vilsanos un bezkaislibu ka soliem cela uz atbrivoSanos un brivibu.
Tiem nav nozimes un iespaida, kamér nav pieredzéta pilniba atskiriga realitate, tada, kas
nesatur pasaules daudzveidibu. Kad kads séZ meditacija un sak domat, tas ir dazadosanas un
izvérSanas (paparfica) kardinajums. Nibbanas elements ir viens, tas nav daudzveidigs. Varétu
teikt, ka tas ir tukss no visa ta, ko zinam. Kad tas ir redzéts, pasaule var turpinat aicinat, bet
mums vairs nav jatic. Tas ir grits uzdevums. Tadé| bieZi sev ir jaatgadina, savadak var bat
notverts kardinajuma. Cilvékam nevajadzétu bat parsteigtam, ka nevar atrast laimi;
daudzveidiba, dazadiba nevar radtt laimi, tikai apjukumu.

Noteikti ir iespéjams pieredzét patiku caur sajatam. Ja ir laba karma, bis daudz izdevibu.
Labs édiens, briniskiga ainava, patikami cilvéki, laba muazika, interesantas gramatas, érta
maja, ne parak daudz fiziska diskomforta. Bet vai Sis lietas sniedz piepildijumu? Cels un auglis
sniedz piepildijumu, jo tas ir no paradibam tukss. TukSums nemainas, nedz art k|Ust
nepatikams un taja nevar trikt miera, jo tur nav neka, kas to traucétu.

Kad cilvéki dzird vai lasa par Nibbanu, viniem ir tieksme jautat: ,Ka es varu véléties
neko?” Kad ir ieraudzits, ka viss, ko varétu véléties, paredzéts, lai aizpilditu iek$éjo tukSumu
un neapmierinatibu, tad pienak laiks véleties neko. Tas parsniedz ,nevélésanos”, jo tagad
tiek atzita realitate, ka Seit nav neka veértiga, ko git. Nevéloties neko, k|lst iespé&jams
pieredzét, ka Seit patiesiba neka nav — tikai miers un klusums.
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