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BEVEZETO

Témam aktualitasat az bizonyitja legjobban, hogy a XXI. szazadot a digitalis vilagként szoktak
jellemezni. A digitalizacid olyan mértékben erdsodott a kiillonbozé lezarasok, karanténok és
korlatozasok altal, amelyre koraban nem volt példa. Talan nem tulzas azt allitani, hogy a nyugati vilag
minden egyénét ¢érintette ez a valtozas. A digitalizacié robbanasszerli fejlédésével azonban nem
mindenki tudott 1épést tartani, akar anyagilag, akar mentalisan, akar fizikailag. A nyugati vilag
kihivasaival globalisan eddig sem volt konnyl megbirk6ozni, a megvaltozott helyzet tetézte a
problémakat. A k6zosségi média térhoditasa eddig is gyorsan novekedett, viszont a pandémia kezdete
Ota mar szinte megkeriilhetetlenné valt, hiszen az emberek tobbsége a személyes kontaktus korlatozasai
miatt ezen keresztiil, egyszeriibben ¢és koltséghatékonyabban tarthatta a kapcsolatot barataival,
csaladtagjaival. Az online jelenlét ezaltal egyre inkabb felértékel6dott, és ebbdl adodott, hogy a
kozosségi média kommunikacios szolgaltatasaival immar olyanokat is megszolithatott, akik korabban
nem voltak elérhet6 célcsoport szamara.

Buddhista szempontbdl pedig kiilonosen érdekes, hogy vajon a Buddha, akiknek idejében
ismeretlen volt a fent emlitett platform, mutatott-e olyan irdnyt, amely segitséget nyujt az egyén
szédmara, hogy az képes legyen eligazodni a kozosségi média utvetdiben. Ennek a vizsgalatahoz egészen
az alaptanitasokig nyulok vissza, azon beliil is a négy nemes igazsag negyedik tagjaig, a nemes nyolcrétii

Osvényig. Ezen az svényen végig haladva vizsgalom a k6z6sségi média hasznalatot.

ATIRASOK ES ROVIDITESEK
Dolgozatomban az idegen szavakat (szanszkrit, pali, tibeti) és kifejezéseket a magyar fonetikus

atiras szabalyai szerint hasznalom. A médiaban hasznalatos angol kifejezéseket dilt betiivel irom.



1. A XXI. SZAZAD KIHIVASAI

1.1. XXI. szazad — a digitalis vilag

Mar a 2000-es évig bezarolag is érdekes lenne fejtegetni, milyen kihivasok alltak a modern
nyugati ember el6tt, azonban a XXI. szazadi erds digitalizaciora tettem fokuszt, amely a pandémia alatt
még inkabb erdsodott, és jelenleg tigy tiinik, hogy megallithatatlanul diiborog és fejlodik tovabb, akar
mar sajat magatol is, a mesterséges intelligencia altal.

A social media,! amelynek neve kicsit megtéveszté lehet, hiszen magyarul kozosségi médianak
nevezziik, azonban nem sok kdze van a néha tévesen hasznalt — el6szor magyaritdsnak szant — ,,szocialis
média” kifejezéshez, hiszen a legkevésbé sem szocidlis, sokkal inkabb profitorientalt motivacioji
szolgaltatas. Kozosséginek is csak akkor lehetne mondhatd, ha valoban csak kozosségi érdekeket
szolgalna. Ugyan kapcsolati halo(zato)kat épit, mégsem nevezhetd ,kozosséginek”. A szakkifejezés
ugyan ez, mégis jellegét tekintve inkabb egyfajta haldzati kommunikacios tér. Talan jobban jellemezné,
ha az angol ,,shared space” szora tamaszkodnék, hiszen megosztunk (a: share) rajta és altala a
kibertérben (a: cyberspace). Mindezek alapjan sokkal inkabb nevezheté ,,megosztasi térnek” vagy
»megosztasi feliiletnek”. A legutobb hasznalt ,,megosztas” kifejezés raadasul, a magyar nyelvben még
inkabb arnyalhatja az ott torténteket, hiszen egyik oldalr6l jelent elmondasat, kikommunikalast
valamilyen lelki vagy egyéb tartalomnak, azonban mas szemszogbdl viszaly szitasat is jelenti, amikor
valaki vagy valami egy k6z0sséget szemben allé egyénekre vagy csoportokra bont. Ez a jellemz6 pedig
kiilondsen igaz a social media feliiletekre, amelyet a The Social Dilemma? cimii dijnyertes
dokumentumfilm is bemutat. A fentiek miatt és azért, hogy a kérdéses elnevezés leheté legkevésé
vihesse félre a megértést, a dolgozatban gyakran fogom a kézosségi média kifejezés helyett inkabb az
angol social media nevet hasznalni.

Magyarorszagon az lwiw (International who is who)? volt az els6 ilyen platform, amelyet 2002-
ben alapitottak és 2014-ben zartak be. A ma mar vilagviszonylatban is a leghiresebb social media
vallalatot, a Facebookot* is az Iwiw bevezetése utan csak két évvel alapitotta meg Mark Zuckerberg és
csapata az Egyesiilt Allamokban. Az alapitasanak és kezd$ miikddésének anomaliai nem jutottak el
Magyarorszagra, amikor 2008-ban itthon is elindult. Gyorsan, nagy népszerliségre tett szert, az anyacég
egyre tobbféle ilyen tipusii médiaszolgaltatast nyajtd vallalkozast vasarolt meg, és tovabbfejlesztve
milkodtette vagy egyszerlien bezarta azokat, ezzel pedig er6sen csokkentette konkurenciai szamat.
Manapsag mar az az tjkeletii sz6las irja le leginkabb a népszeriiségét, hogy ,,aki nincs fent a facebookon,

az nem is létezik”. Természetesen nemcsak az emlitett felilletek 1éteznek vagy léteztek, példaul a

1 Jelentése: k6zdsségi média, amely az lizenetet, informaciot egymas kozotti interakcidkon keresztiil szérja szét.
2 The social dilemma (magyar cim: Tarsadalmi dilemma) Megjelenés datuma: 2020. szeptember 9. (Egyesiilt
Allamok), Rendez8: Jeff Orlowski

3 Jelentése: Nemzetkézi Ki-kicsoda.

4 A dolgozat elkésziilése utan a vallalatot dtnevezték Meta-ra.



Twitter,® a MySpace,® a Pinterest’ vagy akér az itthon egykor nagyon népszer(i magyar MyVIP 8 és egyéb
kisebb-nagyobb oldalak is jelen voltak, vagy vannak a social medidban. Azonban a terjedelem miatt
igyekszem a Magyarorszagon legismertebbeket €s legnépszertibbeket emliteni.

Népszertiségiik ellenére manapsag nagyon divatos dolog utalni is ezeket a platfomokat, azonban
ez gyakran alszentséget sugall. Azonban fontos megjegyezni, hogy haszna is van ezeknek az oldalaknak,
pontosabban lehetséges ,,értelmes” dolgokra is hasznélni azokat. Altaluk koltséghatékonyan tarthatunk
akar napi kapcsolatot nemcsak kozeli, de tavoli ismerdsokkel, csaladtagokkal, vagy katasztrofak idején
jelezhetjiik ismerdseinknek, hogy biztonsdgban vagyunk. Ezen utobbi két funkcidja a pandémia alatt
még inkabb elbtérbe keriilt. Ugyan korlatozott lehetéségekkel, de képesek a Buddha Dharma® atadasara
is. Nem szeretnék azonban naivan fordulni a virtualis térhez, hiszen ez a kérdés is — mint oly sok minden
—, nemcsak fekete vagy fehér, sokkal inkabb sziirke. A valodi haszna vagy rombol6 hatasa attol is fligg,
hogy milyen szempontok szerint vizsgaljuk az egész jelenséget.

Osszességében elmondhato, hogy eddig a XXI. sz4zad a digitalizacio és a social media idészaka.
Természetesen ez a folyamat mar a XX. szazadban elkezd6dott, s6t, ha mélyebben vizsgaljuk, akkor
sokkal korabban is, és valosziniisithetden ezek a fejlesztések soha nem érnek véget, hacsak nem sz6l
bele olyan természeti probléma vagy katasztrofa, amellyel a technika nem tud mit kezdeni. lgaz,

joeséllyel az mar az emberiség életének végét is jelentené.

1.2. Buddhizmus a 21. Szazadban

A buddhistakra el6szor vandorszerzetesi életmod volt jellemzd, kés6bb kolostori életmdd. Az
egyhazak megorizték a XX. szazadban is a kolostori, szervezett keretet, azonban tanitasaik egyre inkabb
terjedtek nyugat felé, s6t nyugaton is megtalalhatoak a kolostorok, sztipak és buddhista kozosségek.
Ugyan mar a kezdetekben is tomegével voltak vilagi vagy nem szerzetes buddhistak is, mégis szdmuk
egyre inkabb novekedést mutat. Abban a szazadban ] kihivasok bukkantak fel a nyugati ember szamara,
az anyagias vilagnézet, a materialista hozzaallas sokakban egyfajta kidbrandultsaghoz vezetett, ez pedig
egyre inkabb felkeltette az igényt a transzcendens vilagok megismerésére. Ez pedig még nagyobb teret
adott nemcsak a buddhizmus szamara, kedvezett olyan iranyzatok kifejlédésének is, amelyek
felhasznaltak, kicsit atirtak vagy a Buddhara hivatkozva nem az altala tanitott téziseket hirdették egy
new age-es kontdsben. A XXI. szdzadra ezek szdma megsokszorozodott, és divatta valt a mindfulness,*®

a joga, a meditacio. !t

5 Rovid lizenetek megosztasara alkalmas feliilet, az USA-ban az egyik legnépszer(ibb.

6 Személyes profil, blog szolgaltatast nyujté oldal, 2021-ben SpaceHey néven élesztették ujra.

7 Képmegosztd oldal.

8 2008-ban alapitottak, de a Facebook egyre népszer(ibbé valasaval kihunyt a népszeriisége.

9 A buddhista tanitasok dsszessége, lényege, esszencidja.

10 Altaldban tudatos jelenlétként vagy éber figyelemként forditjak, a buddhista szatipatthana gyakorlatbdl ered.
11 A nyugati tudoményok az okot féleg a mozgasszegény életmdd és a munkahelyi stresszre vezetik vissza.



A SARS-CoV-2 1étét 2020. januar 20-an igazoltak.!? Utana gyors terjedése miatt hamar
pandémiava novekedett, és fertézéshullamainak idején a vilag kiilonb6z6 orszagai, hogy igyekezzenek
megfékezni a jarvanyt vagy legalabbis megeldzzék az egészségiigyi rendszeriik tulterhel6dését, egyre
erdsebb védelmi intézkedésekkel reagaltak. Ezen intézkedések gyakran korlatozasokkal, lezarasokkal
jartak, amelyek idején gyakran a kolostorok latogatasa vagy egy tanitohoz valo utazas is lehetetlenné
valt. Ez a félelemteli, zart, ujfajta életmodd pszicholdgiailag is megterhelte az embereket.’® A buddhista
csoportok valasza erre az volt, hogy még azokban az iranyzatokban is online osztottak meg tartalmakat,
tartottak tanitasokat, atadasokat, amelyekre alapvetden Szoros, személyes mester-tanitvany kapcsolat
volt jellemz6. S6t, bizonyos, korabban titkos tanitasokat is olyannyira nyilvanossa tettek, hogy akar a
nem-buddhista érdeklddd is elérhette azokat. Ezzel azonban nem a buddhizmus valtozott, inkabb a
modszer, ahogyan a Tan eljut a gyakorlokhoz, inkabb alkalmazkodtak a helyzethez, mintsem maga a

Tan valtozott volna. Buddhista terminologiaval élve, ez egyfajta igyes modszer (Sz: upaja) volt.

1.3. A buddhizmus megjelenése a digitalis vilagban

A buddhista gyakorlok az iranyzatok szempontjaboél, théravada, mahajana majd vadzsrajana
iranyzatokat kovetnek. Utdbbiaknal, a vadzsrajana iranyzatokban nagy hangsulyt fektetnek a mester-
tanitvany kapcsolatra és a titkos tanitasokra, ezért azt feltételeznénk, hogy az ezen iranyzatot kdvetok
nem jelennek meg az online' térben. Azonban paradox moédon pont ket lehet leginkabb megtalalni
példaul a social media feliileteken, és kolostoraikat az interneten, lehet konyveket, tanitasokat vasarolni
webshopokban®®, atadasokat kapni akar youtube®®-on is.

Oszentsége, a dalai lama is rengeteg energit fektet abba, hogy a Buddha Dharma minél tbb
emberhez eljuthasson, akar a kiilonb6z6 online platformokon valo megjelenése altal, akar azaltal, hogy

tamogatast nyujt ahhoz, hogy minél tobb szent szoveg digitalizalasra keriiljon.

1.4. A social media tudatszennyezé hatasanak felismerése és kezelése
Korabban is lehetett hallani arrél, hogy social media platformok hasznalata nemcsak tudatszennyez6
hatéassal van az egyénre, de olyan komoly mentalis betegséget is okozhat, mint példaul a depresszio vagy

a kiégés. A depressziorol hazankban is viszonylag friss kutatasok sziilettek.'’

12 WHO 2020. https://www.who.int/director-general/speeches/detail/who-director-general-s-opening-
remarks-at-the-media-briefing-on-covid-19---11-march-2020 [let6ltve: 2022. 01. 21.]

13 Kulig Barbara és mtsai 2020. https://mppt.hu/magazin/pdf/vol22issue4/v22i4p154.pdf [letdltve: 2022. 01.
21.]

14 Jelentése: jelentése az on-line-bdl kdvetkezik, halézathoz kapcsolt, ott elérhetd, ott torténd pl. az Interneten.
15 Olyan internetes feliilet, ahol termékeket, szolgéltatdsokat lehet vaséarolni online.

16 Videdmegoszté platform.

17 parks 2021. https://www.npr.org/2021/05/18/990234501/facebook-calls-links-to-depression-inconclusive-
these-researchers-disagree?t=1621507388722&t=1642752699353 [lettltve: 2022. 01. 21]



https://www.who.int/director-general/speeches/detail/who-director-general-s-opening-remarks-at-the-media-briefing-on-covid-19---11-march-2020
https://www.who.int/director-general/speeches/detail/who-director-general-s-opening-remarks-at-the-media-briefing-on-covid-19---11-march-2020
https://mppt.hu/magazin/pdf/vol22issue4/v22i4p154.pdf
https://www.npr.org/2021/05/18/990234501/facebook-calls-links-to-depression-inconclusive-these-researchers-disagree?t=1621507388722&t=1642752699353
https://www.npr.org/2021/05/18/990234501/facebook-calls-links-to-depression-inconclusive-these-researchers-disagree?t=1621507388722&t=1642752699353

1.4.1.A4 depresszio és a kiégés

A dolgozatom tematikajaba ugyan nem fér bele, hogy a teljesség igényével kutassam a
depresszi6 orvosi vonulatait, de nem lenne teljes a téma, ha legaldbb a tiineteket és a kezelését nem
irnam le. Azért, hogy akit érinthet a betegség, még idejében felismerhesse.

A depresszio tiinetei

1. Erzelmi tiinetek: szomorusdg, rosszkedv, oromképtelenség, ongyiilolet, szeretetképtelenség.

2. Motivacios tiinetek: a személy érdeklédése lecsokken, nincs kedve semmihez — ,, semmi értelme
belevagni egy ujabb szanalmas napba ™.

3. Viselkedéses tiinetek: produktivitasa, aktivitasa csokken, gyakran csak fekszik az dgyban,
energiahianyrol panaszkodik, lelassul. Gornyedt testtartas, halk beszéd jellemzi.

4. Kognitiv — gondolkodasi tiinetek: a depresszioval kiizdé személy vegteleniil negativan latja
onmagat, a vilagot, jovojét, pesszimista, reményvesztett, koncentracioképessége gyengiil.
Negativ énkép jellemzi. Gondolkodasat a ,, KELL ’-ek hatjik at, nem lényeges az, ami van. A
multban és a jovoben él, nem a jelenben.

5. Testi tiinetek: fejfajas, emésztési zavar, fogyds vagy hizds, szédiilés, alvaszavar — nehezen tud
elaludni vagy hajnalban felébred és nem tud visszaaludni. Allandé faradékonysag jellemzi.*®

Ezen tiinetek koziil nem kell, hogy mindegyik jelentkezzen, azonban minél tobb felismerhetd, annal
inkabb gyanithatd, hogy komoly betegségrél van sz6. Enyhébb tiinetek esetén a kiégésre®® is
gondolhatunk.

Ugyan szintén nem a dolgozatom f6 témaja, de a szakemberek depresszio esetén pszichoterapiat
vagy sulyosabb betegségnél olyan gyogyszeres kezelést szoktak alkalmazni, amely az agyi
ingeriiletatvivd anyagokra (neurotranszmitterekre, mint a noradrenalin és a szerotonin) hatnak. 2°

A pandémia altal bezarkdzva €s a félelem hatasara, a bels6 fesziiltség tigy is megnyilvanult a
social media feliileteken, hogy az arra hajlamos emberekbdl olyan reakciokat valtott ki, hogy olyan
megnyilvanulasokat tettek a sajat- vagy masok profiljain, amelyet valdsziniileg nem posztoltak vagy
kommenteltek volna, ha személyesen talalkoznak az illetével, vagy kiegyensulyozottabb lelkiallapotban
vannak. A pszicholégiaban ismert stresszreakcio, az ,,iiss vagy fuss”? cselekvéstipusbol a bezéartsag
miatt kiiktatasra keriilt a ,,fuss”, igy sokan azt gondolhattak, szamukra nem maradt mas megoldas, mint

az ,,uss”.

18 Semmelweis Egyetem, Pszichiatriai és Pszichoterapias Klinika 2021.
https://semmelweis.hu/pszichoterapiasosztaly/kiket-gyogyitunk/a-depresszio-tunetei-es-kezelese/ [letdltve:
2022.01. 21]

1% Angolul burnout. Olyan emocionalis és fizikai kimerilést jelent, amely a reménytelenség és az inkompetencia
érzésével parosul, és sok esetben az idealok, célok teljes elveszitésével jar. Kordbban csak a munkahelyi
stresszel hoztak 0sszefliggésbe, mara mar kiderilt, nemcsak attél jelentkezhet.

20 Hazipatika 2021. https://www.hazipatika.com/betegsegek a z/depresszio/49 [letdltve: 2022. 01. 21]

21 lvdnyuk 2019. https://pszichologuskereso.hu/pszichologia-blog/pszichologia-blog/az-%E2%80%9E%C3%BCss-
vagy-fuss%E2%80%9D-v%C3%Allasz [letdltve: 2022. 01. 21]
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2. BUDDHIZMUS A MINDENNAPOKBAN ES A NEMES NYOLCRETU OSVENY

Ezt a kérdést megvalaszolni nem is olyan konnyti feladat, mint amennyire eldszor annak tinik. A
szent szovegeket hivom segitségiil, és igyekszem mindegyiket a karma figyelembevételével vizsgalni,
valamint hozok egy-egy hétkdznapi példat is, hogy konnyebben lehessen alkalmazni a tanitasokat akar

a mindennapokban, akar az online tevékenységek soran.

., Milyen érvre alapozva vizsgalodjunk gyakran ezen: ,,felelos vagyok a tetteimért, tetteim orékose
vagyok, tetteimbdl sziilettem. Tetteim a biraim. Tegyek rosszat vagy jot, annak 6rokose leszek*?
Vannak lények, akik, nem cselekednek helyesen sem testben, beszédben, sem gondolatban. De ha
gvakran vizsgalodunk ezen a tényen, akkor a test, beszéd és gondolat helytelen cselekedete vagy

teljesen megsziinik vagy elcsitul ... "

Ebben a szuttaban a tett, mint kamma jelenik meg. Kovetkezésképpen a tetteink hataroznak meg
benniinket, illetve azok kovetkezményeit viseljiik. Erdemes megjegyezni a szuttaban talalhaté harom
kaput (test, beszéd és tudat), amelyeken at jot, rosszat vagy semlegeset cselekedhetiink. Dolgozatomban,
a Nemes nyolcrétli 0svény vizsgalatakor mindegyiket kifejtem majd, azonban a beszéddel elkdvetettet
fogom mélyebben vizsgalni, hiszen a social media jelenlétet -véleményem szerint- f6ként azon keresztiil
kovetkezik be. Természetesen ugyanigy besorolhato a test altal elkdvetett is cselekedetnek is, hiszen az
ujjainkkal gépeljiik be a posztokat és kommenteket. Hasonloképpen, akar gondolat altal elkovetett
cselekvés is, hiszen amit leirunk, elészor gondolatként fogalmazodik meg.

Példaképpen érdemes tudatositani, barmit is tesziink ki a social media feliiletiinkre, annak
kovetkezménye lesz. Nem tudunk olyat posztolni, amely mindenkinek tetszik vagy egyforman
reagalnanak ra. De ha nem a reakciok miatt frissitjiik az oldalunkat, akkor is lesz kovetkezménye, hiszen
ugy keriil ki az internetre, hogy az visszavonhatatlanul elérhet6 lesz valaki vagy valakik szamara. Hiaba
banjuk meg, és toroljiik utdlag, véglegesen szinte semmi nem torlédik az oldalakrél, maximum mi vagy
az ismerdseink nem lathatjuk, de att6l még elérhet6 marad, csak egy sziikebb kor szamara, példaul a
facebook dolgozoi szamara.

Kérdés, hogy tehetiink-e valamit, hogy multbéli cselekedeteink kdvetkezménye megvaltozzon?
Erre majd a Buddhista praxis a XXI. szdzadban - Megvaltoztatni a karmat? cimi fejezetben bévebben

kitérek.

A kamma vizsgalatakor, elkeriilhetetlen, hogy figyelembe vegyiik a Kamma Szutta (SN 35.145 /
S IV 132) tanitasait, amely igy szol:

22'Thana Szutta’. https://a-buddha-ujja.hu/an-5.57/hu/csikos-henriett [letdltve: 2022. 01. 21]
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wlo] Es most, szerzetesek, mi a régi kamma? A szem régi kammanak tekintendo, amely dsszetett,
akaratlagos és érzéekelhetd. A fiil ...Az orr...A nyelv...A test... Az elme régi kammanak tekintendo,
amely dsszetett, akaratlagos és érzékelheto. Ezt hivjak régi kammanak.

Es mi az ij kamma? Béarmi, amit most tesziink a testiink dltal, beszéd dltal vagy gondolkodads dltal:
Ezt hividk vj kammdanak.

Es mi a kamma megsziintetése? Az, amikor valaki megérinti azt a megszabaduldst, ami a testi
kamma, szobeli kamma, gondolati kamma megsziintetésébol kévetkezik: Ezt hiviak a kamma
megsziintetésének.

Es a gyakorlds melyik osvénye vezet a kamma megsziintetéséhez? A nemes nyolcrétii Gsvény:
helyes nézet, helyes elhatdarozds, helyes beszéd, helyes cselekedet, helyes életmod, helyes
erdfeszités, helyes tudatossag, helyes dsszpontositas. Ezt hiviak a kamma megsziintetéséhez vezeto

gvakorlas osvényének. [...] "%

A szdveg szerint tehat a régi kamma (tett), amely barmely érzékszerviink észlelt Gsszetett, akaratlagos,
és érzékelhetd jelenség, az 0j karma barmi lehet, amelyet a harom kapu altal kovetiink el.
Megsziintetésére ez a szutta a Nemes nyolcrétii 6svényt kinalja eszkdznek, és nem mellékesen az ezen
az 0svényen haladva érhetd el a megszabadulas is.

Ha ezt levetitjiik a social media tevékenységiinkre, akkor még érthet6bbé valik, hogy a régi
kamma az, amelyet a multban posztoltunk ki az oldalunkra, az 0j az, amit most tesziink. Tehat hiaba
posztoltunk régen valami olyat, amely mar nem igaz rank vagy egyaltalan nem jellemz0, mégis hat rank,
hiszen a régi kamma része, Osszetett, akaratlagos és érzékelhet. Az elsé 1épés tehat, az lehet, hogy
feliilvizsgaljuk a feliileteinket, és a szamunkra mar vallalhatatlanna vagy vitathatova valt posztjainkat
tordljiik. Tudom, hogy kordbban azt irtam, végleg nem tordlhetd semmi az interneten, de legalabb
kisérletet tehetiink ra, hogy minél kevesebb emberhez juthassanak el azok a posztok. Az ij kamma
l1étrehozasanal pedig érdemes végig gondolni, hogy belefér-e a buddhista elvekbe az, amit éppen
posztolni késziiliink, és ha nem, akkor inkabb ne tegyiik. Konkrétabb példakat is hozok: (1) régen valaki
fogyasztott alkoholt, azonban miota gyakorl6 lett, ezt mar nem teszi. A social media feliiletén azonban
fennmaradnak a korabbi bulizds képei, és ha valaki pont azokba a képekbe fut bele, az rossz fényt vethet
ra. Raadasul mar nem is igaz ra, ami miatt megitélik, ezért jobb, ha torli azokat a képeket. (2) Az 1)
kammanal egy szélsdséges példat hozok: ha valaki buddhista gyakorloként allatkinzasrol posztol videot.
(3) Egy kevésbé szélséséges példa az, amikor Oszentsége, a dalai lama kirakott a Facebook feliiletére
egy vide6t?* arrdl, amin éppen a Covid-oltast® kapja meg, és buddhistaként elitéld vagy itélkezd

kommentet ir valaki a foté ald. Erdemes belegondolni, gyakorloként hogyan is itélkezhetne valaki a

23 ’Kamma Szutta’. https://a-buddha-ujja.hu/sn-35.145/hu/sandor-ildiko [let&ltve: 2021.05.01.]

24 Bszentsége, a dalai lama https://www.facebook.com/watch/?v=461905981664849 [letdltve: 2021. 05. 01.]
25 SARS-CoV-2 virus okozta megbetegedés esetleges sulyosabb tiineteit csékkenteni képes vakcinat.
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szellemi vezetd tettérol?! Adjuk meg az esélyét annak a gondolatnak, hogy valodsziniileg jobban tudja
nalunk, hogy 6 mit-miért tesz.

A Nemes nyolcrétii 6svény, mint a megszabadulas eszkoze jelent meg az el6z06 idézetben, ezért érdemes
kozelebbrél is megvizsgalni azt. A Szaccsavibhanga szutta alatimasztja a korabbi, Kamma szutta

1dézetet:

ol ]ES barataim, mi a Szenvedés Megsziinéséhez Vezeto Osvény Nemes Igazsaga? Nem mas,
mint a Nemes Nyolcrétii Osvény: helyes nézet, helyes elhatdarozds, helyes beszéd, helyes

cselekedet, helyes életvitel, helyes torekvés, helyes éberség, helyes dsszpontositas. [...] ">

Ezzel egy olyan életvezetési tanacsot kapunk a Buddhatol, amely kiterjed az egész életiinkre. Olyan
iranyti ez, amelyet, ha betartunk, nem kell tartanunk att6l, hogy karmat halmoznank fel. A megvaldsitas
mar nem olyan konny( feladat, hiszen eldszor is tudnunk kell, hogy mi szamit helyes nézetnek, helyes
elhatarozasnak, helyes beszédnek, helyes cselekedetnek, helyes életvitelnek, helyes torekvésnek, helyes
éberségnek és helyes Gsszpontositasnak. Ha pedig a fogalmakkal tisztaban vagyunk, akkor még mindig
problémas lehet a végrehajtasuk.

Ez utobbiban segithet a Szigalaka szutta, amely azért is figyelemremélto, hiszen a buddhizmus
altalaban szerzeteseknek szol, kovetkezésképpen a vilagiak szamara teljes egészében nehezen
kovethetd. Azonban a Szigalaka szutta mas, hiszen egy vilagi, nemes ifjunak sz6l, erre tamaszkodvan a

nyugati ember is olyan mankoét kap, amely segitségével megvalosithatja a helyes ¢€letvitelt.

A Magasztos tehat igy szolt: ,,Nemesifju, a nemes tanitvany ugy védelmezi a hat iranyt, hogy
folhagy a tett négy szennyezésével, nem cselekszi a négy okbol eredd rosszat, s nem kéveti az
elszivdrgdshoz vezetd hat utat. Igy elkeriili e tizennégy rossz utat — a nemes tanitvdny ezzel
védelmezi a hat iranyt, és e gyakorlat dltal mindkeét vilagot meghdditia: minden sikeriil neki ebben
a vilagban és a kovetkezoben, és haldala utan, teste felbomlasakor jo iranyba, mennyei vilagba
tavozik. Mi a tett négy szennyezése, amivel folhagy? Az élet elvétele; annak elvétele, amit nem

adtak oda, a nemi kicsapongds; és a hazug beszéd. Ez a tett négy szennyezése, amivel folhagy.”?’

Ezzel mar pontosabban behatarolhatjuk, hogy mi a tett négy szennyezése, tehat az 6lés, a lopas, a
helytelen nemi élet és a hazugsag. Ha ezt a négyet mélyebben megfigyeljiik, hasonlosagot figyelhetiink
meg benne a Panycsa-silaval — az 6t fogadalommal, amelyet a buddhista menedékvételnél hataroznak

el a torekvok. Ezek: tartdzkodas az 61éstél (p: ahinsza), tartozkodas a lopastol (p: asztéja), tartdzkodas

2%6’Saccavibhanga Sutta’. https://a-buddha-ujja.hu/mn-141/hu/fenyvesi-robert [letéltve: 2021.10.11]
27’Szigdlaka Szutta’. https://www.tkbe.hu/content/szigalakanak-mondott-tanitobeszed [letdltve: 2021.05.01]
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az erkolcstelen élettdl (p: brahmacsarja), tartozkodas a hamis beszédtol (p: szatja), s tartdozkodas a tudat
elhomalyositasat okoz6 anyagoktdl, italoktdl (p: szuramatta).

A hamis beszéd a leggyakoribb, amely megjelenik a social media feliileteken. Ide tartozik az
Osszeeskiivéselméletek megosztasa, a valotlan dolgok leirasa, a ragalmazas is, és — amire talan el6szor
nem is gondolnank —, a hamis kép kialakitasa sajat magunkrol. A beallitott fotok, hogy ne latszodjanak
a kevésbé tokéletes testrészek vagy kedvezobben tiinjenek fel azaltal, hogy természetellenesen tartjuk
magunkat rajtuk, az erdsen retusalt képek, ahogyan sosem fogunk kinézni, a drdga, markas ajandékok
megmutatdsa, hogy azt gondoljak roélunk, gazdagok vagyunk, vagy a gyerekeink kitlind bizonyitvanya,
pedig akkor is biiszkének kellene lenniink rajuk, ha kevésbé jo tanulok. A kamu like-okra, amit azért ad
valaki példaul a fonoke posztjara, hatha az majd kedvezdbben viszonyul hozza, vagy az tigynevezett
,de jo lenne, ha-like”-ra,?® amit a férfiak gyakran adnak egy csinos holgy fotojara, hatha az majd
felfigyel rajuk.

A Szigalaka szutta azonban nemcsak a korabban emlitetteket magyarazza el, hanem azokat az
okokat is, amelyek miatt valaki elkdveti azokat a cselekményeket, amelyek nem férnek bele a helyes

¢letvitelbe. Ezen okok mogott az alabbiakat sorolja fel:

L Mi a négy okbol eredd rossz, melytdl tartozkodik? A rossz cselekedet a vagybol fakad, a
haragbol fakad, a zavarodottsagbol fakad, a félelembdl fakad. Ha a nemes tanitvany nem vagybol,
haragbol, zavarodottsagbol vagy félelembdl cselekszik, nem cselekszi e négy okbol eredd

rosszat. "%

A ,rossz” okok a Magasztos szerint tehat, a vagy, a harag, a zavarodottsag és a félelem. Ezek
hasonlitanak a buddhista harom gyokérokra, a vagyra, a haragra és a nemtudasra. Az elso kettd
konkrétan ugyanaz, a harmadikbodl, a nemtudasbol pedig fakadhat zavarodottsag és félelem, amelyeket
a szuttdban olvashatunk. Konnyen érthetd az analdgia, hiszen a magyar nyelvben is van egy olyan
kifejezés, hogy ,,félelem az ismertlent61”. Kovetkezésképpen az ismeretlen, azaz a nem tudasbol fakado
félelem, amely zavarodottsagot sziil.

Ha megvizsgaljuk a fent emlitett okokat, akkor lathato, hogy ebbdl a szempontbol nem valtozott
a vilag az elmult tobb ezer évben, hiszen ugyanezen okok miatt kévetik el manapsag az emberek azokat
a tetettek, amelyek nemcsak masok, de sajat maguk szamara sem el6nyosek, s6t talan nem talzas
kimondani, még karosak is. Ezen okokbol kovetnek el emberek csaladon beliili er6szakot, vagy
rablasokat, vagy nem lépnek ki egy bantalmazod kapcsolatbol, esetleg tiirik el, hogy munkaadojuk
kihasznalja 6ket. Ezen okok miatt kommentelnek a social media feliileteken bant6 dolgokat ismerdseik

vagy ismeretlenek posztjai ala, vagy osztanak meg olyan tartalmat, amely banto lehet masok szamara.

28 Ezt a kdznyelv , KuréLike”-nak nevezi, de nem éreztem, hogy belefér ez a sz6 a dolgozatba.
29’Szigdlaka Szutta’. https://www.tkbe.hu/content/szigalakanak-mondott-tanitobeszed [letdltve: 2021.05.01]
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Sét, olyanok is megtalalhatoak a social media feliileteken, akik azt €élvezik, hogy kifejezetten bantod
dolgokat irnak, akar alaptalanul is. Ok, az ugynevezett trollok, kifejezetten keresik azokat a
lehetdségeket, ahova masok szamara rossz érzést keltd dolgokat irhatnak, és abbol meritenek erét, minél
tobben reagalnak a kommentjiikre, az sem szamit nekik, hogy tamogat6 vagy ellenallo reakciot kapnak,
a lényeg, hogy reagdljanak ra. Ezért a leghatékonyabb fegyver elleniik az, ha figyelmen kiviil hagyjuk

a tevékenységeiket.

2.1. A helyes szemlélet (p: szammad ditthi)

A helyes szemlélet elsajatitasa altalaban a kamma miikodésének belatasat jelenti. figyelve arra az
aspektusra, hogy a tetteinknek kovetkezményei vannak. Ez a gondolat nyugati szemlélettel is logikusnak
tlinik, hiszen, ha tesziink, mondunk, gondolunk barmit, azt altalaban tovabbi tett kdveti vagy altalaban
kivalt valamilyen reakciot. A social media hasznalatat és az ahhoz val6 viszonyulasunkat is tigy lenne

érdemes kezelniink, hogy elkertiljiik a karos kamma 10 fajtajat, amelyek a kdvetkezok:

1. Elet elpusztitasa

2. Elvenni, ami nem a miénk )
Testi cselekedet

w

Helytelen viselkedés az

érzéki oromok tekintetében

Hazug beszéd

Ragalmazas
Verbalis cselekedet

Haszontalan fecsegés

Mohosag

4
5
6. Durvabeszéd
7
8
9

Rosszakarat Tudati cselekedet®

10. Hibas nézet

A social mediahoz kapcsolédd helyes nézet kialakitasa korabban emlitett negativ hatasok
megeldzésére is alkalmas lehet, ehhez azonban sziikség van arra az attitiidre, hogy akként tekintsiink ra,
ami, se tobb, se kevesebb. Egy olyan platform, amit lehet jol, és rosszul is hasznalni. Ahhoz, hogy jol
hasznalhassuk, érdemes figyelni arra, hogy ne kotodjiink hozza a kelleténél jobban, ne tdmaszkodjunk
az onnan érkezd feedback®%ekre. és igyekezziink olyan tartalmakat felkeresni, amelyek segitségiinkre,

épiilésiinkre alkalmasak, és nem demorlaizal6 hatastak szamunkra.

30 Azok a kommentel8k, akik provokativ, ingerl6 médon, targyhoz nem tartozé lizeneteket irnak.

31 Bikkhu Bodhi 1993: 39.

32 pszicholdgiai kifejezés a visszejelzésekre, amelyek képesek pozitivan vagy negativan befolyasolni az érzelmi
allapotot.
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2.2. A helyes szandék (p: szammad szankappa)

A szandékot altalaban nézetnek vagy gondolatnak is fordithatjdk vagy magyarazhatjak, ezek
mind-mind megalljak a helyiiket ebben a kontextusban. Leginkabb arra vonatkozik, hogy a
onreflexionkkal képesek vagyunk a gondolatainkat, nézeteinket felismerni és egy pozitivabb,
magasztosabb cél érdekében tjrarendezni azokat.>

A social media tekintetében mindezt ugy valosithatjuk meg, hogy dontés hozunk arrél, hogy
milyen tartalmat osztunk meg vagy kommenteliink. Valamint, hogy minden egyes tevékenységiinket -
miel6tt megtessziik- feliilvizsgaljuk olyan tekintetben, hogy érdemes-e, hasznos-e, segitd-e magam és
masok szdmara. Amennyiben a valasz ezekre a kérdésekre az, hogy nem, akkor nem tessziik.

Természetesen nemcsak a megosztasra, hanem a social media felilletek torténéd
tartalomfogyasztasra is igaz az, hogy helyes hozzaéllassal érdemes. Ahogyan a trash® tartalom
megtalalhato, ugy a Buddha Dharma is. Ez utobbira jo példa lehet, hogy akar Oszentségének, a dalai
lamanak is van feliilete a social medidban, de nemcsak neki, hanem a legtobb neves buddhista tanitonak
is. Valdszinisithet6 ugyan, hogy nem 6k, személyesen kezelik ezeket a feliileteket, mégis illeszkedik az
6 attitlidjikhoz, személyiségiikhoz, tanitdsaikhoz. Olyan tartalmak keriilnek fel, amelyekrdl olyan
érzeteink timadnak, mintha akar 6k is posztolhattak volna. Ha bekdvetjiik ezeket az oldalakat, nemcsak
bolcs gondolatokat, de videokat, tanitasokat, esetenként akar konyveket is letolthetiink.

Abbol a szempontbol is hasznos, ha értékes tartalmakat fogyasztunk, mert ezeket a platformokat
ugy alakitottak ki, hogy listazza a tevékenységet. Azonban nemcsak listazza -de azért, hogy minél tobb
id6t toltsiink azzal, hogy fent maradunk-, ez alapjan dobja fel az esetleges benniinket érdeklo
tartalmakat. Mindezekbdl kovetkezden egyre tobb és tobb szdmunkra érdekes és hasznos tartalmat
talalhatunk a social media hirfolyamunkban is.

A helyes szandék témakorében érdemes megemliteni, hogy hajlamosak lehetiink arra, hogy
mentségként hasznaljuk ezt a kifejezést arra a helyzetre, amikor ,,megmondjuk a tutit”. Azaz, ha valaki
téved valamiben, megmutathassuk, hogy mi ezt jobban tudjuk és kioktatdé hangnemben irunk. Vagy
akkor, amikor tobbnek szeretnénk lattatni magunkat, ezért itélkez0 hangnemi kommetet irunk.
Mindezekért nemcsak a poszt vagy komment el6tt érdemes végig gondolni, hogy érdemes-e posztolni

vagy kommentelni, hanem utana is hasznos gyakori és valos onreflexiokat végezniink.

2.3. A helyes beszéd (p: szammad vacsa)

A social media feliiletek tartalmai, azon ttl, hogy a harom kapun keresztiil valésulnak meg, talan
leginkabb a helyes beszéd témakoréhez tartoznak. Az, hogyan nyilvanulunk meg masok el6tt, nemcsak
a fizikai talalkozasokkor is, hanem az online vilagban is. A helytelen, nem megfelel6 beszédrél a

Szigalaka szuttdban igy sz6l Magasztos:

33 Bikkhu Bédhi 1993: 53.
34 angol, jelentése: szemét, értéktelen
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., Nemesifju, négy tipus van, akit bardtnak dlcazott ellenségnek tekinthetiink: aki mindent
megkaparint, aki lyukat beszél a hasadba, aki hizelgd, és aki tarsad a pénz elherdaldsaban. [...]
Aki lyukat beszél a hasadba, azt negy okbdl tekinthetjiik hamis bardtnak: a multban csak a sajat
hasznadért beszélt és a jovoben is csak a sajat hasznaért beszél, tele a szdja a joindulat iires
szolamaival; és ha most kell valamit megtenni, mindig taldl alkalmas kibuvot. Aki hizelgé azt négy
okbol tekinthetjiik hamis bardtnak: szentesiti a rossz tettet, rossznak véli a jo tettet, szemedbe

dicser, és a hdatad mogott ocsarol. 35

A facebook tekintetében kiilonosen jo, hogy a szttaban a ,,barat” szo6 jelenik meg, hiszen ott az
ismeretségi koriink alanyai baratok (a: friends), a magyar nyelvii oldalon azonban ismerdsok.

A szutta szerint tehat hamis baratnak tekinthetjiikk azokat az embereket, akik terjengés
mondatokat hasznalnak, hizelegnek, kibuvokat kinalnak vagy akik szembe dicsérnek, de a hatunk
mogott szidnak benniinket. Ez utobbi teljesen érthetd, hiszen ezt magunktol is észrevessziik, azonban a
hizelgést gyakran érthetjilk félre. A dicséretet mindannyian szeretjiik, jO érzés, ha elismerik az
érdemeinket, azonban érdemes megvizsgalni, hogy ez valoban az altalunk elért fejlodésnek szol-e.
Jolesé érzéssel tolthet el a dicséret, mert ugy tobbnek, jobbnak gondolhatjuk magunkat t6le, de
vigyazzunk! Hiszen, ha tobbnek vagy jobbnak gondoljuk magunkat, mint amilyenek valdjaban vagyunk,
esetleg masoknal is tobbnek, jobbnak gondolhatjuk magunkat, az megkiilonboztetést sziil, erdsiti a
dualis gondolkodasmodot, ami a szanszaraban tart benniinket. S6t, akar arra sarkallhat, hogy még inkabb
megmutassuk, mennyire ,,jok” is vagyunk, n6 a beképzeltségiink, még tobbet posztolunk, amire aztdn
még tobb dicséretet kapunk, és kdnnyen azt hihetjiik, jo az Gt, amin jarunk. Ez tehat egy olyan téves
nézethez vezethet, amibe késébb belebukhatunk. Hozok erre egy konkrét példat:

Adott egy lany, feltdlt magarol egy retusalt képet mondjuk az Instagramra, jonnek ra a
szivecskék,* a like-ok, és a kommentek, hogy milyen szép, s6t gyakran szuperlativuszukat tartalmazo
megjegyzések. Ettdl az onbizalma elkezd néni, még tobbet posztol, egyre tobb kdvetdje lesz, egyre
boldogabbnak érzi magat, és aztdn mar azon veszi észre magat, hogy mar naponta posztolnia kell, s6t,
akar naponta tobbet is, hogy elérje azt a boldogsagnak azonositott érzelmet, amit el6szor érzett, amikor
ezt megtette. Ez az érzés azonban Gjra soha nem fog elérkezni. Hasonldan a drogaddikciéhoz. Ha viszont
kevesebb szivecskét kap valamelyik képére, mint az el6zore, akkor mar nem az érkezett
tetszésnyilvanitasnak oriil, hanem a meg nem érkezdket varja. Ezen a helyzeten ront, ha esetleg negativ
kommentet kap vagy — ami egyre jellemzobb — megérkeznek az tigynevezett trollok, akik direkt banto
hozzaszolasokat tesznek. Mivel a pozitiv feedback®” nem torténik meg vagy kevesebb szdamban, mint

korabban, az egyén belso fesziiltsége nd, és elkezd toprengeni ezeken a negativ hozzaszolasokon, akkor

% szigalaka Szutta’. https://www.tkbe.hu/content/szigalakanak-mondott-tanitobeszed [letdltve: 2021. 05. 01]
36 Tetszést kifejezd reakciégomb.
37 Jelentése a pszicholdgidban: visszajelzés, visszacsatolas.
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is, ha egyértelmiien nincs valésagalapjuk. Ezek mind-mind depressziot keltd vagy novelé hatasuak. Es
akkor még nem néztiik azt a szegmenst, hogy valdjdban mindez egy olyan vildgban torténik, amely nem
l1étezik valosagban. Ha elfogadjuk, hogy a vilag, amelyben éliink, ahol reggel felkeliink, esziink,
dolgozunk, alszunk, csak illazio, akkor a digitalis vilag, social media platformjaival még inkabb illuzio.
A példanal maradva az agyonretusalt fotonak még kevesebb koze van a valdsdghoz, mint egy sminket
viseld ndnek a valodi arcadhoz. Ha a retusalt képekre pozitiv visszajelzés érkezik, a felszinen azt az
érzetet kelti, hogy szép, akir6l ez késziilt, azonban ki ezt kirakta beliil tudja, ha tiikkérbe néz, nem ezt a
képet latja viszont. S6t, lehet, hogy van tobbszaz vagy -ezer kovetdje a social media feliiletein,
tobbségiik akar férfi, azonban nincs parkapcsolata. S6t, a visszajelzésekbdl azt a téves kovetkeztetést
vonhatja le, hogy 6, a maga természetességében, filterek,® smink nélkiil ronda, ezért nem kell a
férfiaknak a valosagban. Egyre vonzobba valik szamara a digitalis vilagban tapasztalhatd népszertisége,
¢és egyre inkabb eltavolodik a hétkdznapi valosagtol.

Ha ezt a példat vizsgaljuk, akkor akar buddhistanak is hihetnénk ezt a vilagképet, hiszen van a
hétkdznapi valosag és a végs6 valosag, de sajnos, a social media vilaga a lehet6 legkevésbé sem analog

a végsO valdsaggal, err6l bovebben irok a 3.1-es pontban.

2.3.1.4 helyes beszéd fajtai

A Szigalaka szuttaban pontos leirast kapunk arrél, hogyan ismerhetjiik fel a tisztaszivii baratot:

., Nemesifju, négy tipus van, akit tisztaszivii baratnak tekinthetiink: aki segito, aki kitart melletted
joban és rosszban; aki ramutat arra, ami a javadra valik; és aki rokonszenvvel van irantad.

A segité baratot négy okbol tekinthetjiik tisztaszivii baratnak: gondodat viseli, amikor
figyelmetlen vagy; gondjat viseli a javaidnak, amikor figyelmetlen vagy, menedéket nyujt, ha
radtor a félelem; és ha valami teendo akad, kétszeresen is megteszi, amit kérsz.

Aki kitart melletted joban és rosszban, négy okbol tekinthetjiik tisztaszivii bardtnak: elmondja
neked a titkait, megorzi a titkaidat, nem hagy el a bajban, és akar az életét is feldldozza érted.
Aki ramutat arra, ami a javadra valik, négy okbdl tekinthetjiik tisztaszivii bardtnak: visszatart a
rossztettol; arra biztat, hogy jot tégy; elmondja neked, amit nem tudsz; és megmutatja a mennybe
vezeto utat.

Aki rokonszenvvel van irdantad, azt négy okbol tekinthetjiik tisztaszivii bardtnak: nem karorvendo,
ha balszerencse ér; oriil a joszerencsédnek, elejét veszi, hogy masok rosszat mondjanak rolad; és

helyesli, ha masok jét mondanak rélad. >

38 Az angol sz(ir6 szébdl ered, a telefonok tdbbségében automatikusan megtaldlhaté képszerkesztési lehet8ség,
amely példaul eltlinteti a bérhibakat.
3975zigalaka Szutta’. https://www.tkbe.hu/content/szigalakanak-mondott-tanitobeszed [letdltve: 2021.05. 01.]
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Ha tisztaszivi baratta szeretnénk valni, a kommunikacié szempontjabol, akkor menedéket nytjtunk, ha
fél a hozzéank oltalomért fordulo, megorizziik a titkait, rimutatunk a jo- és rossz tulajdonsagaira. Kello
empatidval rendelkezve ez utobbit is ugy tessziik, hogy ne bantsuk meg 6t. Osztondzziik, hogy jot
tegyen, €s a jO utra igyeksziink terelni. Hijan vagyunk a kardrvendésnek, és megvédjiik, ha a hata mogott
negativ szavakkal illetnék, azonban tdmogatjuk, ha jot mondanak rola.

Ez a social media tevékenységiinkre is igaz kellene, hogy legyen. Ha valamelyik ismerdsiinket
baj ér, nem sz€p dolog kardrvendeni rajta, és a tipikus ,,én megmondtam” kommentekkel sem segitiink
helyzetén. Ha pedig valamilyen szerencse €ri, nem sz€p dolog, ha arra gondolunk, hogy ,,bezzeg neki
miért sikeriil, nekem meg miért nem, pedig jobban megérdemelném”. Ha esetleg egy kozos ismerds
vagy ismer0sok negativan beszélnek a hata mogott, vagy pletykalnak rola, nem helyes partnernek lenni
ebben. A baratunk kizardlag nekiink cimzett {izeneteit ne tegyiikk nyilvanossa, és ha mindezt
képerny6fotoval tessziik, az még inkabb helytelen. Ha a baratunkat félelmek gyotrik, és segitségért
fordul hozzank, ne erdsitsiik a félelmét, és igyekezziink segiteni rajta.

Jotanacsot azonban nemcsak a Szigalaka szuttaban olvashatunk, hanem mas szovegekben is, mint

példaul a Abhaja-radzsakumara szuttaban (Abhaya-rajakumara Sutta MN 58 / M 1 392):

o [...] (1) amirél a Tathdgata tudja, hogy valotlan, hamis és haszontalan, tovibbd masoknak
kellemetlen és bdnté is: azt nem mondja. (2) Amirél a Tathdgata tudja, hogy valos és igaz, de
haszontalan, emellett mdasoknak kellemetlen és banto: azt sem mondja. (3) Amirél a Tathagata
tudja, hogy valds és igaz, emellett hasznos, de masoknak kellemetlen és banto: azt alkalmas
idoben kifejti. (4) Amirdl a Tathagata tudja, hogy valotlan, hamis és haszontalan, noha masoknak
kellemes és jolesé: azt nem mondja. (5) Amirdl a Tathdgata tudja, hogy valos és igaz, de
haszontalan, noha masoknak kellemes és joleso: azt sem mondja. (6) Amirdl a Tathagata tudja,
hogy valos és igaz, emellett hasznos, tovabba masoknak kellemes és jolesé is: azt alkalmas idében

Kifejti. Es miért? A lények iranti egyiittérzésbél [ ...],, "

Ebben a szuttdban pontos leirast kapunk arr6l, hogy a kiilonb6zé mondanivalokat hogyan és
miként érdemes megosztani. A mondanivalét magat vizsgaljuk meg aszerint, hogy valos-e, igaz-e,
hasznos-e és milyen hatast valt ki abbdl, aki azt hallja.

Lassuk ezt a gyakorlatban az el6bbi szutta alapjan! Ha olyat szeretnénk posztolni vagy
kommentelni, (1) amely hazugsag, nem hasznos és art masoknak, azt ne tegyik. (2) Amely igaz, de nem
hasznos és art masoknak, azt szintén ne tegytk. (3) Amely igaz, hasznos, de bantd, azt alkalmas idében,
alkalmas helyen mondjuk el személyesen, de ne posztoljuk vagy kommenteljiik. (4) Amely hazugsag,
nem hasznos, de jol esik masnak, ne tegyiik. (5) Amely ugyan igaz, de nem hasznos, mégis jol esik

masoknak, akkor se tegyiik. (6) Amely igaz, hasznos, és jol esik masoknak, azt alkalmas iddben,

40’ Abhaya-rajakumara Sutta’. https://a-buddha-ujja.hu/mn-58/hu/a-pali-fordito-csoport [letdltve: 2021.10.11]
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alkalmas feliileten tegyiik. Példaul nem vald nyilvanossagra, a ,gratuldlunk a majd sziiletendd
babajahoz” posztok és kommentek, hiszen lehet, hogy még nem akarta vilagga kiirtdlni a hirt. Az egyik
legfontosabb alap érzelem, amely minden cselekedetiinket at kellene, hogy hasson, akar az online, akar
az offline* vilagban, az az egyiittérzés.

Egy késébbi szuttaban is megjelenik a helyes beszéddel kapcsolatos tanitas. A Nagy

Negyvenesben:

o [...]JEs mi a helytelen beszéd? A hazugsdag, a megoszté hirhordozds, gyaldzkodds, folosleges
fecsegés. Ez a helytelen beszéd.

Es mi a helyes beszéd? A helyes beszéd, mondom nektek, kétféle lehet. Van, amelyik tudati
szennyezettségii, a létesiilés soran gyiimélcs6zo érdemeket szerzd és van az a helyes beszéd,
amelyik nem szennyezett, vilag folotti, az dsvény tényezdje.

Es mi a helyes beszéd, amelyik tudati szennyezettségii, a létesiilés sordn gyiimélesozé érdemeket
szerz6? Tartozkodds a hazugsagtol, a megoszto hirhordozastol, a gyaldzkodastol és a felesleges
fecsegestol. Ez a helyes beszéd, ami tudati szennyezettségii, a létesiiles soran gyiimélcs6zo
érdemeket szerzo.

Es mi a helyes beszéd, amelyik nem szennyezett, vilig feletti, az osvény tényezdje? A
visszafogottsag, tartozkodas, onmérséklet, a helytelen nyelvi megnyilvanuldsok [fenti] négy
formdjanak elkeriilése, ami a nemes dsvényen jardsa annak, akinek elméje nemes, mentes a tudati
szennyezodésektol, aki teljesen a nemes d6svény birtokaban van. Ez a helyes beszéd, ami nem
szennyezett, vilag folotti, az dsvény tényezoje.

Ha valaki probadlja elkeriilni a helytelen beszédet és a helyes beszédet gyakorolni, ez helyes
erdfeszités. Ha valaki éber a helytelen beszéd elkeriilésében és a helyes beszéd gyakorlasaban ez
helyes éberség. Igy ez a hdrom képesség — helyes nézet, helyes erdfeszités, helyes éberség —

korkorésen hat a helyes beszédre.[...]"™

Ebben a szovegben mar a helyes beszéd is kétfel¢ van osztva, az egyik a tudati szennyezettségi,
amasik a szennyezettségtél mentes. Vilag feletti s az 6svény tényezojéveé valik. S6t, modszert is kapunk
ra, hogyan sajatithatjuk el, helyes nézettel, helyes eréfeszitéssel és helyes éberséggel. Ezek a tényezok
természetesen nemcsak a beszédre vonatkozhatnak, hanem akar az egész életiinkre. A mindennapjainkra
¢és tigy altalaban a létezésiinkre.

Mi jellemzi tehat azokat a posztokat, amelyek beleférnek a helyes beszédbe? Visszafogottsag,
tartozkodas, onmérséklet, tartdozkodas a hazugsagtol, a megosztd hang- és hirhordozastol, a

gyalazkodastol és a felesleges fecsegést6l. Ha végig nézzilk a hirfolyamunkat a social media

4 Jelentése: halézathoz nem kapcsolédd, nem az interneten megjelend vagy jelenleg személyes.
42’Maha-cattarisaka Sutta - A Nagy Negyvenes’. https://a-buddha-ujja.hu/mn-117/hu/kolozsvari-agnes

[letdltve: 2021.10.11]
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platformjainkon, lathatjuk, hogy a posztok elenyészd szama férne bele mindebbe. Azonban, az sem
lenne helyes, ha mindezekre — igazsagosztoként — igyekeznénk felhivni ismerdseink figyelmét, hiszen
azzal jo eséllyel megbantandnk Oket. Itt is az egyiittérzeés legyen a kulcssz6, amely leginkdbb jellemezze
a hozzaallasunkat.

Amennyiben még nem az egyiittérzés vezérel benniinket, elég, ha szem el6tt tartjuk azt az elvet,
hogy nem szeretnénk magunknak és masoknak fajdalmat okozni. Ez dsszefoglalhato a Dhammapada A

husang cimii versének két soraval:

"Ne ejts ki soha banto szot, mert a megsértett visszavdg.

A durva beszéd masnak fij, és meglatod, hogy visszaiit. "

Kovetkezésképpen, ha nem szeretnénk, hogy bosszut alljanak rajtunk, akar szoval, akar tettel bantsanak
benniinket, ne bantsunk mi sem masokat. Azaz banjunk ugy masokkal, ahogy szeretnénk, hogy veliink

banjanak.*

2.4. A helyes cselekedet (p: szammad kammanta)

A buddhizmusban a helyes cselekvés a karos tettektS] valo tartozkodast jelenti.*® A karos
tetteket fentebb felsoroltam, a testi cselekedetek mellett, a karos karma tényezék kozott (1. élet
elpusztitasa, 2. elvenni, ami nem a miénk, 3. helytelen viselkedés az érzéki 6romok tekintetében). A
social media feliiletén torténé tevékenységek tekintetében tobb példat is talalhatunk.

Ugyan a sz0 szoros értelmében vett élet elpusztitasat ezeken a platformokon nem tehetjiik meg,
azonban konnyen beleeshetiink abba a hibaba, hogy artunk magunknak vagy masoknak, akar
Oonhibankon kiviil, ezért érdemes kiilonos figyelemmel eljarnunk. Ha segitd szandékkal ugyan, de banto
posztot vagy kommentet fogalmazunk meg, az negativan hathat masokra. (1.)

A kovetkezo testi cselekedet mar biintetd torvénykonyv is targyalja, valamint mar szerzoi jogi
védelem alatt is all a social media feliileteken. Tobben nem gondoltak tgy, hogyha valaki poszt szovegét
vagy altala készitett fotot vagy képet valami nem a megosztdas gomb hasznalataval tesz kozz¢ a feliiletén
az lopas lenne, azonban mégis annak mindsiil. Olyannyira sokakban nem meriilt ez fel, hogy példaul a
facebook mar igyekszik fellépni az ilyen esetek ellen, akar azzal is, hogy eltavolitja a tartalmat,
sulyosabb esetben egy id6re kitiltja vagy elnémitja azt a felhasznaldt, aki ezt elkévette. Ugyan a rendszer
nem mikddik tokéletesen, de sajat magunk Onmegtartoztatdsaval megeldzhetjik a késObbi negativ

hatasokat. (2.)

43’Danda Vagga - A husang’. https://a-buddha-ujja.hu/dhp-10-vagga/hu/vekerdi-jozsef [letdltve: 2021.10.11]
4 Erdekesség: ugyanez a gondolat megjelenik az Bibliaban, az Ujszovetség harmadik kényvében, a négy
kanonikus evangélium egyikében. Lukacs Evangéliuma 6:31: ,Es amint akarjatok, hogy az emberek veletek
cselekedjenek, ti is akképpen cselekedjetek azokkal”.

4 Bikkhu Bodhi 1993: 97.
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Az érzéki 6romok tekintetében vald helyes viselkedés mar egy sokkal konkrétabb problematika. A
social media feliileteken gyakran jelennek meg szexualis tartalmu posztok, képek, ugyan a platformok
igyekeznek kisziirni ezt is, mégsem sikeriil azonnal, és kdnnyen belefuthatunk ezekbe. Ilyen esetekben
jelenthetjiik a kéros tartalmat az adott csoport adminjanak*® vagy a facebook moderdtor*’ainak. Van
azonban egy sokkal arnyaltabb, ugynevezett sziirke zonas tevékenység is, amire nem biztos, hogy
gondolnank. Ez pedig az a jelenség, amikor valaki parkapcsolatban ¢l, azonban elGszeretettel like-olja
dekorativ holgyek és urak kihivé képeit. Ugyan a Buddha errdl, igy sz6 szerint nem fejtette ki a nézetét,
hiszen akkor még nem volt social media, azonban mégis megtalalhato a buddhizmusban az a gondolat,
hogy a hazastarsi hiiség kiemelt erénynek szamit a vilagiak kdrében is, valamint, hogy nem szabad a

hazassag felbomlasat kockéaztatni®, (3.)

2.5. A helyes életvitel (p: szammad ddzsiva)

A helyes életvitel 4ltalanossagban a helyes megélhetési modra*® vonatkozik.

A buddhista szemléletbe nem fér bele a torvénytelen és tisztességtelen uton szerzett bevétel,
erészak, kényszer, csalas vagy egyéb megtévesztés Utjan szerzett javak, tehat Osszességében
elmondhatd, hogy az a legcélravezetébb, ha a nem artason alapul a pénzszerzés (nem iidvos bevételt
szerezni, csalas, drulas, jovenddmondas, szélhamossag és uzsora). Otféle megélhetési modot sorolt fel
a Buddha, amelyek mindenképpen keriilendéek, a fegyverkereskedelem, az ember kereskedelem, az
élélényekkel vald kereskedés, valamint a mérgekkel és boditd anyagokkal valo kereskedés™. A social
media feliileteken termékeket is lehet értékesiteni, azonban amik nem férnek bele a buddhista
szemléletbe, azokat ezeken a platformokon sem lehet értékesiteni.

Felmeriilhet a kérdés, hogy egy kozosségi média menedzser vagy szakérté munkdja belefér-e a
buddhista szemléletbe. Erre pedig mar nem olyan egyértelmli a valasz, hiszen munkajanak célja
altalaban az, hogy minél nagyobb figyelmet kapjon az altala képviselt vallalat vagy termék. Ehhez
azonban olyan eszkdz6khoz kell nyulnia, amellyel befolyasolja az emberi viselkedést, nevezetesen tobb
like-ot, megosztast, kattintdast general. Egyik oldalrol ez lehet egy tisztességtelen viselkedés masik
oldalrél viszont mégis a helyesnek tekinthet6 szorgalmassagot, elemzoképességet, figyelmet,
megfontolast és lelkiismeretes munkat koveteli meg. Kérdés természetesen az is, hogy a cég vagy termék
milyen nézetet képvisel. Ha az jo, hasznos, és eléremutatd, akkor nem nevezhetd ez a tevékenység
egyértelmiien helytelen megélhetési modnak.

Azonban, ha tagabban értelmezziik a helyes életvitel kifejezését, akkor beleérthetjiik azt is, hogy

mivel toltjiik a mindennapjainkat. Az semmiképpen nem kévetendd példa, hogy egész nap a social

46 A social medidban a csoportot létrehozd, moderald személy.

47 A facebook alkalmazottja, akinek az a feladata, hogy eltévolitsa a kdros tartalmakat vagy az olyanokat,
amelyek Utkoznek a k6zosségi alapelveikkel, felhasznalasi feltételeikkel, egyéb szabalyzataikkal.

48 Bikkhu Bodhi 1993: 107

49 Altaldban ez a kifejezés a munkat jelenti.

%0 Bikkhu Bodhi 1993: 108
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media feliileteket bongéssziik, akar munkaidében, vagy akkor, amikor a csaladunknak kellene nagyobb

figyelmet szentelniink.

2.6. A helyes torekvés (p: szammd vajama)

A helyes erdfeszités ebben a kontextusban a koncentraci6 egyik 1épcséfoka lehet. Azaz egy
olyan tamasztékot képvisel, amely alapot képezhet a Nemes nyolcrétii osvény kdvetkezd két teriiletének.
Ha ezt le szeretnénk vetiteni a kozosségi médias tevékenységiinkre, akkor talan az ezen a platformokon
megjelend tevékenységiink megtervezését jelentheti. Azaz azt a fajta attitlidot, hogy energiat (p. virija)
fektetiink abba, hogyan is tevékenykediink. Mas kifejezéssel a fent emlitett feliiletek tudatos hasznalatat
jelentheti.

Jelentheti azonban azt is, hogy tamasztékként hasznaljuk-e az elmélyedésiinkh6z. Pontosabban,
hogyan- vagy mit hasznalunk az emlitett platformokon ahhoz, hogy tamasztékul szolgaljon. Ez utobbi
kifejezés talalonak is mondhatd, mert nem mindegy, hogy szolgal-e benniinket, hasznos-e szamunkra
az, amivel eltoltjik az idénket. Hasznos lehet, ha tanitast hallgatunk, a buddhista praxis bizonyos
szertartasait nézzilk, szuttakat, szutrakat olvasunk ezeken a felilleteken, azonban, ha vicces videdk
nézésével toltiink el tobb orat, akkor nem biztos, hogy hasznosan toltottiik el az idot. Kivéve, ha éppen
a vicces videok segitenek jobb kedvre deriteni benniinket. Ezesetben felmeriil az a kérdés, hogy valoban
a vicces videdk a leghatékonyabb eszk6zok arra, hogy a negativ érzéseinken urra legylink, vagy van
esetleg olyan, a Buddha altal tanitott praxis, amellyel hatékonyabban és gyorsabban juthatunk
ugyanerre.

A Mahéparinibbana szuttaban a Buddha ezt tanitja:

Az erzetek tudatositasakor tartosan az érzetekre figyel, a tudatmiikodés tudatositasakor a
tudatmiikodésre, a sajatossagok tudatositasakor a sajatossagokra — buzgo, figyelmes, tudatos, kizarja a
vildggal kapesolatos sovdrgdst és csaldast. Igy lesz a szerzetes a maga szigete, a maga oltalma, mds
oltalma nem lesz; a Dharma lesz a szigete, a Dharma lesz az oltalma, mas oltalma nem lesz. Mindazok
a szerzetesek, akik most vagy a haldlom utan ezt megvalositjak, akik valoban akarjik a fegyelmezett

életet: 6k tuljutnak a sététségen. ™t

A fenti szovegbdl kovetkez6en talan valaszt is kaphatunk a kérdésre, és raébredhetiink, hogy
valdsziniileg rossz modszert kovethettiink eddig ahhoz, hogy tartés boldogsaghoz juthassunk. A Tan

lehet a menedékiink és ahhoz fordulhatunk, ha a szenvedést szeretnénk meghaladni.

51’Maha-parinibbana Sutta’. https://a-buddha-ujja.hu/dn-16/hu/a-pali-fordito-csoport [letéltve: 2021.10.11.]
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2.7. A helyes éberség (p: szamma szati)
A helyes éberség talan az egyik legaktualisabb kérdés manapsag, amikor az dsszeeskiivés elméletek és
konteck ennyire elharapddztak a vilagban. Tipikus nyugati jelenségnek nevezhet6 a Post-truth,,®2 vagyis
az ,lIgazsag utan” vagy a ,,Poszt-igazsag” kifejezés, amely leginkabb leirja a jelenlegi Osszeeskiivés
elméletek és kontedk vilagat.

Az elhiresiilt Kellyanne Conwaynek (Donald Trump®® amerikai elndk akkori fétanacsadojanak)
valasza, amikor egy jsagir6 kérdezte, hogy a Fehér Haz miért mondott sokkal nagyobb szamokat a
nézoéként megjelentekrdl, miszerint: ,, Ezek nem hazugsdgok, hanem alternativ tények.”* Es persze az
is tény, hogy 6sszeeskiivések vannak, azonban jelenleg a vildgban sokkal tobb az 6sszeeskiivés-elmélet,
mint a tényleges Osszeeskiivés.”® Kovetkezésképpen, ha dsszeeskiivés elméletet osztunk meg, akkor
nemcsak téves nézetet terjesztiink, hanem gyakorlatilag hozzajarulunk a hazugsag terjesztéséhez, és
ugyan nem mi jelentettiik ki, mégis a mi neviink alatt szerepel, tehat az olyan, mintha mégis mi
hazudtunk volna.

Chris Kitze, egy amerikai ma is 1étez alhirportal vezetdje azt mondta, amikor a The Guardian®®
jsagirdja megkérdezte t6le, hogy hisz-e az alhirekben, példaul abban, hogy Obama®’ az iszlam vallast
gyakorolja: ,, Rengeteg ember gondolja azt, hogy Obama muszlim. Ez erre jatszik ra. Hogy igaz-e a hir?
Nem tudom. Az a helyzet, hogy rengeteg ember igaznak gondolja, vagy ez fejezi ki legjobban az
érzéseit.”™® Ez a kijelentés konnyen lehetne a post-truth korszak mottoja is, mert bemutatja, hogyan
képes elmosodni az objektiv- és szubjektiv igazsag vagy a valosag és a hazugsag kozotti hatarvonal >
Es természetesen fontos kiemelni, hogy attol még, hogy valaki vagy sokan vagy akéar én igaznak
gondolok valamit, még egyaltalan nem biztos, hogy az ugy is van.

Itt érkeziink el a buddhizmus hétkéznapi igazsag és végs6 valosag problematikajahoz, hiszen,
valami igaz a hétkoznapi valosagban, de a végs6 valdsagban nem- vagy nem teljesen igaz. Ez persze
nem htizhat6 ré a fenti gondolatra, hiszen ott igazsagot és hazugsagot vizsgalunk, itt pedig két igazsagot,
vagy inkdbb az igazsag két szintjét. Azonban a buddhista szovegek elemzése segithet eligazodni a

mindennapokban is, akar a kontedk és az 0sszeeskiivések szovevényes haldzataban is, hiszen egy olyan

52 Az angol kifejezés, magyar jelentése igazsag utani vagy poszt-igazsag. Olyan helyzetekre hasznalhatd, ahol a
tények kevésbé hatnak a véleményre, mint az érzelmekre vagy személyes hitre tdmaszkodd érvek.

53 Donald John Trump amerikai Gizletember, multimillidrdos, politikus, aki 2017 és 2021 kézdtt az USA 45.
elndke volt.

54 Conway 2017. https://www.nbcnews.com/meet-thepress/video/conway-press-secretary-gave-alternative-
facts-860142147643 [letoltve: 2022. 01. 21]; Krekd 2021: 18.

55 Kreko 2021: 20; Popper 2001.

56 Egy brit orszagos napilap, nemzetkdzi multimédias és webes jelenléttel.

57 Barack Hussein Obama Il, az Amerikai Egyesiilt Allamok 44. elnke volt, 2009-2017 kdzott.

% Jaw Dropping Shame to America! Leaked Pictures of Obama’s White House Residence Will Make You Sick!’.
(Video) 2017. https://beforeitsnews.com/alternative/2017/05/jaw-dropping-shameto-america-leaked-pictures-
of-obamas-white-house-residence-willmake-you-sick-video-3509034.html [letdltve 2022. 01. 21]; Krekd 2021:
23.

%9 Krekd 2021: 23.

20


https://www.nbcnews.com/meet-thepress/video/conway-press-secretary-gave-alternative-facts-860142147643
https://www.nbcnews.com/meet-thepress/video/conway-press-secretary-gave-alternative-facts-860142147643
https://beforeitsnews.com/alternative/2017/05/jaw-dropping-shameto-america-leaked-pictures-of-obamas-white-house-residence-willmake-you-sick-video-3509034.html
https://beforeitsnews.com/alternative/2017/05/jaw-dropping-shameto-america-leaked-pictures-of-obamas-white-house-residence-willmake-you-sick-video-3509034.html

logikai és kritikai gondolkodéashoz vezet, amely alapjan megvizsgalunk minden leirt vagy kimondott
szoveget. A Buddha is erre biztat benniinket miel6tt a parinirvanaba tdvozott:

»Az érzetek tudatositasakor tartosan az érzetekre figyel, a tudatmiikédés tudatositasakor a
tudatmiikodésre, a sajatossagok tudatositasakor a sajatossagokra — buzgo, figyvelmes, tudatos, kizarja a
vildggal kapcsolatos sévdrgdst és csalédast. Igy lesz a szerzetes a maga szigete, a maga oltalma, mds
oltalma nem lesz; a Dharma lesz a szigete, a Dharma lesz az oltalma, mas oltalma nem lesz. Mindazok
a szerzetesek, akik most vagy a haldlom utan ezt megvalositjak, akik valoban akarjik a fegyelmezett

életet: Sk tuljutnak a sotétségen. "

2.8. A helyes osszpontositas (p: szammad szamddhi)

A helyes 0Osszpontositas vagy koncentracio egyhegyli figyelmet jelent. Azonban ez az
egyhegyliség nem egy beszikiilt figyelmet jelent, hanem azt, hogy egyesit minden mentalis tényezot.
Réaadasul nem vonatkozik ez a nem {idvos mentalis allapotban 1évé koncentraciora. Egy olyan
tudatallapot, amelyet nem borzolnak a kiilonb6zé negativ érzelmek. Talan az a hasonlat irja ezt
leginkabb, amikor a t6 felszinét nem borzolja fel a szél, és csodas, egyenletes viztiikdrnek 1atszik.5!

Azonban ehhez az allapothoz eljutni nem konny feladat, a buddhista praxis segitségével érhet
el. Ugyan magaba foglalja azt a gyakorlatot is, amikor a meditalo igyekszik egy targyra fokuszalni és
azt terjeszti késObb ki, mégis inkabb a gyakorlat eredményére utal a kifejezés, amely az egyhegyli
figyelem és a harmonikus lelkiallapot.

Ebbe a kifejezésbe konnyen beleerdltethetd lehetne az is, hogy amikor a social media feliiletet
hasznaljuk, akkor 6sszpontositsunk arra, azonban véleményem szerint ez csak részben igaz. A tobbség
altalaban olyankor végzi ezt a tevékenységet, amikor éppen eliiti az id6t valamivel, példaul varakozas
vagy utazas kozben, ezért inkabb azt mondanam, hogy olyankor jobb lenne, ha inkdbb nem hasznalna
ezeket a feliileteket, mert a megértése, a figyelme nem is képes egyhegytien arra koncentralni, hiszen
varja, hogy mikor kertiil sorra, vagy esetleg arra is figyelnie kell, hogy mikor kell leszallnia a jarmiirdl.
Azonban, ha valoban igény meriil fel bennlink arra, hogy hasznaljuk a social mediat, azt nyugodt
koriilmények kozott tegyiik, olyankor, amikor valdban képesek vagyunk figyelmet forditani arra, igy
kisebb eséllyel téveszthetnek meg félinformaciok vagy kevesebb eséllyel irunk ki olyat, amelyet késdbb
megbanunk.

Ha pedig a social medids jelenlétiinkon szeretnénk lemérni a buddhista praxis eredményét,
akkor érdemes megfigyelniink, hogyan viszonyulunk az ott talalhat6 tartalmakhoz. J6 utan jarunk, ha
mar nem akadunk fenn a szdmunkra sért6 vagy bantd megnyilvanulasokon, nem hagyjuk, hogy
barmilyen ott megjelend tartalom negativ hatast gyakoroljon a hangulatunkra, a mentalis allapotunkra,

a mindennapjainkra.

60’Maha-parinibbana Sutta’. https://a-buddha-ujja.hu/dn-16/hu/a-pali-fordito-csoport [letéltve: 2021.10.11.]

61 Bikkhu Bodhi 1993: 167-169
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3. ADIGITALIS VILAG HASZNALATA BUDDHISTA SZEMLELETTEL

3.1. A végsé valosag és a digitalis vilag vizsgalata

Ahhoz, hogy biztosak lehessiink abban, hogy a végsé valosag nem lehet egyenld a digitalis vilaggal,
Nagardzsunat® érdemes segitségiil hivni, aki leirta a végsé valosag jellemzdit.
A végs6 valosag jellemzoi:

1. Ott nincs keletkezés és elmulas

2. Nem miikddik benne a dualis gondolkodas

3. Urességtermészetii

4. A karma tortvényei nem érvényesek ra
A social media feliileteken van keletkezés és elmulas is (1), hiszen a programozo 1étrehozta, és felkeriilt
a vilaghalora, onnan egy mozdulattal torolhetd. Vagy az egyén szintjén: 1étrehozza a profiljat, amely —
ugyan nehézkesen-, de tordlhetd. Kovetkezésképpen nem érvényes ra, hogy nincs keletkezés és elmulas.

Itt a dualis gondolkodas miikodik (2), hiszen vagy tetszik egy tartalom vagy nem, esetleg
semleges reakciom ra, azonban vagy like-olom vagy nem, vagy kommentelek hozza vagy nem. Sét, ha
a social media programja (alkalmazasa) programnyelven irodott, amelyet a gép atfordit egy binaris
kodra, amely nem mas, mint a 0 és az 1 hasznalata, amit akar Ggy is értelmezhetiink, hogy igen vagy
nem, azaz be van kapcsolva a kapcsolo vagy sem.

Az irességtermészet (3) sok mindenrél esziinkbe juthat, a social media a folyamatos
tartalomnovekedésével biztosan nem fog ezek ko6zé tartozni. A facebook felhasznaloinak szama
folyamatosan né, ez a szam pedig még inkabb megnovekedett a pandémia idején, a kormanyzati
intézkedések kovetkeztében a kapcsolattartas egyik f6 platformjava valt. {gy pedig tartalma nemcsak a
lathat6 oldalain nétt (Facebook, Instagram), hanem a Messenger®® alkalmazéason beliil is, a szoveges
lizenetek mellett képekkel, videokkal, gifekkel®* kommunikaltak az emberek egymas kozott.

A negyedik jellemz6, miszerint a karma torvénye nem érvényes a végsO valdsagban, szintén
nem érvényes megallapitas a social media platformjain (4), hiszen, ha valaki kiposztol valamit, az els6
kovetkezmény, hogy megjelenik az oldalon (s a szolgaltato tarhelyén is), arra pedig valamilyen reakcio
érkezik. Ha sem like, sem komment nem érkezik, az nem jelenti azt, hogy nem valtott ki semmilyen
reakciot, hanem azt, hogy ugyan latta minimum egy ember, mégsem valtott ki beldle olyan érzelmi
reakciot, hogy a platformon beliil is reakciora késztesse.

Ha csak ezeket az ismérveket vizsgaljuk, mar akkor is latszik, hogy a digitalis vilag logikailag

sem egyezhet meg a buddhista végsé valdsaggal, ezért az a feltevés, hogy esetleg ez lehetne a célja a

2 v.6.: Fehér 1997: VIL.
63 A Meta beszélgetésre szolgald applikécidja.
64 A Graphics Interchange Format réviditése. Ez a fajl tdbb képkockat térol, igy az mozgdképpé vilik.
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gyakorlasunknak, erdsen téves nézetnek tekinthetd. Hogy a digitalis vilag jobb vagy rosszabb, mint a

fizikai vilagunk, azt nem tisztem jelenleg vizsgalni.

3.2. A digitalis vilag hasznalata buddhista szemlélettel

A digitalis vilaghoz val6 viszonyunk- buddhista szemlélettel — kétféle lehet.

Az egyik megkozelités: az a feladatunk ebben a vilagban, hogy a valodi élet és a digitalis vilag
kozott kapcesolatot teremtsiink. Ha a digitalis vilag létrehozasban is részt vesziink, akkor egy ismert
vilagrol beszéliink. Ez pedig egy olyan egyiittmiikddést feltételez a két vilag kozott, ahol jol megfér
egymas mellett, nem ellentétesek egymassal, nem alternativaja az egyik a masiknak, hanem a kettd
egylitt adja meg a teljességet. S6t, a buddhizmus, mint az élet vallasa megoldast adhat akar az alternativ
intelligencia szamara vagy a digitalis vilagban felmeriil6 problémakra. A digitalis vilag megoldasai
pedig segitséget nyujthatnak a biologiai vilagban talalhatd problémakra, igy a kettd teljes szinergiaban
miikddhet egyiitt. %

A masik megkozelités: a digitalis vilag nem sokban kiilonbozik az eddig tapasztalt vilagunktol,
mindketté a tudatunk jatéka. A digitalis vilag csupan a létforgatag (Sz: bhavacsakra) gyorsabb forgasara
mutat rd. A cél: kiemelni a tudatot (figyelmet) abbol, ami a valosag latszatat kelti. A digitalis kdzeg
ujszer(i, de a 1égzés, a figyelem és a tudat valtozatlan. Mireisz Laszl6 szerint a digitalis galaxis guruja
egy olyan eszme lesz, amely ellenstlyozza a talfokozott technicizmust és a sotét ideologiakat, ez pedig
visszavezet majd az aranykor boldog allapotiba, a tiszta tudat birodalmaba.®® Hozzam mindkét
megkozelités igen kozel all.

Erdekes megfigyelni, hogy egyik szemlélet sem all ellen a digitalizicionak és annak egyre
inkdbb gyorsul6 folyamatanak. Nincs benne egyikben sem az, ami manapsag mar lassan divatta valik,
hogy nincs tévé, nem olvasunk hireket, tordljilk magunkat a social media platformjairol. Sokkal inkabb
tudatos hasznalatra buzdit mindkettd. Az ellenallas akar vissza is {ithet, hiszen egyrészrol eljott mar az
az 1d6, hogy a nyugati tarsadalmakban — vagy akar itt, Magyaroroszagon—, nem tudjuk teljesen kivonni
magunkat a digitalis eszkdzok hasznalatabol, masrészrol a teljes ellenallas altalaban sosem vezet jo utra,
nem fér bele a Buddha kozéput tanitasaba.

Példaul az egyénben a stressz elkeriilésére tett torekvés folyamatos stresszé valik, majd a
torekvés lelkiismeret-furdalasba, amennyiben a gyakorlas elmarad. Ilyen, amikor valaki onmaga
rabszolgajava valik. Hasznos a térekvés, az onkritika, az Snmegfigyelés, azonban fontos az is, hogy ne
valjon mindez maximalizmussa és ne valtson ki biintudatot, nvadat. A Buddha sem erdltette a fejlodést,
de elvetette az aszkézist, és megmaradt a kozéputon.®’

A tudatossag sarkalatos pontja a mindennapoknak a digitalis vilagban: ha leirtunk valamit, akkor

az ott is marad, még akkor is, ha toréljiik, hiszen nem feltétleniil térlddik minden akkor bevitt adat, és

55 Dobosy 2021: 68.
66 Mireisz 2021: 181.
67 Karsai 2021: 129-130.
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eljohet az id6, hogy szégyenkezve tekintiink majd egy korabbi bejegyzésiinkre vagy kommentiinkre.
Ilyenkor akér értetlenkedhetiink is, hogy ,,miért irtam kordbban olyat, amely egyaltalan nem jellemz6

ram?”. De ki az a ,,ram”, akire ez jellemz6 vagy éppen nem jellemz6 lenne?

Egyertelmiien a tudatos lényiink, voltaképp maga a tudatossag, ami mindenféle normdkat,
szabdlyokat képvisel. Az éniink pedig az a komplexum, ami e normadknak és szabdlyoknak kell,
hogy megfeleljen: gondolkoddsunk, élettorténeteink, testiink, kinézetiink, viselkedésiink, érzéseink

sth. egyvelege.%®
Azért sem mindegy, hogy mennyire tudatosan hasznaljuk a fent emlitett feliileteket, mert amint
megosztjuk a kovetdinkkel, baratainkkal, hogy buddhista gyakorlok vagyunk, onnant6l kezdve a
posztjainkrdl nemcesak rélunk vonnak le kdvetkeztetéseket, hanem magaroél a buddhizmusrdl is. Ugyan
kecsegtet6 lehet ez a ,,digitalis guru” szerep, de vajon értjiik-e a felel0sségét is ennek? Amit leirunk,
nem minden buddhista véleménye. Elhamarkodott kijelentéseink masokat eltantorithatnak attél, hogy a

Dharmat, a buddhista praxist, a megszabadulas 1tjat kovessék.

3.3. Buddhista praxis a XXI. szazadban - Megvaltoztatni a karmat?

A karmat vizsgalva: meg lehet-e mar valtoztatni valamit, ami mar megtortént vagy megtettiik?
Ebben az esetben leginkabb a multban tortént esemény itt €s most megélt hatasaira, érzelmeire fokuszal
a szokasos pszichoterapia. Hogyan gondol vissza az egyén egy adott eseményre? Ez altalaban a karma
sorrendjét tudatositja, amely szerint volt egy aktivald esemény, majd valamilyen értelmezés vagy itélet
és végiil a jelenlegi érzelmi allapot. Ezt kielemezve megbeszélik a szakemberek az egyénnel a karos
kogniciokat, majd uj, tidvosebb gondolatokat tarsitva hozza kitiizik a célt, amely igy intra- és
interperszonalisan is harmonidhoz vezet.®® A rosszul rogziilt reakciot valtoztatjak at az eseményhez,
amely altal keletkezett negativ érzés igy megszlinik vagy feloldodik, és a jovében sem jelentkezik, ha a
hasonl6 eseményre masképp reagal majd.

Van egy ennél emberkdzelibb praxis is, mégpedig a Sziv iranytiijének bedallitasa:

, Amikor elindulunk eldszor is az egyiittérzés égtajhoz kell beallitanunk az iranytiit. Amikor
tetteinket mindenki iranti joszandékkal ajanljuk fel, akkor elkezdjiik datalakitani a helyzetet. Ez az
odaadas, felajanlas adja a keziinkbe a hatalmat, a szabadsagot, hogy minden esetben a szeretettol
vezérelve cselekedjiink. A multbéli Karma kovetkezményeivel kezdjiik, de a kép még nem teljes,
most hozza tudunk adni valamit. Ki tudunk lépni ontudatlan szokasainkbol, kapcsolodni tudunk a

sziviinkhoz, és szabadsagunkban el masképp reagalni.”™

%8 Farkas 2020: 173-174.
9 Porosz 2021: 159-160.
70 Kornfield 2017: 310.
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Az egyiittérzés mentén tudunk valtoztatni. A kiinduld pont a jelenlegi érzelmi allapot, aztan
megfigyeljiik annak kivalto okat, azt is, miképpen reagaltunk, az helyes vagy helytelen, 6ntudatlan vagy
tudatos reakcio-e. Ha felismertiikk, hogy nem megfeleléen reagéltunk és ez okoz most benniink
valamilyen negativ miikodést, mar attol, hogy masképp tekintiink ra, megvaltozhat. gy hat a jelenre.
Valamint, ha legkozelebb hasonld helyzetbe keriiliink, és nem ugyanugy reagalunk, mint korabban,
akkor ezaltal bizonyos szempontbdl megvaltoztathatjuk a jovét.

Példaul, lattunk egy posztot, ezen felidegesitettilk magunkat, ezért kommenteltiink valamit,
amirdl azt gondoltuk, hogy okosabbak vagyunk, ezért elmondjuk, hogyan van valdjdban. Ezutin a
posztol6 védi az allaspontjat és reagal a kommentiinkre, esetleg a baratai is vitatkozni kezdenek veliink.
Ett6] még orakkal késobb is rosszul érezhetjiik magunkat, s6t vannak olyanok, akik akar napokig vagy
hetekig hordozzak magukban ezt a fajdalmat. Ha belatjuk, hogy nem kellett volna felidegesiteniink
magunkat egy poszton, vagy nem kellett volna kommentelniink, mar kevésbé fogjuk érezni a fajdalmat.
Legkozelebb, ha hasonld eset torténik, nem kommenteliink, kideriil, hogy rengeteg kellemetlen érzéstol
menekiiltiink igy meg. Ha mar fel sem idegesitjiik magunkat egy posztszovegen, sokkal konnyebbé
valhatnak a mindennapjaink.

Erre segitséget nytjthat, a ,,Bolcs szandékkal nézziink szembe a nehézségekkel” gyakorlat:

Idézziink fel egy problémds vagy konfliktusos helyzetet. Gondoljunk arra az esetre, amikor a
legutobb szembesiiltiink vele, és gondoljuk dt, hogy milyen motivdcio indittatasara cselekedtiink
és mi tortént. Most képzeljiik el, hogy a kovetkezé alkalommal leheto legmagasabb rendii
szandékainknak megfeleléen cseleksziink. Egy pillanatig gondoljuk el, hogy mik lennének ezek a
szandékot. Figyeljiik meg, hogy meg van-e benniik a masok és a sajat magunk iranti egyiittérzés.
Figyeljiik meg, hogy meg van-e benniink a bélcsesség és batorsag.

Képzeljiik el, hogy ugy Iépiink be nehéz helyzetbe, hogy kozben hiilyék maradunk
legmagasabbrendii szandékainkhoz. Végiil pedig gyakoroljunk. Tartsuk észben, hogy

szandékokrol megfeledkeztiink, de gyakorlassal megerésithetjiik Gket. ™

Ezen modszerek is hasonloképpen mitkddnek, ahogy a pszichoterapianal lathattuk.

Ebbél a szempontbdl hasznos funkcié lehet a social media feliileten a torlés vagy modositas
gomb. Mert, ha meggondoltuk magunkat, és mégsem szeretnénk kommentelni vagy posztolni,
megnyomjuk ezen gombok valamelyikét, toroljik vagy atirjuk a tartalmat. Legkozelebb pedig
elgondolkodhatunk, hogy valdban ki akarjuk-e tenni azt, amit éppen posztolni vagy kommentelni
késziiliink. Minél t6bbsz6r gondoljuk mindezt végig, annal tudatosabba valik a jelenlétiink ezeken a

platformokon.

7! Kornfield 2017: 310-311.
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A Négy ellenszer alkalmazasa is hatékony modszer lehet, ha a karmat vizsgaljuk.

., A Négy erds ellenszer részletezve a kévetkezo.:

1. A bizalom ereje (a bodhicsitta gyakorlat, amikor minden érzé lény irant érzett szeretetet és
egyiittérzest gyakoroljuk, minden érzo lény javara)

2. A megbdnas gyakorlata (felidézziik a test-beszéd-tudat dltal elkdvetett negativ cselekedeteket és
mintha megmeérgeztiik volna magunkat, szinte, mély és intenziv megbandst tanusitunk)

3. Az ellenszerek alkalmazdsanak ereje (erényes, érdemteli cselekedetet hajtunk végre, példaul
leborulasokat,  felajanldasgyakorlatokat  vegziink, Pradnyaparamitd-szutrat — recitalunk,
meditalunk az iirességen)

4. A negativ tettek megismerésétol valo tartozkodds ereje (Oszintén, szilardan elhatarozzuk, hogy

t6bbé nem kovetjiik el a negativ cselekedetet) "

Lathatjuk, hogy a multbéli cselekedet nem megvaltoztathatd, de az érzelmi lenyomaton képesek
vagyunk modositani. Minden esetben torekedjiink arra, hogy ne kdvessiink el negativ hatasokkal jaro
cselekedeteket se a social media feliileteken, se a mindennapi életben. Igy valosziniileg kevesebb olyan
tettet kovetiink el, amely nem iidvds eredménnyel jar. Ha a cselekedeteinket a bodhicsitta™ és az

egyiittérzés (sz: karuna) gyakorlatai ala rendeljiik, az még a digitalis korszakban is eléremutaté lehet.”

72 Gen Loszang Széndm 2019: 250-251.
73A felébredett vagy megvildgosodott tudat.
74 Foldiné Irtl 2021: 88.
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OSSZEGZES

A digitalizaci6 rossz hatassal lehet az egyénre, ha a social media feliileteket nem megfeleléen
hasznaljak. Ezért arra igyekeztem megoldast talalni, hogy ezeket a platformokat hogyan lehet
megfelelden kezelni, buddhista szemlélettel.

Igyekeztem bemutatni, hogy a digitalis vilag és a jelenleg tapasztalhato fizikai vilag k6zott nem
olyan nagy a kiilonbség, mint amilyennek elsére latszik, s6t, a buddhista tanitasok a mai napig megalljak
a helyiiket, és jo eséllyel még a jovoben jelentkezd problémakra is megoldast nyujthatnak.

Arra a kovetkeztetésre jutottam, hogy nagy a feleléssége mindenkinek abban, hogy milyen
tartalmat tolt fel social media platformjaira. Hiszen amig korabban csak a kozszereplok véleménye,
nyilatkozata jutott el tomegekhez, manapsag azonban mar barmely social mediaban résztvev posztja
is olyan tomegekhez juthat el, amely korabban elképzelhetetlen volt. Ha az altalunk felt6ltott tartalom
téves nézethez, zavarodottsaghoz vezet, akkor mar nemcsak az adott emberrdl alakulhat ki az esetleges
negativ képzet, hanem az egész iigyrdl, amit 6 képvisel. Kovetkezésképpen, ha az egyén, aki azt
posztolta az a vitathato tartalmat buddhista szemléletii, akkor akar az 6sszes buddhistarol vagy az egész
buddhizmusrdl egy negativ képet alakithat ki masokban. Felmeriilhet a kérdés, hogy valéban nem a mi
dolgunk, hogy mas mit lat bele az altalunk megosztott tartalomba? Valosziniisithetden a valasz erre az,
hogy nagyon is a mi felel6sségiink, hogy igyekezziink olyan tartalmat eléallitani, amely a lehetd
legkevesebb eséllyel vezethet téves nézethez.

A dolgozatiras kozben arra a kdvetkeztetésre jutottam, hogy erésen megneheziti a buddhista
gyakorld helyzetét, hogy nincs pontos, részletes szabalyzat, amely alapjan eldonthetd, hogyan kell(ene)
viselkedni a nyugati vilagban, a XXI. szazadban, viszont tdmpontjaink vannak, amelyek alapjan
eldonthetjik, mit tegylink, és mit ne.

Osszességében, véleményem szerint a digitalis vilaggal kapcsolatban nincs okunk a félelemre,
hiszen ez is csak egy képzelt valosag, amelyet, ha igy hasznalunk, hogy betartjuk a Buddha tanitasait,

ugyanugy képesek vagyunk eligazodni benne, ahogy az offline vilagban is.

KOSZONETNYILVANITAS

Halasan kosz6n6m Komar Lajos tanararnak, aki konzulensként jarult hozza a dolgozat elkészitéséhez.
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