SRI RAMANA MAHARSI TANITASAI

Elet a vilégban*

Az egyik tdvoli multra visszatekint8 hindu hagyomdny a komoly spiritudlis ke-
res6k szdmdra négy életszakaszt (dsrama) ir elé:

L. Brahmacsarja (dnmegtartéztaté tanulmdny). A szent iratok tanulmdnyozdsinak hosz-
sz periddusa a hdzassdgot megeldz8en, rendszerint egy olyan intézmény keretein beliil,
amely a védikus tudomdnyokkal foglalkozik.

2. Grihasztha (hizassdg és csaldd). Tanulmdnyainak befejezésével elvdrjék a torekviedl,
hogy hdzasodjon meg, teljesitse tizleti és csalddi kotelezettségeit lelkiismeretesen, de

anélkiil, hogy ragaszkodna azokhoz.

3. Vidnaprasztha (erdei remete). Amikor minden csalddi kotelezettségét betsltotte (ami-
nek idgpontja rendszerint egybeesik a gyermekek meghdzasoddsdval), a torekvd vissza-
vonulhat valamilyen magdnyos helyre — rendszerint egy erddbe —, hogy ott teljes idejét
meditdcidonak szentelje.

4. Szannjdsza (vindorszerzetes). Az utolsd életszakasz sordn a keresd teljesen elhagyja a
vildgot, és vindorlé-kolduld szerzetessé vélik. Minthogy nincsenek anyagi, tdrsadalmi
vagy pénziigyi kotelezettségei, a szannjdszi elméletileg eltépte mindazokat a kotelékeket,
amelyek az On-megvaldsitds felé vezet§ ttjén el8z8leg akadalyoztik.

Ez az életkorokra épiil struktira megerdsitette azt az altalinos indiai hitet,
hogy ha az ember komolyan térekszik az Onvalé megvalGsitdsara, el kell hagy-
nia csalddjdt és 6nmegtartéztatd aszkézist folytatva a meditativ életnek kell szen-
telnie magdt. Sri Ramandt tobbszor is megkérdezték errdl a felfogdsrdl, de &8
mindannyiszor elutasitotta azt.! Hiveinek soha nem adott engedélyt arra, hogy
a meditativ élet érdekében feladjdk vildgi kotelezettségeiket, és mindig hangsd-
lyozta, hogy a megvalésitds — tekintet nélkil fizikai koriilményeire — mindenki
szdmdra egyardnt hozzéférhetd. Ahelyett, hogy fizikai 6nmegtagaddsra oszto-
nozte volna hiveit, arra figyelmeztette 8ket, hogy szdmukra spiritudlis értelem-
ben sokkal hasznosabb, ha kotelességeiket és megszokott feladataikat azzal a tu-
dattal teljesitik, hogy nincsen individudlis »én«, mely felel@sséggel tartozna azo-
kért a tettekért, amelyeket a test visz véghez. Szilirdan hitt abban, hogy a men-
talis bedllitottsignak sokkal nagyobb jelent8sége van a spiritudlis haladds szem-

* Forrds: Oltalmazé Utmutatds. Sri Ramana Mabarsi tanitdsai (Nyiregyhdza, 2001, Kotet
Kiads), p. 197-210.



pontjébdl, mint a kiils6 kérilményeknek, és kitartéan ellenzett minden olyan
elképzelést, amely szerint a kornyezet — bdrmennyire is jelentéktelen — dt-
alakitdsa szellemileg jétékony hatdsu lehet.

Az egyetlen fizikai valtoztatds, amelyet mindannyiszor jévahagyott, étrendi
jellegti volt. Elfogadta a tdpldlkozds hindu elméletét, amely szerint az elfogyasz-
tott étel fajtdja hatdssal van az ember gondolatainak mennyiségére és min8ségé-
re, és a vegetdrius étrend jozan alkalmazisdt a spiritudlis praxis leghasznosabb
[fizikai jellegfi] eszkozének tekintette.

A hindu étrend-elmélet — melyet Sri Ramana is elfogadott — a kiilonféle éte-
leket az dltaluk el8idézett mentdlis dllapot szerint osztdlyozza:

Szartva (tisztasdg avagy harmonia). Tejtermékek, gytimolesok, zoldség- és gabonafélék
tartoznak a szattvikus ételek kozé. Az az étrend, amely dontSen ezekre az ételekre épiil,
segiti a torekvSt abban, hogy elérje a nyugalmat és elméje csendjét.

Radzsasz (aktivitds). A radzsaszikus ételek a hust, a halakat és az er8spaprikdval [csilivel],
hagymdval vagy fokhagymdval késziilt csip8s, fliszeres ételeket foglaljdk magukban. Az
ilyen ételek fogyasztdsa a mentdlis tevékenység felfokozdddsihoz vezet.

Tamasz (tunyasdg). Azokat az ételeket, amelyek romlottak, poshadtak vagy erjedési fo-
lyamatok eredményei (mint példdul az alkohol), a tamaszikusak kozé soroljak. Ezeknek
az ételeknek a fogyasztdsa apatikussd, tompdvd teszi az elmét, s igy akaddlyozza a vildgos
gondolkozdst.

David Godman

Nagy kedvem volna lemondani dlldsom-
16l és dllandéan Bhagavinnal maradhni...

Bhagavin mindig 6nnel van és 6nben van — és 6n maga Bhagavin. Ismerje fel
ezt, és sem arra nem lesz sziiksége, hogy feladja az dlldsdt, sem pedig arra, hogy
elhagyja otthondt. A lemondds nem a szokdsokrdl, a csalddrél, a kapcsolatokrol,
az otthonrél és a tobbi hasonlérdl valé kiils6 lemonddst jelenti, hanem a vi-
gyaktdl, vonzalmaktdl és kot6désekes] valé megszabaduldst. Nem dlldsdc kell
feladnia, csupdn magdt kell dtadnia Istennek, minden teher viseljének. Az em-
ber, aki megtagadja vdgyait, valdjédban egybeolvad a vildggal, és szeretetét az
egész vildgegyetemre kiterjeszti. Isten valédi hivée »a szeretet és a vonzalom ki-
terjesztése« sokkal jobban jellemzi, mint a »lemondds«, mert aki kozvetlen ko-
t8déseir8l lemond, val6jdban egy szélesebb vildgra, a kaszt, a hit és a rassz hatd-
rain tdlra terjeszti ki vonzalmadnak és szeretetének hatdrait. A szannjdszi, aki kil-
s6leg is megszabadul ruhditdl és elhagyja otthondt, nem a kozvetlen kapcsolata-



ival szembeni idegenkedésbdl teszi ezt, hanem szeretetének mdsokra valé kiter-
jesztése miatt. Ha majd elérkezik a [szeretet] kiterjesztés[ének pillanata], akkor
az ember nem azt fogja érezni, hogy elmenekiil otthonrdl, hanem dgy fog meg-
vélni otthondtdl, ahogy az érett gyiimolcs lepottyan a fardl. Mindaddiﬁ azonban

oktalan dolog lenne az embernek elhagynia sajit otthondt vagy dlldsdc. 12

Mit tehet egy grihasztha [csalddfé] a
moksa [megszabadulds] érdekében? Nem
az lenne a magdtdl értetédé, ha koldussd
vdlna?

Miért gondolja, hogy on gribasztha? De még ha a szannjdszikhoz hasonldan el
is vonulna a vildgtdl, akkor is hasonlé gondolatok kisértenék, mert akkor meg
azt gondolnd, hogy szannjdszi [vindorld szerzetes]. Akdr csalddjidban marad,
akar lemond réla és az erd6be megy, elméje [tovdbbra is] hdborgatni fogja. Az
ego a gondolatok forrdsa. Ez teremti a testet és a vildgot, és ennek hatdsdra te-
kinti magat grihaszthinak. Ha elvonul, nem tesz mdst, mint a grihasztha gondo-
latéc felvéltja a szannjdsza gondolatdval, a csalddot mint kornyezetet pedig az
erdgvel mint kérnyezettel. De a mentdlis akaddlyokkal még mindig nem t6rtént
semmi. S8t, az 4j kornyezetben azok igencsak feler8sodnek! A kornyezet meg-
véltoztatdsa nem jelent segitséget. Az egyediili akaddly az elme, és azt kell le-
gy6zni akdr otthon, akdr az erddben. Ha le tudja gy8zni az erddben, miért ne
tudnd legy6zni otthon? Miért valtoztatnd meg hdt kérnyezetét?! A kérnyezettdl
fuggetleniil mar most belefoghat a [megszabaduldsért folytatott] kiizdelembe.

Mikozben az ember vildgi munkdba me-
riil, élvezheti-e a szamadhi [a valdsdg tu-
datdnak] dllapotdr?

Az akadilyt az »én dolgozom« érzése képezi. Tegye fel a kérdést dnmaginak:
»Ki dolgozik?«. Gondoljon arra, hogy ki 6n — és akkor a munka nem kototesé-
get fog jelenteni az on szdmdra, hanem magdt6l fog menni. Ne tegyen eréfeszi-
tést sem a munka, sem a [munkdrdl valé] lemondds érdekében; éppen eréfeszi-
tése az, ami rabsdgban tartja. Aminek a sors szerint meg kell torténnie, az tgyis
meg fog torténni. Ha az a sorsa, hogy ne dolgozzék, akkor még ha nagyon akar-
ja, akkor sem lesz munkdja. Ha [viszont] az a rendeltetése, hogy dolgozzon, ak-
kor a munkdt semmiképpen nem fogja tudni elkeriilni, és kénytelen lesz vala-
milyen munkdt végezni. Hagyja hdt ezt a magasabb hatalomra; [a puszta] elha-
tirozds sem a lemonddshoz, sem a[z otthon] maraddshoz nem elegendd.



Bhagavdn tegnap azt mondta, hogy amig
az ember »bent« Isten keresésével van el-
Jfoglalva, »kint« a munka magdtél megy
tovdbb. Sri Csaitanja életébdl tudjuk,
hogy mikizben tanitvinyainak eléadd-
sokat tartott, beliil valdjdban Krisndt ke-
reste, testével kapcesolatban pedig minden-
16l megfeledkezetr — kozben pedig tovibb
beszélt Krisndrdl. Mindazondltal kétsége-
ket ébreszt bennem az, hogy vajon a
munkdt nyugodtan magdra lehet-¢ hagy-
ni. Nem kellene-¢ az embernek figyelme
egy részét a kiilsé munkdra irdnyitania?

Az Onvalé minden. Létezhet-e 6n az Onvalétdl fiiggetleniil? Vagy csindlhat-e
barmit is az Onvalé nélkiil? Az Onvalé egyetemes, igy akdr igyekszik elfoglalni
magit valamilyen cselekvéssel, akdr nem, minden cselekvés folytatddni fog. A
munka magdtél fog menni. Krisna is azt mondta Ardzsundnak, hogy folosleges
aggodalmaskodnia a Kauravik megglése miatt, mert 8ket Isten mdr haldlra itél-
te. Nem az volt Ardzsuna dolga, hogy dontsén ez tigyben, s aztdn aggodalmas-
kodjék miatta — hanem engednie kellett, hogy sajdt természete hajtsa végre a
magasabb hatalom akaratdt.

De a munka szenvedéssé vdilhat, ha az
ember nem torédik vele!

Ha (")nmagéval tor8dik, az annyi, mint ha a munkaval t6r6dne. Minthogy azo-
nositja magit testével, azt gondolja, hogy a munkdt 6n végzi. De a test és tevé-
kenységei, ideértve a munkdt is, nem léteznek az Onvalétél fuggetleniil. Mit
szdmit az, hogy torédik-e a munkdval vagy sem? Amikor az egyik helyrél a mad-
sikra megy, nem t6rddik a megtett lépésekkel, s egy id6 mulva mégis a célndl ta-
ldlja magdt. Lathatja tehdt, hogy a 1épések anélkiil folfltatédnak, hogy gondot

forditana rjuk. Igy van ez az 6sszes tobbi munkdval is. I

Ha az ember emlékezetben tartja az On-
valdt, tettei mindig helyesek lesznek?

Szitkségképpen helyesek kell hogy legyenek! Azonban az ilyen embert nem fog-
lalkoztatja a tettek helyessége vagy helytelensége. Tettei Isten tettei, ennélfogva
helyesek.



Hogyan lehetne csendes az elmém, ha egy-
szer joval tobbet kell haszndlnom, mint a
tobbi embernek? Szeretnék elvonulni va-
lamilyen magdnyos helyre és feladni igaz-

gatdi munkdmat az iskoldban.

Nem. Maradjon csak ott, ahol van, és folytassa tovibb munkdjit. Mi az a rejtett
dramlds, amely megeleveniti az elmét, képessé téve azt mindenféle munka elldts-
sara? Ez az Onvalé. Ugyhogy az 6n tevékenységének voltaképpeni forrdsa az
Onvalé. Munka kozben egyszertien legyen tudatiban ennek, és ne feledkezzék
meg réla. Mikoézben munkdjét végzi, pillantson elméje hitterébe. Erre azonban
csak akkor lesz képes, ha nem sieti el a dolgokat, és munkdjdt sietség nélkiil vég-
zi. Mikézben dolgozik, tartsa elevenen valésigos természetének tudatdt, és ke-
riiljon mindenféle sietséget — ugyanis éppen a sietség az, aminek hatdsdra az
ember leginkibb hajlamos megfeledkezni Onmagirél. Legyen megfontolt.
Hogy lecsendesitse elméjét, s hogy rdébredjen a kozte és az alapjdul szolgdld
Onvalé kozott fenndllé valésigos kapcesolatra, gyakorolja a mediticiét. Ne kép-
zelje, hogy 6n az, aki a munkdt végzi. Gondoljon arra, hogy az elme alapjdul
szolgdlé folyamat az, ami a munkdt végzi. Azonositsa magdt ezzel a folyamattal.
Ha megfontoltan, dsszeszedetten végzi tevékenységét, munkdja vagy szolgdlata

nem fogja akadélyozni. E

A kezdeti iddszakban nem jelentene-e se-
gitséget az ember szdmdra, ha felkeresne
valamilyen magdnyos helyet és feladnd
kiilsd kotelességeir?

A lemondds mindig az elme dolga, nem az erd8be és maginyos helyekre vonu-
ldsé, nem a kotelességek feladdsdé. A legfontosabb dolog az, hogy az elme ne ki-
felé, hanem befelé forduljon. Valéjédban nem az emberen mulik az, hogy erre
vagy arra a helyre megy-e, vagy akdr feladja-e kotelmeit, vagy sem. Mindezeket
a sors szabdlyozza. Az, hogy a testnek milyen tevékenységeket kell elvégeznie,
milyen tapasztalatokat kell megszereznie, mar létrejovetele pillanataban elddl.
Ezek nem azon mulnak, hogy 6n elfogadja-e vagy visszautasitja-e azokat. On
egyediil abban szabad, hogy elméjét befelé forditsa, és ott lemondjon a tevé-
kenységekrél.

De nincsen valamilyen segitség, kiilondsen
a kezdbk szdmdra? Hiszen a fiatal fir is
korbekeritik! Nem beszélnek-e a kinyve-
ink példaul arrél, hogy mennyire hasznos

5



dolog a szent helyek felkeresése vagy a

szat—szanga 6171)/6 rése?

Ki mondta, hogy ezek nem hasznosak? Csupdn az efféle dolgok nem o6ntél
fuggnek, mig elméjének befelé forditdsa igen. Sokan vdgynak — mint ahogy em-
litette — zardndoklatra vagy szat-szangdra — de vajon mindnek teljesiil a vigya?

Ezek szerint mindissze a [puszta] befelé
Jorduldsra vagyunk kénytelenck hagyat-

kozni, s minden kiilsé segitséger melléz-

niink kell?

Ha le akar hatolni az alapokig, meg kell vizsgilnia, hogy ki 6n, és ki kell derite-
nie, hogy ki az, aki szabadsdggal vagy sorssal rendelkezik. Ki 6n és miért kapta

ezt a testet, amelyhez e korldtozdsok tartoznak? E

Sziikség van-e a vicsira érdekében ma-
ganyra?

A maginy mindenhol ott van. Az individuum mindig maginyos. Neki az a
dolﬁa, hogy a maginyt beliil fedezze fel, s nem az, hogy 6nmagdn kiviil keres-
se. ¢

A maginy az ember elméjében van. Az ember a vildg stirijében is meg-
drizheti elméje békességét. Az ilyen ember magdnyban van. Mdsvalaki akdr er-
dében is élhet, elméjét mégis képtelen ellendrizni. Az ilyen emberr8l nem lehet
azt mondani, hogy maginyban él. A magdny az elme egyik funkcidja. A vi-
gyakhoz tapadé ember nem érheti el a magdnyt, barhol is éljen, mig a [vigyak-
t6l] fuggetlen ember mindig magényban él.

Ezek szerint mikozben az ember elfoglal-
ja magdtr munkdjdval, szabad lehet a va-
gyaktdl és megbrizheti magdnydt?

Pontosan. A ragaszkoddssal végzett munka megbéklydzza az embert, mig az a
munka, amelyet az ember ugy végez, hogy kozben meg@rzi elkiiloniltségét,
nem befolydsolja a cselekvét. Az, aki ilyen médon dolgozik, még munka kozben
is magdnyban van. |7

A mi mindennapjaink nem egyeztethet6k
dssze az ilyen erdfeszitésekkel...
Miért gondolja magirdl, hogy tevékeny? Itt van mindjdrt ide valé megérkezésé-
nek példdja. Otthondt szekéren hagyta el, aztdn vonatra széllt, majd leszéllt az



itteni vasutéllomdson, végiil ott autéba iilt, és itt taldlta magdt az dsramban. Ha
[4gjdrdl] kérdik, azt mondja, hogy sajit vdrosibdl egészen eddig jott. De valé-
ban ez tortént? Nem inkdbb arrél van sz6, hogy 6n maradt az, ami volt, és
mindvégig [csupdn] a szdllitdeszkoz6k mozogtak az utakon? Ahogy ezeket a
mozgisokat Osszekeveri a sajdtjdval, éppugy ezt teszi tobbi tevékenységével is.
Azok nem az 6n sajdtjai; azok Isten tevékenységei. | ®

Hogyan érbeté el a tevékenység megsziin-
tetése (nivritti) és az elme békéje a csaldd-
[bi teendbk kozepette, amelyeket éppen az
dllando tevékenység jellemez?

Minthogy a bélcs ember tevékenységei csak mdsok szemében léteznek, nem pe-
dig sajdtjaéban, akdr tomérdek feladatot is végezhet, valéjdban nem csindl sem-
mit. Eppen ezért tevékenységei nem dllnak dtjaban a tétlenségnek és az elme
békéjének. O ugyanis ismeri az igazsdgot, miszerint az Ssszes tevékenység pusz-
tin jelenlétében megy végbe, s § nem csindl semmit. Ilyen médon & [csupdn]
csendes tanuja lesz a kiilonféle tevékenységeknek. I?

A nyugatiak szdmdra nehezebb a befelé
irdnyuld visszahiizodds?

Igen, 8k [ugyanis] radzsaszikusak [mentilisan tiltevékenyek], és energidjuk ki-
felé drad. Onmagunkat folyamatosan szem elétt tartva belsé nyugalomra kell
szert tenniink, és akkor kiilsSleg tovdbb folytathatjuk a tevékenységet. Vajon
megfeledkezik-e a szinpadon ndi szerepet jatsz6 férfi arrdl, hogy & férfi? Nekiink
is hasonléképpen kell jitszanunk szerepiinket az élet szinpaddn, de nem kell
azonosulnunk ezekkel a szerepekkel.

Hogyan sziintethetd meg mdsok szellemi
tunyasiga?

A sajatjat mar megsziintette? Forditsa kutaté figyelmét az Onvalé felé. Az 6non
beliil felébreds erd mésokra is hatdssal lesz. | 1

De hogyan segithetek mdsok gondjain,
problémdin?

Miért beszél mdsokrdl? Csak egy[valaki] van. Prébélja meg felismerni, hogy
nincs én, nincs te, nincs § — csupan az egyetlen Onvalé létezik, ami [viszont]
minden. Ha hisz egy mésik ember problémdjiban, akkor valami olyasmiben
hisz, ami az Onvalén kiviil van. Nem a kiils§ tevékenység révén segithet maso-
kon, hanem leginkdbb ugy, ha felismeri mindenek egy voltdt. |11

-



Helyesli on a nemi onmegtartiztatdst?

Az igazi brahmacsdri [6nmegtartdztat6] az, aki Brahmanban lakik. Az ilyen em-
ber szdmdra a vigy kérdése tobbé nem létezik.

Sri Aurobindd dsramjdban nagyon szigo-
rilan veszik, hogy az otr él§ hdzaspdrok
tartézkodjanak a nemi érintkezéstdl...

Mi értelme van ennek? Ha [egyszer] az elmében megvaldsult a nemi 6n-
megtartéztatds, mi haszna azt az emberekre ergszakolni?

Akaddlyozza a hdzassdg a szellemi hala-
ddst?

A csalddfs élete nem jelent akadilyt, de a csalddfének minden téle telhet8t meg
kell tennie az 6nellendrzés gyakorldsa érdekében. Ha az ember intenziven vé-
gyakozik a magasabb életre, akkor a nemi hajlandésdg lecsillapodik. Az elme
megsziinésével a[z Gsszes] tobbi vdgy is megsziinik. | '2

Nemi biint kovettem el.

Még ha el is kovette, nincsen jelentdsége, mihelyt késébb azt gondolja, hogy azt
nem 6n tette. Az Onvalé semmiféle b(inrél nem tud, a nemi 6nmegtagadds pe-
dig a bensd dolga, s nem kizdrdlag a testre tartozik.

Abhdnyszor csak ripillantok fiatal szom-
szédasszonyom mellére, mindig elveszitem
a fejem, é gyakran érzek kisértést arra,
hogy hdzassdgtorést kivessek el vele. Mit
tehetnék [ez ellen]?

On mindig tiszta. Erzékei és teste azok, amelyek csabitjak, s ezeket téveszti dssze
valédi C)nmagéval. El8szor is tehdt vizsgdlja meg, hogy a kisértés kire vonatko-
zik, s hogy ki a kisért8. ... De még ha hdzassdgtorést is kovetne el, ne eméssze
magdt utdna, mert 6n valéjiban tiszta. On nem b(inés. |15

Hogyan vethetiink véget egyszer s min-
denkorra a nemi vdgyaknak?

Egyszer s mindenkorra véget vetve annak a hamis elképzelésnek, hogy a test az
Onvalé. Az Onvaléban nincsenek nemek. Legyen Onmaga, s akkor nemi
gondjai is meg fognak sz(inni.

Kigydgyithat-¢ a bijt a nemi vdgybdl?



Igen, de csak dtmenetileg. A valddi eszkoz a mentilis bojt. A bojt nem 6nmagi-
ban 4ll6 cél. A bojt csupdn kiegészitdje a spiritudlis fejlédésnek. A teljes bojt
[azonban] tilzottan legyengiti az elmét. Ha azt akarja, hogy béjtje spiritudlisan

gylimolesozd legyen, a szellemi keresést a bojt alatt ne sziineteltesse. | 4

Lebhet-e eszkoze a bijt a spiritudlis hala-
ddsnak?

A bojinek elsésorban mentdlisnak [a gondolatoktdl tartézkodénak] kell lennie.
A tdplalékedl valé puszta tartdzkodds semmi jéra nem vezet, s6t megzavarja az
elmét. Spiritudlis kibontakozas inkdbb az étkezés szabdlyozdsival érhetd el. De
ha egy egész hénapos bojt sordn az embernek sikertil folyamatosan fenntartania
[megel8z8] spiritudlis nivéjat, akkor koriilbeliil a bojt megtorését kovetd tizedik
napon (ha a béjt megtorése helyesen tortént, s azt megfontolt tépldlkozds kdvet-
te) az elméje megtisztul és megszildrdul, s azt kdvet8en is megmarad ilyen-
nek. |15

Kozvetleniil azt kdvet8en, hogy ide jottem, szememet lecsuktam és olyan
mélyen elmeriiltem a meditdciéban, hogy még arrdl se nagyon tudtam, hogy
nappal van-e vagy éjszaka. Se nem ettem, se nem aludtam. Amikor a test mo-
zog, szitksége van a tdpldlékra; ha pedig eszik, aludnia is kell. Mozgis nélkiil
nincs sziikség az alvdsra. Az élet fenntartdsdhoz meglep8en kevés tapldlék is ele-
gendd. Legaldbbis igy tapasztaltam. Mindig akadt valaki, aki egy pohdr folyé-
kony téplalékot hozott nekem. Minddssze ennyit vettem magamhoz. Egy dol-
got azonban megtanultam: hacsak az ember nem mertil bele egy olyan dllapot-
ba, amelyben az elme mozdulatlan, az alvést és a tdplédlkozdst nem adhatja fel
teljesen. Amikor a test és az elme az élet hétkoznapi dolgaival van elfoglalva, s az
ember feladja a tdpldlkozdst és az alvdst, teste [a kimeriiltségtd]l elébb-utébb
csak] 1ézeng[eni lesz képes].

Kiilonféle elméletek vannak arra vonatkozdan, hogy mennyit kell ennie és
mennyit kell aludnia egy szddhakdnak. Némelyek azt mondjék, hogy az a leg-
egészségesebb, ha az ember tiz drakor lefekszik és hajnali két 6rakor kel fel. Ezek
szerint négy ora alvds elegend8. Mdsok viszont azt mondjak, hogy négy éra al-
vés nem elegend8, hanem hat 6rdra van sziikség. A lényeg az, hogy az alvést és
az evést nem kell tilzdsba vinni. Ha az ember teljesen meg akarna szabadulni
ezektdl, Osszes energidjat ez kotné le. Ezért a szddhakdnak mindenben méreékle-
tesnek kell lennie. | 16

Ha hdromszor vagy négyszer eszik naponta, az még egyéltaldn nem drtalmas.
Az a fontos, hogy mell8zze az eftéle gondolatokat: »En olyan ételt akarok, nem
ilyet.« S8t, mig ébrenlétének tizenkét 6rdja alatt hdromszor-négyszer is étkezik,



alvdsdnak tizenkét érdja alatt egyszer sem! [Tovdbbd] vajon elvezetheti-e ont az
alvds a muktihoz? Helytelen feltételezni, hogy az egyszeri tétlenség muktihoz
vezeti az embert. | 7

M;i a véleménye az étkezésrdl?

Az étel befolyast gyakorol az elmére. A jdga gyakorldsa szempontjdbdl — fiigget-
leniil attdl, hogy milyen jdgdr6l van szé — a vegetarianizmus elengedhetetleniil
sziikséges, mivel az elmét szattvikusabbd [tisztdbbd és harmonikusabbd] teszi.

Elérheti-e az ember a spiritudlis megvild-
gosoddst, mikozben hiisételekkel é?

Igen, mindazondltal fokozatosan hagyja el azokat és szoktassa magit a szartvikus
eledelekhez. Ha egyszer azonban elérte a megvildgosodast, mellékes lesz, hogy
mit eszik, mint ahogy az is érdektelen, hogy egy nagy tlizhz milyen tiizels-

anyagot adnak hozzd. |18

M;i, eurdpaiak hozzdszoktunk egy sajdtos
étrendhez, és ennek megviltoztatdsa ki-
hatna egészségi dllapotunkra és elgyengi-
tené elménket. Nem fontos, hogy az ember
megdrizze fizikai egészségét?

Nagyon is fontos! Minél gyengébb a test, anndl erdsebbé vilik az elme.

Megszokotr étrendiink nélkiil egészségiink
megrendiil és elménk elvesziti erejét.

Mit ért 6n az elme erején?

A vildgi ragaszkoddsok kikiiszibilésének
képességér.”’

A téplélék befolydst gyakorol az elmére. Az elme az elfogyasztott taplalékon él.
Eppen ez az! Akkor hogyan tudndnak az

eurdpaiak pusztan a szattvikus eledelek-
hez alkalmazkodni?

A szokds nem egyéb, mint alkalmazkodds a kornyezethez. Ami szdmit, az az el-
me. Tény az, hogy az elme hozzészokott ahhoz, hogy bizonyos ételekre mint iz-
letes és finom ételekre gondoljon. Magdnak a tédpldléknak mind a vegetdridnus,
mind a nem-vegetdridnus étrendben egyardnt egészségesnek kell lennie. De az
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elme olyan ételekre vigyik, amelyeket madr megszokott, és amelyeket izletesnek
tart.

Az étkezés tekintetében vannak-e megszo-
ritdsok a realizdlt ember szdmdra?

Nincsenek. Az ilyen ember szildrdan dll, és nem befolydsoljak azok az ételek,
amelyeket elfogyaszt.

Hiisételeket késziteni nem jelenti az élet
elpusztitdsdt?

Az ahimszd [er6szakmentesség] a jogrk fegyelmi rendszerében az elsg helyen 4ll.
Hiszen még a novények is élnek!
Akdrcsak az a deszka, amin il!

Fokozatosan hozzd kell tehit szoktatnunk
magunkat a vegetdridnus ételekbez?

Igen. Ez a médja a dolognak. |20
A dohdnyzds drtalmatlan?

Nem. A dohdny méreg. Ugyhogy jobb, ha az ember mellézi. Tanicsos abba-
hagyni a dohdnyzdst. Az emberek rabjdvéd vdlnak a dohdnyzdsnak, és nem tud-
nak lemondani réla. Mivel a dohdny csak dtmenetileg stimuldlja a szervezetet,
az ember Gjra és Gjra rd szeretne gyudjtani. Rdaddsul a dohdnyzds a meditdcids
praxisra is kedvezdtleniil hat.

On szerint ajdnlatos felhagyni a his é a
szeszes italok élvezetével?

Erdemes felhagyni, mert ez a fajta absztinencia hasznos eszkoz a kezd8k szdmi-
ra. Ezekrdl nem azért nehéz lemondanunk, mert valéban szitkségesek, hanem
mert hozzdjuk szoktunk. |21

A/mlﬂ'nossdgban sz6lva a torekvének mi-
lyen életviteli szabdlyokhoz kell tartania
magdt?

Méreékletesség az étkezésben, mértékletesség az alvdsban, mértékletesség a be-
szédben. |22

< OMTAT SZAT <~
Forditotta Buji Ferenc
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Jegyzetek

' Ez az 4llitds igy kétségteleniil tdlzd. Srf Ramana rendszerint valéban ellenezte az élet kiil-
s6 koriilményeinek megvaltoztatdsdt, de csak azok vonatkozdsdban, akik erre még nem voltak
elég érettek. S minthogy legtobb kérdezdje ezek kozé tartozott, gy tlnhet, mintha ez lett volna
abszolur dlldspontja. Tovdbbd ne feledkezziink meg itt arrél sem, hogy maga Sri Ramana is el-
hagyta otthondt, és remetévé lett. (A fordité megjegyzése.)

2 SWARNAGIRI, p. 43.

> VENKATARAMAN, pp. 7-8.

# BRUNTON 1984, pp. 130-131.

> NAGAMMA, pp. 211-212.

® VENKATARAMIAH, p. 50.

7 VENKATARAMIAH, p. 15.

8 VENKATARAMIAH, p. 80.

? NATANANANDA, p. 17.

" BRUNTON 1984, pp. 123-124.

' BRUNTON 1984, p. 133.

2 BRUNTON 1984, p. 43. A Sri Aurobindé dsramjira vonatkozé kérdés a konyv eredeti
kéziratdb6l szarmazik, a publikdlt véltozatbdl hidnyzik.

' BRUNTON 1984, pp. 139-140.

'* BRUNTON 1984, p. 31.

15 5y WHO« 1973, p- 204.

¢ NAGAMMA, pp. 175-176.

'7 BRUNTON 1984, p. 32.

'8 BRUNTON 1984, p. 62.

' Srf Ramana szdmdra az elme meger8sddése egy negativ folyamat, hiszen az § egész meta-
fizikai praxisa az elme fokozatos gyengitését illetve kikiiszobolését célozza. Beszélget8partnere
ezzel szemben az elme megerdsddésében egy pozitiv folyamatot 1dt. Ez a két eltér8 megkozelités
természetesen nem zdrja ki egymdst, mindazondltal Sri Ramandé nyilvinvaléan mélyebben és
mélyebbrdl ragadja meg a folyamat lényegét. (A fordité megjegyzése.)

% VENKATARAMIAH, p. 20.

' BRUNTON 1984, pp. 11-12.

22 NATANANANDA, p. 14.
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