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ELOSZO ES KOSZONETNYILVANITAS

Ez a kényv Oeminencidja Garchen Rinpocse — a Drikung Kagyii Hagyo-
mdnyvonal egyik tibeti Limdja, egy nagy megvaldsitdst elért jogi, egy gya-
korlatias tanité és sokunk szeretett guruja — élesldt6 idézeteinek, inspirdlé
tanitdsainak és szivbéli tandcsainak gytjteménye.

A jelenlegi 8. Garchen Rinpocse a 12. szézadban élt és nagy beteljesi-
tést elért joginak, Gar Chodingpanak az inkarndciéja. Gar Chodingpa a
Drikung Kagyti hagyomanyvonal — amely a nagyszer(i fordit6-jégi Marpa
Lotcavdig, illetve Tibet legnagyszer(ibb kolté-jogijdig, Milarepdig vezet-
hetd vissza — alapitdjinak, Dzsigten Szumgénnek volt az egyik szivbéli
tanitvanya.

Garchen Rinpocse jol ismert mélységes megvaldsitdsarol, kedvességérdl
és egylittérzésérdl, nemcsak a sajdt hagyomdnyvonaldnak mesterei és ta-
nitvdnyai becsiilik nagyra, hanem mds tradicidk tanitéi és tanitvdnyai is.

A konyv 108 rendkiviili tanitdst, bolcseletet, Buddha lényegi tanitdsdt
foglalja magdban mint a 37 Bodhiszattva Gyakorlat, a karma tévedhe-
tetlen torvényének, valamint a viszonylagos és végsé bodhicsittinak gya-
korlatait. Remélem, hogy a szeretet és bolcsesség ezen idézetei, tanitdsai
messzire elterjednek azzal az egyetlen kivdnsdggal, hogy kivétel nélkiil
minden érz8 1ény szdmdra hozza el a békét és boldogsigot.

Ez a konyv nem johetett volna létre szimos dharma-tanitd, vadzsra test-
vér, forditd, bardt és dharma-kdzpont feltételektdl mentes tdmogatdsa
nélkiil. Kiemelt koszonet jir Ina Dhargyénak Rinpocse tibeti idézetei-
nek angol nyelvre val6 forditdsdért és leirdsaére, igy téve azokat elérhetdvé
mindenki szdmdra.



Legmélyebb halankat fejezziik ki Garchen Rinpocsénak az 6sszes értékes
tanitdsére, killonosen az élettorténetébdl szdirmazé példakért és tapasztala-
tokért, amelyeket megoszt veliink. Sose viljak el az értékes bodhicsittdtol.

Mindig kévessem és jdrjak a drdga guru nyomdban azért, hogy minden
lény javdra viljak, segitsem 6ket megszabadulni a szenvedéseiktdl, addig,
amig a tér kiterjed, és mindaddig, amig érz6 lények maradnak.

Imaval és szeretettel,

Quang

Drikung Dharma Surya Kézpont
Centreville, Virginia, U.S.A.
2013. november

A FORDITO ELOSZAVA

Oeminencidja Garchen Triptul Rinpocse korunk egyik legnagyobb meg-
valsitdssal rendelkezd jégija, a Drikung Kagyii hagyomdnyvonal kiemel-
kedd mestere. Megvaldsitdsa az énhez valé ragaszkodds teljes megsemmi-
sitésébdl, az onzetlen, minden érzd lény irdnt érzett szeretet és egyiittérzés
végsé szintli kifejlesztésébdl ered.

Oeminencidja folyamatosan sugdrozza ki magabél a dharma megyalési-
tésdt, teste, beszéde és tudata kapujdn keresztiil az dldds szakadatlanul
dramlik az érzd 1ények felé.

A vadzsrajina Gsvényén a guru egyiittesen testesiti meg a Hirom Dra-
gakovet, éemienciéja személyében ezt gyakorlati Gton is érzékelni lehet,
pusztdn kozelében lenni felbecsiilhetetlen dlddst hordoz magiban, guru-
ként tekintve rd pedig lehetéségiink nyilik végtelen mindségeinek meg-
valdsitdsdra is.



A guru irdnti odaadds a teljes bizonyossigbdl és bizalombdl ered. Kivd-
nom, hogy ezen tanitdsok olvasdsdval, tanulmdnyozdsival minél t5bb
gyakorléban alakuljon ki az odaadds és bizalom érzése.

Taldn jél jellemezheté Oeminencigja tanitdsainak mondanivaléja, ha ki-
csit nyugati emberként — legyen nyitva mindkét szemiink! — megnézziik,
hogy mely szavak szerepelnek legtobbszor tanitdsaiban. Nem drulok el
nagy titkot elére, ha elmondom, hogy ezek a szavak a szeretet, tudat, on-
zetlenség, menedék, egyiittérzés. Olyan szavak ezek, amelyekkel eddig is
gyakran taldlkoztunk a szellemi tanitdsok Gsvényén, Oeminencidja tani-
tdsai révén azonban most egy olyan mestert6l kaphatunk dtmutatdst, aki
teljes mértékben meg is valdsitotta a tanitdsaiban foglaltakat, hisz azok
teljes egészében sajit személyes tapasztalatain alapulnak.

Haldval és koszonettel tartozom Tiszteletreméltéd Sunim szerzetesnek és
Elisabeth Lindmayernek, hogy Zalaszantén felépiilhetett a Béke Sztupa,
és az dldott, szent helyen felépitett Milarepa Meditdciés Hdz megvaldsita-
saban Le Thanh Binhnek és To Thi Thu Hanak. A forditds folyaman fel-
meriilt kétségek eloszlatdsiban Tiszteletremélté Drupon Lhundup, illetve
Drupon Jigmet volt segitségemre.

Kiilon koszonet feleségemnek, csalidomnak, a szangha-tdrsaknak, segi-
t6knek a megértésért és tdimogatdsért.

Jelen kiadds rovid id6én belil mar a harmadik. 2018. augusztusiban
Oeminencidja Garchen Triptul Rinpocse Otrétéi Mahamudra beavatést
adott Zalaszdnton, kiegészitve Tilopa mahdsziddha Gangesz Mahdmudra
tan{tdsdval. Tobbszdzan fiirddtiink meg Oeminencidja hatdrtalan egyiitt-
érzésében, dlddsdban, mélyitettiik el odaaddsunkat és erdsitettitk meg hi-
tiinket.

Dics6é Garchen életed maradjon fennt szildrdan ezer kalpdn dt!

Viljon a jelen konyvbél szirmazé barmely érdem minden érzé lény ja-
vara!

Budapest, 2019. méjus



OEMINENCIAJA GARCHEN TRIPTRUL RINPOCSE

ONELETRAJZA

A tibeti buddhizmus Kagyii vonaldt magasan megvalésitott Lamdk t6-
retlen vonaldban adtdk 4t. Ez kiilonosen igaz a Drikung Kagyii vonalra,
amelyet Kjobpa Dzsigten Szumgon alapitott, akinek fé tanitvinya volt
Nyun Gar Chosum. E vonal tovabbi részleteirdl és kiilonlegességeirdl a
,Drikung vonal arany torténeté’-ben olvashatunk.

Oeminencidja Garchen Triptrul Rinpocse a Drikung Kagyii vonal egyik
legfontosabb mestere. Vonala Gardampdig, a nagy Kjobpa Dzsigten
Szumgdn tanitvdnydig vezethetd vissza. Gardampa Chodengpa Ti-
bet nagy kirdlydnak, Szongcen Gamponak volt minisztere. Gardampa
Chodengpa 1180-ban sziiletett, és Nagardzsuna egyik tanitvdnya,
Arjadeva bédhiszattva emandciéjaként volt ismert. Mar sziiletésekor ké-
pes volt arra, hogy megtartson egy vadzsra-jogart és a hat szétagh mantrdt
énekelje.

Fiatal kordban Gardampa Chodengpa hallott a mahasziddha Kjobpa
Dzsigten Szumgon csoddlatos megvaldsitésairdl, igy elhatdrozta, hogy el-
megy Drikung Thilbe. Ott maradva sok tanitést kapott és guruja, Kjobpa
Dzsigten Szumgén irdnyitdsa alatt gyakorolt. Nagyon gyorsan elérte a
teljes megvaldsitdst és egyike lett Kjobpa Dzsigten Szumgén hdrom leg-
fontosabb mahasziddha-tanitvinydnak: Gar, Ngo és Chosumnak.
Gardampa sok alkalommal felmutatta csodds képességeit és mélységes ta-
nitdsai 4ltal szimtalan lényt vezetett a dharma 6svényére. Khamban meg-
alapitotta a Powo Lung és a Nagchen Gar kolostorokat.

Amikor a kinai hercegné Gyasa Kéncho Tibetbe utazott, hogy feleségiil
menjen a tibeti kirdlyhoz, hozott magdval egy nagy imamalmot, amit
Chokhor Gyanakma néven ismernek. Atadta ezt az imamalmot Lonpo
Garnak, aki azt titkos és szent kincsként elrejtette. Ezt a kincset késébb



Gardampa Chodengpa fedezte fel. Ugy tartjak, hogy a nagy imamalom
magdtdl forog éjjel-nappal anélkiil, hogy valaki megpérgetné. Ezt a rend-
kiviili imamalmot a Powo Lung kolostorban &rizték és tisztelték. Késébb,
amikor a nagy Ldma, Gar Tenzin Phuncok, a Gar Nagchen Jangchub
Choeling kolostort Kham Nangchenben feldjitotta, odavitte a Chokhor
Gyanakmdt, ahol ma is tisztelik.

Gardampa Chodengpa kovetkezd inkarndci6i koziil Gar Tenpa Gyalcen
lett a két Drikung Kjabgén, a Drikung vonal vonaltartéinak régense. Eb-
ben a mindségben munkélkodott minden lény javara.

Egy masik inkarndciéja, Gar Chokyi Nyima, a Csakraszamvara-mantrdt
tobb mint 13 billiészor mondta el és mahasziddhdvd vélt. Olyan nagy
csoddkat tudott véghezvinni, mint betegségek gydgyitdsa, hdbort meg-
akaddlyozdsa, éhinségek elhdritdsa és igy tovdbb.

Gar Chokyi Nyima egyik tanitvdnya, Chime Dorje is nagy sziddhiket ért
el és magas fokon elsajdtitotta a Belsd Tiiz j6gdjit, a Tummo-gyakorlatot.
Kezének és 1dbdnak lenyomatait egy kében hagyta hitra, amelyet mind-
mdig tisztelnek kolostordban. Sok tanitdst adott, hogy minden érz lény
javét szolgalja.

Az elsé Gar Tenzin Phiincoktdl a jelenlegi 8. Gar Konchok Nyetong
Tenpei Nyima-ig, egymds utdn mindegyik Lima Nangchen kirdlyainak
legmagasabb szintl személyes guruja volt.

A jelenlegi 8. Gar Konchok Nyetong Tenpei Nyima Chokyi Palsangye

életének torténete:

Oeminencidja 1936-ban sziiletett Nangchenben, Khamban. Nangchen
kirdlya személyesen véllalta a felel3sséget a 7. Gar Tinley Jongkjab rein-
karniciéjanak felkutatdsiére. Rinpocsét Oszentsége, a kordbbi Drikung
Kjabgon Shive Lodrd ismerte fel Gjra, és emelte trénra.

7 éves kordban Rinpocsét Lho Mijalgon-be vitték, ahol a szertartdsi ruha-
kat és mds ritudlis targyakat hivatalosan is dtnyujtottak neki. Rdmutatott
egy képre, amely a Drikung vonalalapitét, Dzsigten Szumgént dbrézolta



és reinkarndciéjanak valédisdgat bizonyitva igy szélt: ,O az én gurum.”
Ez megerdsitette a jelenlévSket abbéli bizalmukban, hogy & az igazi rein-
karndcié. Ettdl kezdve 22 éves kordig Rinpocse ebben a kolostorban élt
és vezette azt.

Chima Dorje irdnyitdsa alatt Rinpocse sok tanitdst kapott. 13 évesen
a Lho Lungkar Gon-i Lho Thubten Nyingpo Rinpocsétl megkapta a
Drikung Kagyii vonal tanitdsait. Szébeli dtaddsokat, magyardzatokat és
meghatalmazdsokat kapott a Mahamudrdra és Naropa Hat J6gdjira vo-
natkozéan. Elvégezte a Ngondro-gyakorlatokat és elkezdte a Hirom Eves
Elvonuldst. Nem sokkal a befejezés el8tt az elvonulds megszakadt a Tibet-
ben eluralkodé politikai zavargdsok miatt.

Rinpocsét 20 évre egy kinai munkatiborba interniltdk. A borténben
taldlkozott Khenpo Miinszel-lel, a hires Nyingmapa Khenpo Ngagchuk
tanitvdnydval. Khenpo Miinszelté]l megkapta a dzogcesen-tanitdsokat
és titokban gyakorolta azokat. Khenpo Miinszelt bidmulatba ejtette
Rinpocse fejlédése és a kovetkezd szavakkal dicsérte: ,O (Gar Rinpocse)
egy bodhiszattva emanicidja.”

1979-ben Oeminencidjit kiengedték a bortonbsl. Azéta kolostora és
minden érz6 lény javdra tevékenykedik. Megnyilvanuldsai mindig jési-
gosak és segit a szegényeken. Minden adomdnyt, amit csak kap, a kolos-
tornak ad és elhatdrozta, hogy semmit nem hasznal fel sem a maga, sem
hozzitartozéi javéra.

Az utdbbi években Garchen Rinpocse magdra vallalta az 6sszes kelet-ti-
beti Drikung Kagyii kolostor ajjaépitésének felelésségét. Jelenleg teljes
szivvel annak a feladatnak szenteli magdt, hogy a vonal tanitdsait mdsok-
nak tovdbbadja. Igyekezete, még a kinai hivatalnokokra is nagy hatdst
gyakorolt. észentsége Drikung Kjabgon Chetsang Rinpocse megkapta
Garchen Rinpocsét6l a Yamantaka-gyakorlat (Dzsampel Shindzse) meg-
hatalmazdsit és dtaddsit, és hossztélet imdt fogalmazott meg érte. Eb-
ben az im4ban Oszentsége Drikung Kjabgon Chetsang Rinpocse korunk
nagy Drikung Kagyi jégijanak ismeri el Garchen Rinpocsét.



Az utébbi évtizedekben éeminenciéja aktfvan részt vett a buddhizmus,
és azon beliil a Drikung Kagyii hagyomdnyvonal tanitdsainak nyugati
vildgban valé elterjedésében. Jelenleg mintegy 30 kozpont szellemi veze-
téje, kozpontjai szinte minden kontinensen megtaldlhaték. Arizondban
taldlhaté székhelye mellett Eurépdban és Azsidban is tobb jelentds koz-
pontja taldlhaté meg.

Oeminencidja Garchen Rinpocse nagyon szerény, kozvetlen és szeretet-
teljes minden emberhez, nem tekintve azok helyzetét, kordt és nemét.
Tandcsai nagyon nagy hatdst gyakorolnak azokra az emberekre, akiket
az ivés, dohdnyzds, szerencsejaték vagy mds rossz szokds tart hatalmaban.

Egészen természetesen és spontdn médon tevékenykedik mdsok javira,
ami a nyilvdnossdg részérdl sok elismerést hoz szimdra. Oeminencidja 83

évesen is rendithetetlentil firadozik minden érz6 Iény javéra.

A Kili-juga e korszakdban Oeminencidja valéban rendkivili.



108 IDEZET, LENYEGI TANITAS

1.

Kedves Bardtaim! Az elsd tizenetemben egy szivélyes Tashi Deleg-et (min-
den jét, sok szerencsét — a ford.) szeretnék kivinni mindannyiatoknak
ebben a mandaldban. Eletrdl életre a tudatunk dssze van kotve, és igy
egy csalddként ldtom magunkat. A szeretet spiritudlis koteléke az, ami a
tudatunkat életrdl életre 6sszekoti.

A |, Szeretd kedvesség és egytittérzés emlékeztetdivel” arra kell batoritani
magunkat, hogy djra és Gjra eréfeszitéseket tudjunk tenni a mdsok irdn-
ti szeretet kifejlesztéséhez. Mivel mindannyiunk tudata osszekdttetésben
van, a szeretet kifejlesztésén keresztiil tudunk segiteni egymdsnak.

Igy ha minél t6bb ember képes emelni a szeretetszintjén, akkor a béke
és boldogsdg novekedni fog. Az sszes érzd 1ényt nagyon szeretem, ebbdl
kifolyélag bizom abban, hogy a szeretet kiterjesztése hozzd fog jarulni
vildgunk békéjéhez és boldogsigihoz.

Az egyetlen imdm a kévetkezd:

Legyen minden érz6 lény boldog, és rendelkezzen szeretettel — a boldog-
sig okdval. Legyen minden érz§ lény mentes a szenvedéstdl és az énhez
val6 ragaszkoddstdl — a szenvedés okatdl.

Tibeti nyelven a kedvesség és szeretet sz6t ,,Csamcének” (byams brtse)
mondjék. A tibeti U-Me irdssal ezt egy vonalban lehet leirni, ez szimom-
ra a sz6 értékességének a jele.

Ma minden kedvességemet és szeretetemet felajinlom nekeek.

Remélem, hogy ez kedves lesz a Ti sziveteknek is, mivel ez — a szeretet —

minden boldogsdg lényege ebben és a kovetkezd életekben is. Ez Buddha
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tanitdsainak a lényege. Ha szeretet van a szivedben, végiil még azok is a
bardtaiddd vélnak, akik gyilolnek téged. A valédi ellenségeid leginkabb a
gytilolet és a féltékenység.

A kiils§ ellenségek ideiglenes illaziék, amelyek a zavart gondolatokbdl
meriilnek fel. Ezek a gondolatok mulandéak. Gondolatok jonnek és
mennek. fgy ha nem fogod vissza a szeretetet, akkor végiil a harag masok-
ban csokkeni fog.

Ha szeretsz masokat, akkor az O boldogsdgukat kivinod. Mivel a tuda-
tunk egy, ha mdsokat szeretsz, az dthatja a tudatukat, és igy boldognak
fogjak érezni magukat. A szeretet az egyetlen okozdja a boldogsignak. A
természete mindent dthatd, mint a tér. A szeretet a tudat napsugara.

Nagyon elszomoritottak a hirek a foldrengésekrél, amelyek Japanban, Uj-
Zélandon, Nepdlban, Tibetben és mds helyeken torténtek nemrég. Bar
sok él8lény vesztette életét, igazdbdl a tudatuk sose képes meghalni.

Es mivel a tudatunk dsszekdttetésben van, a szeretet és egylittérzés kifej-
lesztésével és a ,Mani mantra” (OM MANI PADME HUNG) recitali-
sdval a javukra tudunk tenni. Ha képesek vagyunk dthatni a tudatukat
szeretettel, akkor fel fognak ébredni az énhez valé ragaszkodds és szenve-
dés dlmabdl.

2.

A szenvedés megsziintetésének elsd 1épése a jelen életiinkhoz val6 ragasz-
kod4sunk feladdsa.

Attdl a naptdl kezdve, amikor anydnk megsziilt, a haldlunk napjdig ez
az egész élet olyan, mint egy mult éjszakai dlom. Miutdn meghalunk, a
Bardéban — a haldl utdni koztes létben — ébrediink fel.

Akkor ez az egész élet olyannak fog tlinni, mint egy dlom, az emberi
vildg egy elhalvinyult emlékké fog vélni. Olyan, mintha egy dlombdl éb-
rednénk. Ezen a ponton, ha nem sikeriilt eltévolitanunk az énhez val6
ragaszkoddst, akkor ijesztd litomdsok fognak megjelenni, amelyekhez ké-
pest ez az emberi vildg egy tiszta f6ldnek tlinhet.
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Milarepa tudta, mi torténne, ha nem sikeriilne megtisztitania az énhez
val6 ragaszkoddst, és igy volt bdtorsdga ahhoz, hogy egész életét a nehéz-
ségek ellenére rettenthetetleniil a gyakorldsnak szentelje.

fgy, ha barmikor is nehézségekkel taldlkoztok, gondoljatok a kévetkezdk-
re:

,Ez az élet olyan, mint egy dlom, hamarosan eljon a vége, és amikor véget
ér, felkésziilenek kell lennem.”

Ahhoz, hogy ezen életen tdl biztositani tudjuk a boldogsdgot, fontos,
hogy megértsiik a boldogsdg okait. Annak érdekében, hogy elkeriiljiik a
szenvedés okait, abba kell hagynunk az énképzetiinket tipldlé magatar-
tést, és egy 6nzetlen, mdsok segitését célz6 tudatot kell kifejleszteniink. A
haldl id8pontjdban az egyetlen védelem a bodhicsitta ékkove.

Ennek a lényege megtaldlhaté a 37 Bodhiszattva Gyakorlatban, ami tar-
talmazza az orvossigot mindenféle szenvedésre, és a vilaszokat minden
kérdésre. Bar Buddhdnak rengeteg tanitdsa van, maga Buddha igy fog-

lalta 6ssze Sket:
»ozeliditsd meg teljesen a tudatodat, ez a Buddha tanitdsa.”

Bir legtobbiink kirdly és kirdlyné médjdra él, még mindig nagyon tigye-
sek vagyunk a szenvedéshez vezetd it megtaldldsiban — sose jé eléggé
semmi se. A gazdag a vagyondtdl szenved, a szegény a vagyon hidnydtél.

Milarepa egy barlangban élt étel és ital nélkiil, és O volt a legboldogabb
ember a vildgon. Az igazsdg az, hogy a boldogsdgot csak a sajdt tudatunk-
ban tudjuk megtaldlni. Ha a tudatnak a szenvedés megragaddsa szokdsdva
valik, akkor ez szenvedést fog létrehozni, és mindent ellenségként és fe-
nyegetésként fog érzékelni.

Ha valakiben nincs ragaszkodds, akkor a tudaton beliil még egy igazin
nehéz koriilményt — mint egy betegség — sem érzékel szenvedésnek. A
karma igazi megértése képessé fog tenni benniinket, hogy elviseljik a
jelenlegi helyzetiinket, és megtanit arra, hogy hogyan hagyjuk el a szen-
vedést a jovében.
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A karmdt nagyon egyszer(i megmagyardzni: a boldogsdg oka a szeretet, a
szenvedés oka az énhez valé ragaszkodds. Ezért a 37 Bodhiszattva Gya-
korlat igy mondja:

,Kivétel nélkiill minden szenvedés a sajdt boldogsdgunk kivindsibdl fa-
kad. A tokéletes Buddhdk az 6nzetlen tudatbél sziiletnek.”

3.

Ez az idézet eqy menedékril szolo tanitdsbol szdrmazik, amelyer Rinpocse
Lapcsiban, a Milarepa barlangok egyikében adott néhiny elvonulénak.

Gampopa azt mondta:

»Ha a dharmdt nem a dharmdban foglaltak szerint gyakorolod, akkor
maga a dharma fog az alsébb vildgokba zuhands okéva vélni.”

Mi az Ggynevezett Hirom Drigakd? A kiilsé Buddha a hdrom id§ dsszes
Buddhdjdra utal. A kiils6 dharma 84 000 dharma-tanitdsbél all, mégis
mindegyik a szeretd kedvesség és egytittérzés része.

A szangha egy jésziv(i emberre utal, aki kifejlesztette a szeretd kedvességet
és egylittérzést. Megszabadulva a sajdt szenvedésétdl — amely az énhez
val6 ragaszkoddsbél ered — az ember képes mdsoknak megmutatni a meg-
szabaduldshoz vezetd utat. Ez a szangha.

Miutdn menedék fogadalmat kaptdl, a sajdt tudatdramod is tartalmazza a
Hérom Drégakovet. Ezeket hivjuk a belsé Hirom Dragakének.

A bels6 Buddha a Te figyelmes tudatossigod és éberséged. A belsé dharma
azt jelenti, hogy soha ne hagyjuk, hogy a szeretd kedvesség és egyiittérzés
— az 6nzetlen tudat — eltdvolodjon téliink. Mi az dnzetlen tudat elénye?
Ez meg fogja semmisiti az énhez val6 ragaszkoddst. Amikor az énhez valé
ragaszkodds tényleges alapjaiban Osszeomlik, akkor minden érz8 lény
Buddhdvi lesz. Buddha igy mondta: ,A Buddha minden egyes érzd lény-
ben benne van. De Ok még kiviilrdl ered§ foltokkal szennyezettek.”
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Mik ezek a kiviilrél eredd szennyezddések?

A tudat egyetlen pillanatnyi mozzanata tartalmazhat minden gondolatot
és kinzé érzelmet, a hdrom vildg minden érzé lényét gyotré szenvedés
gyokere az énhez val ragaszkodds. A val6sdgban az énhez valé ragaszko-
dds egy mentdlis berdgziilés, egy gondolat, amely egy képzelt valésdghoz
ragaszkodik.

Tilopa mondta: ,,Fiam! Téged nem a jelenségek tartanak fogva, hanem az
azokhoz valé ragaszkoddsod.”

Amikor eltdvolitasz minden ragaszkoddst, akkor semmi se tudja a tudatot
megzavarni. Még ha gondolatok is sziiletnek, nem fogjék zavarni a tuda-
tot, ha nem ragadod meg ¢ket. Ha megragadod &ket, azok meg fognak
Téged sérteni, mint ha egy tévissel sziirndnak meg, zavarttd fogsz vélni.
Ezt hivjdk fogva tartdsnak. Egész addig nem tartanak minket fogva a szii-
leté gondolatok, amig nem ragadjuk meg Sket. Ti gyakorldk, elvonuldson
levék, hegyi remeték, Ti mind tudjdtok ezt, mégis hallgassitok meg a
tandcsomat, egy tapasztalt ember tandcsit.

Szenvedés és nehézségek miatt rengeteg tapasztalatot gytjtdttem ebben az
életben. Ugy mondjdk: ,Egy idésebb beteg ember a legjobb orvos.”

4.

El kell kiiloniteniink a belsé tudatunkat a kiilsé koriilményektdl. A belsd
tudat ismeri fel, hogy a szamszdra és a nirvdna osszes jelensége — a kiilsd
univerzum és az érzé lények egyardnt — nélkiil6zi a benne rejlé létezést,
mivel dsszetettek.

Ha megragadjuk a valédisdgdt barminek is, ami felmeril tudatunkban,
legyen az 6rom, szenvedés, gondolatok, vagy negativ érzések, akkor kar-
mit fogunk teremteni. Amikor felmeriilésiik pillanatdban ismerjiik fel az
érzéseket és az drtalmas gondolatokat, az a tudati éberség maga a Buddha.
Minden Buddha az érzé lények tudatiramdban idézik. A gondolatok ér-
zékesaldddsok, és nélkiilozik az Gnmagukban rejlé 1étezést, csak jonnek és
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mennek, mégis a bels§ éberségiink mindig véltozatlan marad. Igy tehat
ne szenteljiink figyelmet a gondolatoknak, de ldssuk az éberséget, ami
felismeri azokat.

Amikor az éberséget stabilan fenntartjuk, a zavaré érzések, 6rom és szen-
vedés elttinik és a tudatunk nagyon tisztdvd vélik. Ha valésnak tartod a
gondolatokat és megragadod Sket, akkor a tudatod zavarossa fog vélni.

A zavaré tényezdk a gondolatok valédisdgédhoz valé ragaszkoddsbdl ered-
nek. A dolgok 6nmagukban rejlé 1étezésének hidnya és azok dlomtermé-
szetének megértése sordn a cselekedetekben teljes mértékben a tobbi érzé
lény javar kell beteljesiteni, és az drtalmas tetteket teljes mértékben el kell
hagyni.

Elj mindenkivel harménidban, vdlj minden érzé lény javdra, prébdld meg
oromtelivé és boldoggd tenni 8ket.

5.

Kétfajta f6bb nézet [étezik a vildgban, az anyagi és a szellemi. Ez a két né-
zet olyan, mint két szem, igy fontos, hogy mindkettdt ismerjiik. Fontos,
hogy ezen nézetek lényegét ismerjitk. Néhdny ember visszautasit minden-
féle spiritudlis dolgot, 8k csak a tudomdny fejlédésében hisznek.

Ez egy kis félreértés. Igenis sziikségiink van a tudomdnyra, dm ugyanak-
kor nem szabad elhanyagolni a tudatunkat. Es még a kiilsnbozé hitrend-
szereken beliil is van egyet nem értés. Részemrdl minden vallds sziikséges
és j6. Nagy rajongdja vagyok a tudomdnynak is. Szeretem nyitva tartani
mindkét szememet.

Az ember, aki csak ezzel az élettel foglalkozik, olyan, mint valaki, aki
cél nélkiil bolyong egy uttalan sivatagban, nem tudva, merre menjen.
Aki megérti a karmdt, okot és okozatot, olyan, mint aki egy iton megy,
tudva, hol van és hova megy, de még ki kell keriilnie hegyeket és mds
nehézségekkel is szembe kell néznie.

Az ember, aki felkeltette a bédhicsittét olyan, mint aki vonaton utazik.
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Egyenesen keresztiil megy a hegyen, és az Gtjdn nem akadélyozzdk zavard
tényez8k. Gyorsabban is éri el a célt. Az ember, akinek szeretet van a szi-
vében, konnyebben el tudja vigni a zavaré tényezdk folyamdt. Ha valaki
mir felkeltette a bédhicsittdt, akkor a mds lények javdt beteljesitd nagy
cselekedetek végrehajtdsiban nagyon erdteljessé és hatékonnyd vilik.

Ahogy a szeretet meg fogja semmisiteni az Snmagunkhoz valé ragaszko-
dast, a bolcsesség természetes médon meg fog jelenni, és igy az ember
tévedhetetlenill tudni fogja, hogy mit fogadjon el, és mit utasitson vissza.
Vonaton utazni olyan, mint felkelteni a viszonylagos bédhicsittdt. Ami-
kor az 6nmagunkhoz valé ragaszkodds megsemmisiilt, és megldtjuk a tu-
dat természetét, akkor megvaldsitottuk a végsé bodhicsittdt, az tirességet.
Ez olyan, mint ha repiilével utazndnk. A repiil§ a felhdk folote szill, a
felhék olyanok, mint a gondolatok, és a felettitk levd tér a dharmakdja
kiterjedése. Az éber tudatossdg repiildje zavartalanul halad keresztiil a
dharmakdja terén. Ldtja az egész vildgot és a felhdket is maga alatt, de
mivel feliilkerekedik rajtuk, ezért nem zavarjék a felhdk, esék, viharok.

Hasonléan, amikor valaki felismeri a tudat természetét, a tovibbiakban
mér a vagy és gytlolet felh6i semmilyen médon sem befolydsoljak. A
tudatossdg feliilemelkedik ezeken a felhékon. Mivel a dharmakdja olyan,
mint a tér, vdltozatlan. A tér nem megy vagy jon, a tér mindig az, ami.
Ha felismerjiik ezt, akkor a haldltél val6 félelem is megsziinik; a tér nem
hal meg és nem is sziiletik.

A szamszdra és nirvana jelenségei olyanok, mint a felhdk, hirtelen kelet-
keznek, de azok amik: osszetettek. Mulandéak, ki vannak téve a felbom-
lasnak, felbukkandsnak és elttinésnek. Ezen felhdk folote aki repiil, nem
fog a jelenségek létezd valdsigdhoz ragaszkodni, és igy nem fog beleka-
paszkodni a vigy és gytilolet gondolataiba. Megldtni ezt a természetet
csak egy pillanatra is, az maga a Mahamudra. Soha t6bbet nem fogsz mar
semmi Gjat tapasztalni.

A tudatossdg olyan, mint a tliz: a kezdetén egy szikra, a végén lobogds. De

a tlz mindig tdz. Te nem egy nagyszer( tudatot hozol létre, amivel még
nem rendelkezel.

16



Megldtni ezt csak egy rovid pillanatra, az még mindig csak megldtds, de
természetesen ehhez hozzd kell szoktatnunk magunkat. Csak akkor fog-
juk elérni a nagy boldogsdg és béke allapotdt — ahol mar nincs t6bb szen-
vedés —, amikor folyamatosan meg tudjuk &rizni ezt az dllapotot.

6.

A féltékenység és a biiszkeség cseles tud lenni és nehezen felismerhetdek;
néha tgy jelennek meg, mint az ellenszenv egy finom és nehezen megfog-
hat6 érzései. Példdul miutdn valaki azt mondja, hogy milyen nagyszerii
vagy, ettdl jol fogod érezni magadat. De amikor az illet folytatja:
»Nagyszer(i vagy, de § még nagyszertibb.” Ekkor egy kényelmetlen érzés
fog megjelenni. Nem szeretjiik azt hallgatni, amikor mdsokat dicsérnek.

Amikor a féltékenység és biiszkeség ezen finom és nehezen megfogha-
t6 gondolatai felismeretleniil maradnak, elsopré érzelmekké erésodnek,
amelyek az ember sajdt boldogsdganak vagydhoz és masok irdnti rosszin-
dulatdhoz kotédnek. Mindezek eredete az énhez valé ragaszkodds. Mivel
erésen hisziink ebben az énben, megrémiiliink, ha bdrmi is fenyegeti.
Idegesek lesziink, amikor mdsok minket kritizdlnak.

Valéjéban, amikor mdsok téged hibdztatnak, nem tudnak olyan hiinyos-
sdgot hozzdadni a személyiségedhez, amivel nem rendelkezel. Nem vilsz
nagyszer(ibb emberré csak amiatt, hogy dicsérnek. Barmit is mondjanak
mdsok Rélad, az nem befolydsolja a hidnyossdgaidat és tulajdonsdgaidat.
Kizdrélag te tudod, hogy van-e ilyen hidnyossigod, vagy sem. Ha nincs
olyan hidnyossigod amivel mdsok vddolnak, akkor nincs miért nyugta-
lankodni, mivel a birdlat miatt nem fog hidnyossig keletkezni.

Ha van olyan hidnyossidgod, amiért vadolnak, akkor az az ember, aki erre
ramutat, a fejlédésedet segitd josdgos tandrodda valik.

Dzogcsen Patriil Rinpocse igy mondta: ,,Sose nézd a sajit jé tulajdonsd-

gaidat, de sose nézd mdsok hibdit sem. Mindig a sajdt hibdidat nézd, de
sose nézd masokét.”
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Fontos, hogy felismerjiik a féltékenység és biiszkeség minden egyes finom
és nehezen megfoghaté megjelenését. Ez nagyfoku szorgalmat igényel az
éberségben, mivel kiilonosen ezeket az érzelmeket nehéz azonositani.

Amikor ilyen gondolatok meriilnek fel, az elhagydsukhoz egy médszert

kell alkalmaznod.

Idedlis esetben a felismerésen keresztiil eltdvolitod: ha az éber tudatossdg
fenntartdsdban képezted mér a tudatodat, akkor a felmertilés pillanatdban
ldtni fogod a gondolatokat és fel fogod ismerni az tires természetiiket.
Ha felismered ezt, ezek a gondolatok erétlenné vilnak. Semmilyen mé-
don nem fognak befolydsolni.

Ha az éberséged nem elég erds még, akkor alkalmazhatod a bodhiszattva
hozzaalldst, hogy a mésik emberre az édesanyddként, legjobb bardtod-
ként, gyerekedként tekintesz, és igy novekvd szeretetet és egylittérzést
taplélsz felé.

Es ha bizonyos kérillmények kozott ez til nehéz, akkor a pratimoksa
hozz4allast alkalmazhatod, miszerint ezen érzelem hibdin elmélkedsz,
megértve, hogy ilyen érzelembdl szirmazé cselekedet eredményeként egy
alacsonyabb vildgba fogsz zuhanni.

A megprébiltatds pillanatdban ezen hdrom hozzddllds koziil a szellemi
képességednek megfeleldt kell alkalmaznod. Képességeidnek megfeleléen
kell gyakorolnod, ahogy a gyerekeknek is gyerekruhdt kell viselniiik és a
felndttek viselhetnek csak felndttruhdkat. Egy gyerek gondban lenne egy
felnétt ember kabdtjdban.

Réviden, ahogy Buddha osszefoglalta:

»ozeliditsd meg teljesen a tudatodat, ez a Buddha tanitdsa.”
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7.

Aktiv egylittérzés keletkezik a kévetkezd gondolat kifejlesztésének ko-
szonhetben: ,Minden érz8 lény a sziilém volt valamelyik el6z6 életem-
ben.” Ehhez Ggy tudunk hozzdszokni, hogy mindenkire csalddtagként
tekintiink. Példdul egy idésebb emberre anyukddként vagy apukidként,
egy fiatalabbra a gyerekedként, egy veled egykorura testvéredként tekin-
tesz. Addig fejleszd ezt a nézetet, amig a minden lény irdnti nagy szeretet
meg nem sziiletik. Az aktiv egytittérzésnek szitksége van egy tdrgyra.

Passziv — torekvéstdl mentes — egytittérzés akkor keletkezik, amikor a tu-
dat természetében piheniink. Hogyan? Amikor meglitod a sajdt valddi
természetedet, az egy nagyon dldott 6rom. Akkor sajdt tapasztalatodbdl
érted meg, hogy ilyen fenséges boldogsig valéban létezik, mégis szdm-
talan érz8 lény még nem ldtta meg ezt. Barki, aki még nem tapasztalta
meg ezt a természetet, az nagyon szenved. Altaldban ugy gondoljuk, hogy
néhdny ember nagyon boldog és nincs sok problémdja, ilyeneknek gon-
doljuk példdul a gazdagokat.

Annak ellenére, hogy a gazdag emberek néha még jobban is szenvednek,
osszefoglalva megdllapithat6, hogy mindenki szenved, aki nem ldtta meg
a tudata természetét. Amikor ezt felismered, ldtva az igazi boldogsigot,
mérhetetlen egyiittérzés jelenik meg.

A passziv — torekvéstd]l mentes — egytittérzéshez nincs szitkség az egytitt-
érzés targydra. Ilyen egyiittérzés felkeltéséhez elészor a tudat természetée
kell tapasztalnod — ahogy a gondolatok és szenvedések elutasitds vagy el-
fogadds nélkiil feloldédnak az idétlen éberség mozdulatlan terében.

Ez egy nagyon boldog, 6romteli természet. Ezt ldtva, természetes médon,
megerdltetés nélkill jelenik meg egyiittérzés mindazokban, akik eddig
ezt nem voltak képesek latni. Ha az ember nem tapasztalta meg a tudat
természetesen oromteli természetét, akkor az ember szenvedésre van ko-
telezve.

Leborulok a feltétlen szeretet nagyszer( kincse, Csenrézi el6tt!

Spontdn inspirdld tanitds, amelyer Oeminencz’a’jg Garchen Rinpocse Los An-
gelesben adort 2011. mdrcius 30-dn.
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8.

Egy gondolat, amelyet Rinpocse a Jamantaka Drubchen alatt Los Angelesben

mondott.
A bértonben Khenpo Miinsel Rinpocse tanitotta a kovetkezdket:

»Megvalésitisod mértékét akkor fogod megtudni, amikor nehéz koriil-
ményekkel kell szembe nézned. Nem fogod megismerni a megvalésitdsod
méreékér akkor, amikor a dolgok j6l mennek.”

Csak akkor fogod tudni, hol tartasz a gyakorldsban, amikor kellemetlen
helyzetben taldlod magad, amikor nagy fdjdalmaid vannak, illetve erétel-
jes érzelmek meriilnek fel.

Hozzdtette: ,A kedvezétlen kériilmények fel fogjdk tirni a rejtett hibdi-

dat.”

Ha ilyenkor képes vagy rendiiletleniil fenntartani a tudatossigot, és igy
az érzelmek ereje nem ragad el magdval, az annak a jele, hogy a tapaszta-
ldsod gyarapodott a gyakorldsban. Ha nagy szorgalommal kellene gyako-
rolnod az éber tudatossigot akdr csak egy hénapig, ha felismernéd még
a legkisebb gondolatot is, és ekkor nem hagyndd a tudatodat tévedésbe
vandorolni, akkor még egy ilyen rovid idé alatt is nagy valtozdsokat ta-
pasztalndl.

A tiizes zavard érzelmek t6bbé mdr nem idegesitenének annyira, mert
személyes tapasztalatra tettél volna szert a ldtszélagos jelenségek megfi-

gyelésében.

Valéjdban csak egyetlen gydgyir sziikséges — az éber tudatossig. Ez az
egyetlen gy6gyszer, amely dtalakitja a nehézségeket beliil és kiviil.
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0.

Szémomra csak két tipust él6lény létezik ebben a vildgban: a szeretet
dltali jotev6im és a tiirelem dltali jétevéim.

A szeretet dltali jotevéim vannak tobbségben, 6k nagyon kedvesek és segi-
tenek nekem. Néhdnyan megprébalnak drtani és nehézségeket létrehozni,
6k az én tirelem dltali jotevéim.

Minden egyes jétevémben ugyanannyi kedvesség lakozik, és igy egyfor-
mén szeretem Gket. Lehet, hogy a tiirelem 4ltali j6tevéim még kedveseb-
bek is velem, mivel lehetévé teszik, hogy a tiirelem tokéletességét gyako-
roljam. Igy nagyon halds vagyok azoknak, akik nem szeretnek engem és
arra késztetnek, hogy megszeliditsem a dithomet.

Ugyanakkor nagy egyiittérzést érzek a bdnatuk miatt, és mivel lehet6vé
teszik, hogy gyakoroljam a tiirelmet, és hogy a dithémet, féltékenysége-
met fokozatosan megsziintessem — 8k az én tandraim. fgy végiil, amikor a
megyvildgosoddst elnyerem az § kedvességiiknek kdszonhetéen sziintetem
meg minden dithémet és félt¢kenységemet. Emiatt szeretem Sket any-
nyira.

10.

Létezik tiszta és tisztdtlan szeretet. A kiilonbség a birtokldsban vagy az el-
engedésben van. A tiszta szeretet az id6tdll6 boldogsdg gyokere, alapoka.
A tisztdtalan szeretet csak szenvedést teremt. A tisztitalan szeretet az
éntudat — ego — dltal szennyezett, a birtoklds féltékenységhez, majd diih-
hoz és végiil elszakaddshoz vezet.

A birtokldstdl mentes tiszta szeretet harménidhoz és békéhez vezet, és még
az elutasitd, negativ tdrsat is dtalakithatja. A kapcsolat igy bodhiszattva te-
vékenységgé vilik.

Valaki, aki megértette a tudat természetét, még egy elutasitd, negativ tar-
sat is felvallal, mivel megértette, hogy a negativ érzelmek ideiglenesek,
jonnek és mennek. A zavart személy tudata és a sajt tudatom alapvetden
azonos.
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Ami életeken keresztiil fennmarad a boldogsig magjaként, az a tiszta sze-
retet.

fgy amikor az ember teljes mértékben megérti, megtapasztalja a tudata
természetét, a szamaya fogadalmakat akkor mdr nem lehet megszegni.
M¢ég akkor is, ha vitatkozna, ez az ideiglenes dllapot soha nem fogja meg-
ingatni az 6rokké gyézedelmeskedd szeretetet. Ha valaki nem érti meg a
tudat természetét, akkor kotédni fog és megprébal birtokolni.

Ekkor azokhoz lesz kedves, akik hozz4 is kedvesek, de nem lesz kedves
azokhoz, akik nem kedvesek hozzd. Ez a szeretet mulandé, nem tarthat
sokdig. A tiszta szeretet 6rokké tart. Es az én szeretetem irdntatok drokké
fog tartani.

11.

A tudatlansdgnak rengeteg féle gondolati megjelenése van, mint példdul
a tompasdg, zavarossig, lustasdg, depresszié vagy ok nélkiili ingeriiltség.
Kiilonosképpen, ha lustédk vagyunk, akkor nem fogunk elérni semmit,
sem vildgi értelemben, sem a dharmaban.

A legmagasabb szint(i ellenszer az éber tudatossdg, ez minden 4rtalmat
legy6z. Ezek a gondolatok elmilnak, nem tartésak, jonnek és mennek.
Az éberség mindig fennmarad és felismeri ezeket.

Ha fenntartod az éber tudatossdgot, akkor bizonyosan tudni fogod, hogy
mit csindlj és mit ne csindlj. Igy a tiszta éberség a legfontosabb, ez a te
belsé buddhdd. Ez az éber tudatossdg ldthatatlan, iires és mégis nagyon
élénk. Ez nem jon vagy megy, ez mindig az ami, olyan mint a tér.

Maradj zavarodottsdgtél mentes, és akkor semmi sem fogja zavarni ezt az

éberséget, a gondolatoknak nincs lényegiik, mivel nem tartésak. Jonnek
és mennek, mint a hullimok a vizen.
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12.

Ugy mondjak, ha szeretnéd tudni, hogy mit tettél az elmdlt életeidben,
akkor nézd meg a jelenlegi testedet, helyzetedet, ha pedig tudni szeret-
néd, merre visz az utad a kdvetkezd életedben, akkor nézd meg a jelen-
legi cselekedeteidet. Ha az énhez valé ragaszkoddsodnak koszonhetSen
egyre nagyobb teret adsz a féltékenységnek és gytiloletnek, akkor egy, a
szamszdraban a pokollakok vildga, az éhes szellemek viliga vagy az dllatok
vildga felé vandorlé érzé lény leszel.

Hogy merre mész, rajtad mulik. Ez a te dontésed. Téled fiigg, hogy vajon
felfelé, a Buddhak tiszta foldje felé mész, vagy lefelé, a szamszdrikus 4l-
lapotokba. Amikor a sajdt tudatod megtisztul, Buddhdvé fogsz vélni. Ha
nem tisztitod meg a tudatodat, akkor érzé lény leszel.

Hogy merre fogsz haladni, azt a jelenbeli cselekedeteid hatdrozzak meg.

A 37 Bodhiszattva Gyakorlat igy mondja: ,A Gydzedelmes mondotta,
hogy a hdrom alsé vildg minden kibirhatatlan szenvedése az drtalmas cse-
lekedetek gytimolese. Ezért soha ne kovessiink el drt6 tetteket, még ha az
életiinkbe is keriil. Ez a bodhiszattvék gyakorlata.”

13.

Egy nap mindannyian meg fogunk halni, senki sincs ezen a vildgon, aki
elkeriilhetné a haldlt. Nem szdrmazik el6ny abbdl, ha ezen életiinkhéz
ragaszkodunk, mert hdtra fogjuk hagyni.

Ahogy a 37 Bodhiszattva Gyakorlat mondja: ,, Tudatunk, a vendég, el-
hagyja a test vendéghdzdt.”

fgy megkérdezhetjitk magunktdl: , Val6jdban szimit vagy sem, hogy fel-
késziiltem-e a haldlra? Miért akarndm megkapni a Phova tanitdst?”

Ha megkapod a Phova tanitdst, akkor egy médszert kapsz arra, hogy el-

nyerd a szabadsdgot. A testnek kilenc nyildsa van, amin keresztiil a tudat
tdvozhat a haldl utdn.
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Ezek koziil csak egy vezet szabadsighoz — a fejtetdn levé nyilds. Amikor
Phova tanitdst kapunk, megtanuljuk, hogyan vigyiik ki a tudatunkat a
fejtetén keresztiil. Ha nem ismerjiik ezt, akkor olyan zavaré tényezdk fog-
nak folyamatosan hdborgatni, mint példdul a gytildlet, vigy, tudatlansig,
féltékenység és hasonldk, végiil a fiiggetlenségiink hijan ezek a hatalmuk-
ba fognak keriteni minket.

Ha ezek a zavaré érzelmek uralnak benniinket, akkor ez azt fogja okozni,
hogy a tudat a test nyolc tisztdtalan nyildsdnak egyikén keresztiil tévozik,
amely a szamszdrikus létezésben val6 wjjasziiletéshez fog vezetni.

A Buddha azt mondta: ,A fiiggetlenség boldogsdg, a fiiggés szenvedés.”

14.

Az dtlagember a megjelend vildgot valésnak tartja és az dlom dllapotdt
valtlannak, mikdzben a Buddhdk ezt a vildgot illuzérikusnak latjak,
mint egy dlom. A Buddhdk szerint a bardéban a haldl utdin megtévesztd
megnyilvanuldsokat fogunk érzékelni, hogy a hdrom alsébb vildg illazié
és igy tovdbb.

Igy azt gondolndnk: ,Ha ez csak olyan, mint egy valétlan 4lom, akkor
nem lehet annyira rossz.” Ez egy elég téves felfogds. Bdr a természeténél
fogva illuzérikus, az dlmot mindaddig valésnak éljitk meg, amig tart.
Jelen életiink olyan, mint egy dlom, de amig jelen életiink karmdja véget
nem ér, addig jelen életiinket val6sagosnak fogjuk érzékelni, nem fogunk
életiink kozben felébredni az dlombél. Példdul ha rémilmod van, mind-
addig valésignak fogod tartani, amig dlmodsz, nem fogsz felébredni ked-
ved szerint.

Haldlunkkor felébrediink jelen életiink dlmdbdl, és ez az élet egy halvé-
nyulé emlékké vélik. Semmi sem marad beléle, és hamarosan egy 0j va-
16sdgot, a bardo dllapotdt megragadva taldljuk magunkat. Ha megérted,
hogy ez az élet olyan, mint egy dlom, akkor azt is meg fogod érteni, hogy
ezen beliil minden — boldogsig, j6lét és 6rom, fijdalom és szenvedés —
mulandé és nem tartés. Igy nem fognak téged annyira nyomasztani a
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kiilsnboz8 koriilmények. Osszpontositott llapotban maradva nem fog
elragadni az 6r6mok élvezete, a nehéz koriilmények kevésbé fognak be-
folydsolni.

Az életiink olyan, mint egy olajldmpa. Az olaj a karma, a t(iz a jelen éle-
tiink. Amig olaj van, addig iz is van. Eletiink addig tart, amig a jelen
életiink karmdja a végéhez nem ér. Akkor a tudatfolytonossigunkban el-
tarolt karmikus lenyomatok altal vezérelve tovabblépiink.

15.

Egyél keveset este, és elmélked;j a haldlrél, valamint a mulandésdgrol, mi-
el6tt aludni mész. Egy hétkoznapi ember dlmai a tudatdn belil lefektetett
erényes és nem erényes lenyomatok megjelenései. Amikor a szélenergia
belép a zavarodottsdg okozta tisztdtalan csatorndkba, akkor rémdlmunk
van.

A rémalmok a negativ érzelmek kivetiilései. A pozitiv dlmok az erényes
gondolatokbdl meriilnek fel. Annak érdekében, hogy az dlom dllapotit
felismerd, el kell érni, hogy a nap folyaman az éberséged stabil legyen.
El8szor is le kell gyéznod a napkézben felmeriild osszes gondolatot és
érzelmet, igy végiil képes leszel felismerni 8ket az dlmodban.

Az elején képes leszel felismerni az dlom allapota sordn a durva gondo-
latokat, mint pl. a félelem, majd késébb mér a gondolatokat is a kifino-
multabb dlmok szintjén. Ezdltal, ahogy a tudatlansdg megsemmisiil, az
dlmod egyb6l kénnyebbé valik. A hétkéznapi dlom a mély tudatlansdg
dllapota, szenvedés.

fgy ahelyett, hogy azt kérdeznéd: ,J6l aludtdl az éjjel?”, azt kellene kérdez-
ned, hogy: ,Mennyi idét vesztegettél alvdsra az éjjel?”

Természetesen eleget kell aludnunk ahhoz, hogy fenntartsuk az egészséges
testiinket, de bizonyosan lennie kell egy hatdrnak.
Nem javaslok tébbet napi 5-6 érandl, mivel mindannyiatoknak dolgozni
kell. Prébdlj meg nagy tisztasdggal dlomba meriilni, és végiil, ha ehhez
hozzaszoktatod magadat, akkor sosem fogsz a tudatlansdg dllapotdba esni,
hanem inkdbb a tiszta éberséget fogod fenntartani.
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16.

Hogyan keletkezik a szamszdra?

Az illuzérikus én a sajit boldogsdgihoz kotddik. A hétkdznapi lények
csak a sajdt vildgi dolgaikkal foglalkoznak. Annak érdekében, hogy le-
gy6zziik ezt a ragaszkoddst, el8szor a szamszdra szenvedd természetét kell
felismerniink.

Ezért Buddha el8szor azt tanitotta: ,Ismerd fel a szenvedést, és utdna
hagyd hétra a szenvedés okdt.”

Habdr emberi lényként mindenféle 6romét megtapasztalunk, ez a
szamszérikus boldogsdg olyan, mintha egy izletes ételt ennénk, ami meg
van mérgezve. A szenvedést felismerve sévdrogni fogunk, hogy megszaba-
duljunk t8le. Hogyan tehetjiik ezt? Gyakoroljuk a dharmat, és szabadit-
suk meg a tudatunkat a szenvedés okdtél.

Ez nem egyszer(i, mert ragaszkodunk a viligi 6romokhéz, azt gondoljuk,
hogy egy nap majd boldoggd tesz minket. Ha ez lenne a végsé igazsig,
akkor semmi rossz nem lenne abban, hogy ragaszkodunk valamihez, de
sajnos a ragaszkodds kizdrélag szenvedéshez vezethet. Amikor tovabblé-
piink ebbél az életbdl, akkor nem lesziink képesek még a legkisebb dolgot
vagy személyt sem magunkkal vinni, bairmennyire is akarjuk. Nincs mds
tt, mint elhagyni a test vendéghdzt.

Az egyetlen, amit magunkkal visziink, az a tudat folytonossigéban tdrolt

karmikus lenyomatok. Ezért ennyire fontos felismerni a szenvedést, és
megszabadulni az okaitél, miel6tt til késé lenne.

17.

Az OM, AH, HUNG Vadzsra recitdcid, elsé rész

Mit fejeznek ki az OM, AH, HUNG szétagok? Az OM szétag a forma
vadzsrdjdt fejezi ki, a jelenségek és az iiresség egységét. Az AH szétag a

beszéd vadzsrdjdt fejezi ki, a hang és az iiresség egységét. A HUNG sz6-

tag a tudat vadzsrdjdt fejezi ki, a tiszta éberség és az liresség egységét.
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Ezeket nevezziik ,,a hdrom titkosnak”.

Amikor az érzékelt formdkhoz nem ragaszkodunk, az a megjelenés és
liresség egysége. A formdk tovébbra is megjelennek és lithaték, mégsem
ragaszkodunk a valésigukhoz. Amikor az érzékelt hangokhoz nem ra-
gaszkodunk, az a hang és az tiresség egysége. A hangok tovdbbra is hallha-
tok, mégsem ragaszkodunk a valésigukhoz.

Ha a tudat sem a ldtvinyt, sem a hangokat nem ragadja meg, akkor az
éberség és az liresség egységében természetes médon fog pihenni, és igy a
felmeriild gondolatokat sem ragadja meg. A hdrom vadzsra benne foglal-
tatik a tudat vadzsrdjaban.

fgy az OM, AH, HUNG szétagok minden Istenség homlokdt, torkdt és
a szivét jelolik. Mikozben az Istenek szdmtalan alakban jelennek meg, a
testiik, beszédiik és tudatuk lényege ugyanaz.

18.
OM, AH, HUNG Vadzsra recitdcid, mdsodik rész

Az emberek néha megkérdik: ,Egyek vagyunk, vagy ugyanolyanok?”
Nos, egyik sem. ,,Egy tér létezik, vagy a kiilonb6z6 terek ugyanolyanok?”
A tér se nem egy, se nem ugyanolyan, és igy van ez a tudat természetével
is. Ha megprébdljuk azokat egynek vagy ugyanolyannak felcimkézve ra-
jonni erre, az csak egy Gjabb gondolati megkotést eredményezne.

Hasonléképpen nincs sem egy, sem szdimos Buddha sem. Nem lehet
azt mondani, hogy csak egy van, mivel szimtalan Buddha van, még-
sem mondhatd, hogy sok van, mivel a lényegiségiik egyediil az tiresség
és egylittérzés, mint a tér esetében. fgy ne ragadj le anndl, hogy valami-
bél egy van, vagy tobb. Birmi, ami megjelenik a természeténél fogva, az
tires, mint a szivarvany az égen. Nélkiil6zik az 6nmagukban rejl6 1étezést,
mivel dsszetettek és igy mulanddék. Az 8sszes 1ény tudatdnak természete
mindig olyan marad, mint a tér, nem osszetett. Mikdzben a testiik sokfé-
leképpen jelenik meg, minden lény tudatdnak azonos a lényegisége.
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Csak egy olyan dolog van, amit a ,,tudatnak” hivunk, éppugy, mint csak
egy dolog van, amit ,,viznek” hivunk, habdr a viz kiilonb6z6 médon 6ce-
dnként, folydként, es6ként, cseppként stb. jelenik meg. Ha mindenki az
OM, AH, HUNG reciticiét gyakorolnd, akkor a tudatossaguk lényege
megegyezne — a legkisebb mindségi vagy méretbeli kiilonbség nélkiil.

19.
Az OM, AH, HUNG Vadzsra recitdcid tényleges gyakorlata

Rendszeres meditdcios tilésként a legjobb, ha hajnalban végzed ezt a gya-
korlatot, de valéjdban egész nap gyakorolnod kellene. Barmikor tudod a
gyakorlatot végezni, amikor lélegzel, és mindig [élegzel, nem igaz?

Levegévétel kozben gondold, hogy ,OM”. Nem kell elképzelned vagy
hangosan kimondanod, csak gondold, hogy ,OM”. Amikor a szél eléri
a koldokodet, gondold: ,AH”, és amikor kilélegzed a szelet, gondold:
LHUNG”.

A £8 hangsily az AH-n van, a koldoknél. Az AH rendelkezik a t(iz és a hd
természetével. Amikor belélegzed a szelet, képzeld, hogy a szél beleolvad
a koldokodnél az AH-ba. A szél legjava bent marad, és mindig az elhasz-
nalédott levegdt lélegzed ki.

Szabilyos mediticiés iiléseken, amikor belélegzel, gondold azt, hogy a
felsé szeleket lefelé nyomod, és ezzel egy idében a végbélnyilds évatos
Osszehtizdsdval felfelé htizod az alsé szeleket. A felsd és alsé szelek ezen
egysége egy tojds alakd gdmbot formdl a koldokesakrandl. Tartsd bent
rovid iddre a lélegzetet, és figyeld meg a tudat természetét.

Ne tartsd vissza a szelet tdl sokdig, csak ameddig kényelmes. Lélegezz ki,
és gondold ,HUNG”. Napi tevékenységed sordn nincs sziikség arra, hogy
benn tartsd a lélegzetet, csak 1élegezz természetesen és gondold ,OM AH
HUNG?”. A {6 hangstly mindig a tizon van, a koldoknél, és végiil meleg-
ség fog megjelenni. Ez a melegség valéjidban mdr ott van, de a hétk6znapi
lények nem ismerik fel.
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Ez a gyakorlat egy kivalé mddszer arra, hogy fenntartsd a tudatossigot,
és arra, hogy egyesitsd a tudatot a szelekkel. Ha hidnyzik beléliink a tu-
datossdg, akkor a tudat és szelek kiilon utakon jarnak, és igy becsapjuk
magunkat.

20.
OM, AH, HUNG Vadzsra recitdcié

Testiink csakrai koziil a koldokesakra a legfontosabb. Az emberi testiink
elészor a koldokbél alakult ki, amivel az édesanydnkhoz kapcsolddtunk.
A koldokesakra a testben taldlhat6 6sszes szél fenséges helye, kiilonosen
annak a szélnek, ami a tlizelemhez tartozik.

A tliz a koldoknél Vadzsrajogini, amivel mindenki rendelkezik, csak a
lények nem ismerik fel. A kdldokesakra a legszilardabb, legmegalapozot-
tabb csakra, ezért tandcsos, hogy minden vizualizdciét a koldokesakrdhoz
irdnyitsunk. A koldokesakrdra koncentrilva a szelek lefelé mozognak és
igy a tudat lenyugszik.

Néha a szivesakrdra t6rténd vizualizdldskor az abba belépd szelek érzelmi
egyenstlyhidnyhoz és tudati ingatagsaghoz vezethetnek. Igy tehét bizto-
sabb a kolddkesakrira koncentrilni.

21.

Amikor meditalsz, csak pihenj és tekints a tudatod természetére.

Lesz egy id6koz, amikor a gondolatok mdr elmultak és a jovébeni gon-
dolatok még nem meriiltek fel, ez az id6koz teljesen mentes mindenféle
berogziiléstdl. Ha felismered ezt az idészakot, egyszertien folytasd az ab-
ban valé tartézkoddst.

Nem mondhaté, hogy az iiresség ezen pillanata érzékelhetd, vagy nem
érzékelhetd. De az, aki Ggy gondolja, hogy ,éreztem”, pontosan az, akit
fel kell ismerni.
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Es az, aki gy gondolja, hogy ,nem éreztem” szintén az, akit fel kell is-
merni. Maga az érzékel§ az, aki mindent megteremt.

Ez az a valaki, akit fel kell ismerned, mint a tudatod természetét. Ez a ter-
mészet kiviil van megjelenésen és megsziinésen, ez mindig olyan marad,
mint a tér.

Gondolatok jénnek és mennek, igy ne ragadd meg 6ket, de mindig szen-
telj figyelmet annak, ami mindig megmarad, nem szdmit, hogy mi is tor-
ténik.

22.

Ha a menedékvétel gyakorlatdt végezziik, de nem meriil fel benniink az
onzetlen szeretet, akkor az alig fog a javunkra vilni. Birmikor is gondo-
lunk szellemi taniténkra, olyan erds szeretettel kell tenniink azt, hogy az
odaaddstél konnyek jelenjenek meg szemeinkben.

Ahdnyszor ilyen erés 6nzetlen szeretettel és odaaddssal vagy, a melegség
jelét tapasztalhatod, a tudatban keletkezé melegséget, amely elég erds ah-
hoz, hogy elolvassza a megszokottd valt drtalmas érzelmekbe bonyolédott
tudat jegét.

Ezért ismét és ismét meditdlnunk kell a szeret§ kedvességen, odaaddson
és egylittérzésen, egészen addig, amig a konnyeink meg nem jelennek.
A Dzogcsen tanitdsokban tgy tartjdk, hogy ha kialakul egy olyan szint(
onzetlen odaadds, hogy sirni kezd a gyakorld, akkor abban a pillanatban
bepillantist nyerhet a tudata tiszta igaz természetébe.

Ezt kovetdn erdfeszitéseket kell tenniink az egytittérzés gyakorldsdban
egészen addig, amig valéjdban el nem érjitk a kénnyekbe fakadist.

23.

Hogyan tudod legydzni a hétkdznapi gondolatokat? Fennt kell tartanod a
tudatossigot és semmihez sem kot6dnéd — barmi is mertiiljon fel.
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Nem szdmit, hogy milyen érzelem vagy gondolat meriil fel, csak egy el-
lenszer van, az éber tudatossdg. Nem szdmit, mi meriil fel, vagy bukkan
elé — maradj folyamatosan a tudat természetes allapotdban.

Ne gondold, hogy ,ez 1étezik”, se azt, hogy ez igy van” de azt sem, hogy
»ez nem létezik” se azt, hogy ez nem igy van”. Engedd el az 6sszes hiedel-
medet és ne kapaszkodj semmibe se. Amennyiben a teret mint a tudatod
korldtlan természetét észleled, képessé vilsz az drtalmas gondolatok meg-
semmisitésére.

A tudat igazi természetében nincs létezés vagy nem létezés, nincs ez vagy
az, nincs igazsdg vagy val6tlansdg, nincs helyes vagy helytelen, nincs jé
vagy rossz. Minden vildgi dolog jelentéktelennek tiinik, amikor ebben a
természetes allapotban pihensz.

24.

Reggelente elmélkedj az értékes emberi test elnyerésének nehézségein,
esténként elmélked;j a haldlon és elmuldson, napkézben elmélkedj a kar-
madn, az ok és okozat osszefliggésén és cselekedj a 37 Bodhiszattva Gya-
korlatban foglaltak szerint. Meditdlj révidebbeket, de gyakrabban, igy
biztositsd a hatékony mediticiéd fenntartdsdt.

A legjobb, ha csak a tudatodat, a hétkdznapi csupasz tudatod természetét
vizsgalod és folyamatosan fenntartod a vizsgdlatot. Amikor gondolatok
meriilnek fel, ne utasitsd el, de ne is fogadd el éket. Ne prébdld meg meg-
dllitani a gondolatokat, engedd &ket felmeriilni, de ismerd fel a felmerii-
lésiiket és ne kovesd Sket. Nem az a cél, hogy ne legyenek gondolatok,
hanem, hogy felmeriilésitkkor erétlenné tegyiik éket. Ezt meg kell szok-
ni, beidegzédésiinkké kell tenni. Tgy késébb, amikor negativ gondolatok
és érzelmek meriilnek fel, nem fogsz a hatalmukba keriilni. Ezeknek a
gondolatoknak az energidja meg fog jelenni, de nem lesz hatdsa rdd sem-
milyen médon sem.
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Néha meditdcié kozben lesz olyan id8szak, amikor valéban nem meriil
fel gondolat. Abban a pillanatban tudni fogod, hogy ez a tudatod igaz
természete: a tudat, amely mint a tér iddzik, élénk és iires, nyitott, nem
ragaszkodik semmihez sem.

Ezt az 6vatos éberséget minden cselekedetiinknél fent kell tartani. Tehdt
ne prébéld meg megillitani a gondolatokat, csak pihenj az éberség termé-
szetében. Barmikor meditdlsz is, a tudatunk ossze lesz kapcsolva. Ha ezt
megérted, akkor nem fogsz elfdradni a meditdciéban.

25.

A bodhicsitta nem egy olyan gyakorlat, amelyet itt vagy ott alkalmazni
kell. A bodhicsitta minden, ami szimit. A bodhicsitta az elékészitd, a
tényleges gyakorlat és az eredmény is.

Igy folyamatosan — ¢jjel-nappal — a bodhicsitta kifejlesztését kell gyako-
rolni. Amikor éjszaka felébredsz, ne magadra gondolj, gondolj az érz8
lényekre, a szenvedéseikre.

Mindenki szenved, aki még nem ismerte fel a tudata természetét a maga
valésdgdban. Legyenek akdr gazdagok, szegények, szépek, erSteljesek,
okosak, vagy sem, ha nem ismerték fel a dolgokat, ahogy valéjdban van-
nak, akkor szenvedéshez vannak kdtve. Ne feledkezz meg a szenvedésiik-
16l és erdsitsd meg bator szdndékodat arrél, hogy ne hagyd ket magukra
és minden cselekedetben részt vegyél, amelyekkel segithetsz nekik a szen-
vedéstd] megszabadulni.

A bodhicsittdn keresztiil fel fogod ismerni, hogy nincs én, az énhez valé
ragaszkodds megsemmisiil, amikor magad helyett médsokra gondolsz. Vé-

giil is az ,,én” és a ,mds” semmi mds, mint gondolatok.

Akkor kezdiink el az értékes bodhicsitta, az egyiittérzés lényegének mé-
lyére hatolni, amikor megértjiik, hogy nem kiilénboziink mdsoktél.
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26.

A tudatfolyamodban [évé pozitiv lenyomat kialakitdsa érdekében fo-
lyamatosan kellene recitilnod egy Istenség mantrdjit, mint példdul
Amitabha mantrdjit, vagy otthon CD-n mantrékat hallgatnod.

Gondold azt, hogy a Jidam Istenséged mindig a fejed folott idSzik. Gon-
dold azt, hogy a ,haldlom pillanatdban fontos, hogy a tudatossigom a
koronacsakran 4t tévozzon és olvadjon 6sszen Amitabhdval.”

Ha az életed folyamdn ezt berogzédott szokdsodda teszed, akkor még egy
vératlan haldl (példdul autébaleset) esetében is— kdszonhetéen az életed-
ben kialakitott megszokdsodnak — a tudatossdgod dssze fog olvadni a fe-
jed folott 1évd Jidam Istenséggel.

Ekkor kétségektdl mentesen megszabadulttd fogsz valni, még akkor is,
ha nem volt idéd a Phovét gyakorolni. Ezért fontos nagyon, hogy amig
életben vagy, erre ismétlédden emlékeztesd magadat.

27.

A multban szdmtalan életed volt, megszdmldlhatatlan testet vettél mar fel.
Nem szdrmazik abbdl el6ny, ha tudod, mi voltdl a mult életeidben. Az a
fontos, hogy felkésziilj a jovére, hogy torekedj elérni a megvildgosoddst.
A viszonylagos szinten beszéliink szdmokrdl és kiilonbozé életekrdl, de
ténylegesen csak a tudat folytonossdga létezik, amely tdl van sziiletésen és
haldlon. Magdbdl a tudat szemszgébdl nézve nincs el8z6 élet, nincs jelen
élet, nincs kovetkezd élet, és bardo sincs. A mult életek illtzidk, valotla-
nok, ezért ne tinddj az illazidkon.

Nem sziikséges tudnod réluk, mivel azok csak a viszonylagos szinthez
tartoznak, nem a végleges igazsighoz. Szdmodra most az fontos, hogy
elpusztitsd az énhez valé ragaszkoddst és hogy megtapasztald a tudatod
természetét. Ne gondolj a mult vagy jovendd életeidre. Még a jelenre se
gondolj, ne ragaszkodj egyetlen gondolathoz sem.
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Most vizsgald meg a tudatodat. Lisd a tiszta természetét, ahogy van.

Csak a bodhicsittdhoz ragaszkodj, éjjel és nappal, a szeretethez és egyiitt-
érzéshez, semmi mdshoz. A természetes dllapot éberségét fenntartva folya-
matosan tisztitsd meg a tudatodat.

28.

Ne aggddj a megvilidgosodds miatt, a Buddha mdr most is benned van,
készen r4, hogy felismerd. De mivel nem fordulunk befelé és folyamato-
san zavarodott dllapotban vagyunk, igy nem tudjuk felismerni Buddha
természetiinket.

Abban az id8szakban, amikor a multbeli gondolatok megsztinnek és a
jovébeli gondolatok még nem meriilnek fel, bepillantdst nyerhetsz a tu-
datod természetébe, amely térként idézik, ez maga a Buddha. Ha képes
vagy ebben az dllapotban folyamatosan tartézkodni, akkor megvildgosod-
tdl. Minden egyes alkalommal, amikor megéllitottad a ragaszkoddsodat, a
szamszdrikus létezésnek nem lesz oka. Minden egyes alkalommal, amikor
ragaszkodni kezdesz, ismét megteremted a szamszdra okdt. A Buddha va-
16jdban nem valahol tévol van. A Buddha természet mindig kész, hogy
felismerd.

Ha nem adod fel az énedhez val6 ragaszkoddst, de megprébalsz a tested-
t6l, a vildgtdl elkiiloniilve megszabadulni a szamszardbol, akkor még igy
sem leszel megszabaditva. Ugy fogsz megszabadulni, ha feladod az éned-
del valé azonosuldst, mikozben folyamatosan éled az életedet a vildgban.

Kiilonosen akkor, amikor nehézségek és szenvedés jelentkezik, ne ragasz-
kodj hozzdjuk, hagyd, hogy ezek a gondolatok feloszoljanak a térben.
Még ha egy kiils6, ,igazi” probléma is jelentkezik, a tudatnak nem sziik-
séges ragaszkodni hozzd. Az emberek, akik ezt nem értik, néha 6ngyilkos-

sdgot kovetnek el, nem képesek a legkisebb problémdt sem elviselni. A
Buddha a tudatodban létezik, sehol mashol.
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29.

A Bodhiszattva Gyakorlat 32. versszaka igy sz6l: ,Amennyiben zavaros
érzelmek hatdsa alatt mds bodhiszattva hibdin lovagolsz, akkor sajdt ma-
gad alatt vigod a fit. Ezért ne beszéljiink azok hibdirdl, akik a Nagy Jdr-
m utjit kovetik. Ez a bodhiszattvik gyakorlata.”

Chagme Rinpocse a Devacsenben torténé ujrasziiletése érdekében irt
imdjdban azt mondja, hogy egy bodhiszattva rossz hirbe hozisa stlyosabb
hiba, mint az 6t jététemény barmelyikének azonnali érdemhalmozdsa.
Mivel nem tudjuk, hogy ki bodhiszattva és ki nem, kiilondsen dvatosnak
kell lenniink. Tgy a vadzsrajina gyors svénye megtanit minket arra, hogy
tiszta ldtdsunk legyen, azaz minden él8lényben a Buddha természetet is-
merjiik fel, a természetet, amely meghaladja a nemeket, fajokat, kultardt
és tarsadalmi rétegeket.

A tantra ténylegesen azt tanitja, hogy még a négy elemet is Istenségként

kell litnunk.

Bodhiszattva az, aki az érz6 l1ények érdekében tevékenykedik, szeretd ked-
vességet, egylittérzést, hitet, tiszteletet visz az érzé 1ények tudatdraméba.
Ha valaki rossz hirbe hoz egy ilyen bodhiszattvit, minden lény el fog
fordulni az odaadistdl, és ez lesz az oka az alacsonyabb birodalmakba
val6 sodréddsuknak. Fontos, hogy mindenféle eléitélet és elfogultsig nél-
kiil gyakorolj, ne valaszd szét a dolgokat, mikdzben dharma gyakorlénak
tiinteted fel magadat.

A tudat, mely azt gondolja, hogy mdsok nem j6 emberek, egy szennyezett
tudat. Mindaddig, amig negativ gondolatok vannak a tudatodban, nem
szamit, hogy mennyire probélsz tiszta lenni, sosem fog sikertilni.

Ugy mondjik, hogy minden, ami megjelenik és létezik, az egy mindent
koriilvevé-dtjdré tisztasdg, valamint minden érzé lényben benne rejlik a
Buddha természet.

A Titkos Mantra Vadzsrajdna agy tanitja, hogy a kiilsé univerzum egy
mérhetetlen palota, és az osszes azon beliil taldlhaté él6lények dakdk és
dakinik. Ez az, ahogy a valésdg van.
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Amikor megérted ezt, a tudatod olyannd vilik, mint a tér, nagyon boldog
és 6romteli lesz. De ha fenntartod hajlamaidat a ragaszkoddsra és eluta-
sitdsra, akkor a tudatod nyomorisigos lesz és mdsokat fogsz rdgalmazni.

Mis tradiciék hibdi vagy mindségei nem lényegesek, a sajit tudatod ne-
gativ gondolatai az drtalmasak. Példdul, ha erds odaaddst, hitet generdlsz
egy kutya foga felé, akkor relikvidk fognak megjelenni belSle. A kutya
foga tisztdtalan, de mégis relikvidk fognak kinéni beldle, ha a Te sajdt
tudatod tiszta.

Meg kell tisztitanunk a sajdt tudatunkat. Nem kellene egymdst sértegetni,
helyette a Buddha Dharmdt kellene fenntartanunk.

A Buddha Dharma szeretet és egyiittérzés, és bérki, aki gyakorolja a sze-
retetaddst és egytittérzést, az fenntartja a Buddha Dharmdt. Bérki, aki
nem rendelkezik szeretettel és egytittérzéssel, az nem tartja fenn a Buddha
Dharmat. A Buddha Dharmaban nincs harag, gy(ilolet vagy féltékenység.

Ha magdval ragad minket a gytlélet, vagy féltékenység, akkor nem tart-
juk fennt a Buddha Dharmdt. Ez eléfordul olyan esetekben, amikor rossz
hirbe hozunk, vagy kritizdlunk bodhiszattvékat.

Tara Védelmez hét versszakos imdjdban Dzsigten Szumgon igy mondja:
amikor meg vagyunk tévesztve egy dogma dltal, akkor ténylegesen nem a
dogma az, ami téves és rossz, hanem a sajdt félreértésiink, hogy rossznak
véljik.

A madsokrél alkotott negativ gondolatok miatt vagy megtévesztve és be-
csapva. Nekiink gyakorléknak meg kell tisztitanunk a tudatunkat és min-
den elfogultsdg nélkiili tiszta nézetet, latdsmddot kell kifejlesztentink, azt
gondolva mindenkirdl, hogy Buddhdk, és minden érz8 lény a sziilénk.

Amikor a gyakorldsod eléggé elérehaladt, nem fogsz rossz hirbe hozni
senkit se, legkevésbé egy bodhiszattvat. Ha valaki elszalasztja az ezen mé-
don t6rténd segitését az él6lényeknek, és helyette ragaszkodast, elutasi-
tést, bliszkeséget és téves értelmezést sugdroz ki, akkor & a pokolba fog
siillyedni. Ami minket illet, egytittérz8en kell viselkedniink mindenkivel
szemben, kiilonosen azokkal, akik kevesebb bolcsességgel rendelkeznek.
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30.

Oeminencz’a’jg Garchen Rinpocse lequtdbbi indiai ldtogatdsa alkalmdval
(Dehra Dun, Jangchubling) Oszentsége Drikung Kjabgon Chetsang Rinpocse
tanitdst adott Fehér lara hét szemének jelentésérdl. Mivel a tanitvdnyok vijra
és djra megkérdik ezt, Rinpocse szeretné az aldbbi magyardzatot kozzétenni.

»Fehér Tara hét szeme reprezentilja a teljes megszabadulds hirom kapujt
és a négy mérhetetlent. A teljes megszabadulds hdrom kapuja: vigytalan-
sdg, cimkenélkiiliség — minden jelenség nélkiilozi a benne rejlé, Gnmagi-
bél eredd létezést mint a szin vagy forma, és tiresség — a megvildgosodott
tudat, amely felismeri az el8z8ek tiresség-természetét.

Annak érdekében, hogy megvalésitsuk a teljes megszabadulds hdrom ka-
pujdt, ki kell fejleszteni a négy mérhetetlent: mérhetetlen szeretet, mér-
hetetlen egyiittérzés, mérhetetlen 6rom és mérhetetlen egyenléség avagy
feliilemelkedett egykedviiség. A négy mérhetetlen megvaldsitdsa igy a
megszabadulds harom kapujinak az oka, el6feltétele.”

31.

Nincs mds tiszta fény jéga azon kiviil, hogy éjjel-nappal fenntartod a tu-
datossdgot. A tiszta fény jogdja azzal kezdddik, hogy képes vagy fenntarta-
ni nap kozben a tudatossdgot. Amikor a tudatod egész nap nagyon tiszta
és éles, akkor ez fog az éjszakdn keresztill is dtvezetni. Amikor elalszol,
folytatvn a tudatossdgod fenntartdsat, az liresség és tiszta éberség egysé-
gében, el8szor fogod az dlom allapotdt felismerni.

Ezt a felismerést ,,az dlom fényessége felismerésének” hivjdk. Majd végiil
az dllandé éberségen keresztill még az dlomillapot is eltiinik és megpi-
hensz a tiszta természetben, a tudatossdg ugyanakkor fennmarad.

Végs6 fokon a tiszta éberség még mindig fenn fog maradni a mély dlom
dllapotdban. Olyan ez, mint a mécses ldngjdnak a vildgitdsa.

Nincsenek gondolatok, de van az dlombeli nyugalomnak egy finom ér-
zése. Bz az dllapot akkor érhetd el, amikor a tiszta éberséget — a legkisebb
zavarodottsigtol mentesen — éjjel-nappal folyamatosan fenntartod.
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Végiil a mély dlomban fel fogod ismerni a mély dlom tiszta fényét. Amit
tiszta fénynek neveziink, az a képességed, hogy a gondolatokat, érzéseket
és érzelmeket a tiszta éberséggel talragyogd. Ezek a gondolatok, mikdz-
ben felmeriilnek, feloszlanak anélkiil, hogy hatdssal lennének rad, vagy
csapddt hagyndnak hdtra. A kezdé gyakorlé néha fenn tudja tartani a
tudatossdgot, majd utdna ismét elvesziti azt.

El8sz6r napkézben kell ebben gyézedelmeskedni. Mindenekel6tt képes-
nek kell lenned, hogy megsemmisitsd bdrmely szokdsos gondolat fel-
meriilését, majd berogzédéssé, szokdsszer(ivé kell tenned a tiszta éberség
fenntartdsdt. Majd amikor lefekiidni mész, tartsd fenn a tudatossdgot az
dlomba meriiléskor az OM AH HUNG recitdciéval.

Idénként lehet, hogy emlékezni fogsz az dlom allapotdban az OM AH
HUNGe-ra, és végs6 fokon még a mély dlom dllapotdban is fenn fog ma-
radni a tudatossdg.

32.

Az ember, aki felismerte a tudata valds természetét és folyamatosan ebben
az édllapotban idézik, a tudatdra valé rdtekintésnél annak szavakkal be-
azonosithatatlan, térszerd tirességét ldtja. A tudat természetét nem lehet
leirni, olyan, mint a tér.

Milarepa mondta: ,,Amikor nincs kiildnbség a tér és a tudat kozote, az
a tokéletesitett dharmakdja.” A dharmakdja mindségi jellemzdje az tires
térszerliség. Ezen feliil van egy éber tiszta tudatossig, amely ismeri sajdt
tires térszerli lényegiségét. A vildgossdg természete az liresség, az liresség
természete a vildgossdg. Ezek nem kiilondlléak, nem eltéréek, hanem a
vildgossdg és liresség egységei. A szambhogakdja mindségei a tiszta éber-
ségbdl meriilnek fel.

A vildgossdg és tiresség egységébdl ragyog az egylittérzés természetes su-
gdrzdsa, dthatva a teret. Mindenhova eljut, ahova az iiresség eljut. Igy azt
mondjuk, hogy a Buddhédk egyiittérzése mindenhovi eljut. A mindent
dthaté egytittérzés a nirmanakdja.
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33.

Nincs sulyosabb negativ cselekedet, mint 6ngyilkossigot elkévetni, ami
dltal egy erdteljes szenvedés okdt teremtjitk meg.

Meg kell értened, hogy minden szenvedés az énhez ragaszkodé tudatbél
ered. Amikor megprébalod lecserélni a testedet, az nem vezet a tudatod
lecseréléséhez — a tudatod elél nem lehet megszokni. Az 6ngyilkossig el-
kovetése a jelenleg tapasztaltndl még nagyobb szenvedéshez fog vezetni,
nem leszel képes csak ugy eltordlni a szenvedést.

Mindenkinek megvan a karmdja és életitja. Hagyni kell a karmdadat,
hogy beteljesiiljon és nem idé el6tt befejezni az életed. Ezen feliil a tested
megolésével a testedben €16 életformak millidrdjait is meg6lod, igy ennek
a negativ karmdjdt is megszerzed.

Inkdbb a tudatodat kell dtalakitani. Amikor szenvedsz, gyakorold a
Tonglent: vedd magadra masok szenvedését és gondold azt, hogy azdltal,
hogy Te tapasztalod a szenvedésiiket, 6k meg fognak szabadulni téle.

Minden szenvedés ideiglenes, ahogy a feltételekhez kotott boldogsdg is.

A tudatnak stabilitdst kell nyernie ahhoz, hogy a mulandé kériilmények
kozt mozdulatlan tudjon maradni. Sose késé a gyakorldst elkezdeni. Id6t-
len id8k 6ta vindorlunk a szamszdrdban, és egyszer el kell kezdeni a gya-
korldst.

Ne aggddj azon, hogy mennyi idSt vesztegettél el az elmult eonok alatt,
kezdj el gyakorolni most és megbdnds nélkiil fogsz meghalni.

Az a fontos, hogy mostantdél mit csindlsz. Amikor betegnek érzed ma-
gadat a testedben, helyezd ki a tudatodat a térbe, ne kotddj a testedhez.
Kiilonitsd el a tudatodat a testedtdl és pihenj a térben.

Elképzelheted Tardt is a térben és recitdlhatod a mantrdjit. Személy sze-
rint nekem sok fijdalmam van, de nem két6dém hozzdjuk, ha tudatomat
kihelyezem a térbe és meditilok, akkor nem érzek fijdalmat. Csak akkor
érzem tjra 6ket, amikor elkezdek a fdjdalmakra gondolni.
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Tovibbd arra is gondolj, hogy a sajit szenvedésed sokkal kisebb rengeteg
mids érz8 lény szenvedéséhez hasonlitva. Példdul én 20 évig bortonben
voltam, ezt Te problémdnak lithatod, de én egyetlen egyszer sem gon-
doltam arra, hogy vajon mikor fogok kiszabadulni. En csak Tarit gya-
koroltam, nap mint nap és egyiltalin nem gondoltam 6ngyilkossdgra,
val6jdban a tudatdllapotomat tekintve elég boldog voltam.

Ha meg akarsz szabadulni a szenvedéstdl, akkor a tudatodat kell megval-
toztatni, nem a testedet. Allandéan imddkozz Tarihoz és recitald a mant-
rdjat, hogy sose feledkezz meg réla. En is tudok segiteni neked, mivel
én dllandéan Tardt gyakorlok. Barmikor, amikor fijdalmat és nehézséget
tapasztalsz, gondolj egyhegytien Tardra.

34.

A meditdcié azt jelenti, hogy elészor felismered a tudatod természetét,
majd a felismerést megszokotta teszed. Elészor meg kell értened a tudat
alaptermészetét. A tudat egy magdban 4ll6, egységes alap, amelyen beliil
mindannyian egyek vagyunk. Ha egyszer felismerted a tudat természetét,
akkor dllanddan fent kell tartanod azt, mindenféle zavarodottsdg nélkiil.

A meditdcié az eszkdz, amivel hozzd tudod szoktatni magadat ehhez a
jelenbeni éberséghez. Nem szdmit, hogy milyen kiilsé tényez6 mertiil fel,
boldogsdg vagy szenvedés, sose szabad elhagynod ezt a tiszta éberséget,
ami felismer minden felmeriilét. Az éber tudatossigot az osszes cseleke-
detedben alkalmaznod kell, ez a tokéletes viselkedés.

A nézet, a meditdci6 és a viselkedés mind maga a tudat, a magdban 4ll6,

egységes alap.

Sok olyan gondolat van, amelyek mindig felmeriilnek, de a gondolatok
mulandéak, jonnek és mennek. Azonban a tudat, amelybdl a gondolatok
felmeriilnek, térként idézik, sose véltozik. Mindig ott van, mindig ott
volt és mindig ott lesz. A tudat olyan, mint a tér, vagy egy végtelen 6cedn,
vagy egy tilkor. Sosem megy sehova, éppen gy, ahogy a tér. Ezért ne
ragadd meg az ideiglenes gondolatokat.
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Nem szdmit, hogy mennyire ragaszkodsz azokhoz, mert nem tudod tény-
legesen megtartani dket, mert azok természetiitknél fogva mulandéak.

Inkdbb azt figyeld, ami sose véltozik, a tiszta éberséget, ami felismeri az
osszes felmeriilé gondolatot. Ez az éberség a benned 1évé Buddha, ez a Te
valédi természeted. Barmilyen gondolatok meriilnek fel, negativ gondo-
latok, szomortsdg, zavar$ érzelmek — ne kévesd Sket, hanem folytasd a
tudatossdggal valé figyelésiiket.

Amikor fenntartjuk ezt a tudatossdgot, akkor a felmeriil6 gondolatok ter-
mészetes modon feloszlanak az elhagydsuk igényének felmeriilése nélkiil.
Ezt az éberséget nemcsak a meditdcids tilések alatt, hanem az dsszes te-
vékenységed alatt is fennt kell tartani. Nem szdmit, hogy mit tapasztalsz,
boldogsigot vagy szenvedést, ez nem befolydsolja az éberségedet, az éber-
ség mindig olyan, amilyen. Ez a természet a Buddha természet és minden
élélény rendelkezik vele.

Ezen feliil mindennap olvasd Tilopa ,A Gangesz Mahamudrdja” cimi
tanitsdt, ez segiteni fogja a mediticidédat. Szintén mindennap olvasnod
kellene a ,,37 Bodhiszattva Gyakorlat”-ot, ez timogatni fogja a viselkedé-
sedet, a jellemedet.

Ami a legfontosabb, az a bodhicsitta, a szeretet és egyiittérzés kifejlesztése
minden tevékenységben. Egytittérzés nélkiil sose leszel képes megérteni a
tudatod természetét. Egyiittérzés nélkiil a tudat olyan, mint a koszos viz.
A viz zavaros és Te képtelen vagy megldtni a tudat valddi tiszta természe-
tét.

Ha folyamatosan kifejleszted az egytittérzésedet, akkor nagyon kénnyen
meg fogod érteni a tudatod természetét.
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35.

Nem a mi dontésiink, hogy szenvediink-e vagy sem. Nem akarunk szen-
vedni és mindent megtesziink, hogy boldogok legyiink, de a szenvedés
megjelenik, figyelmen kiviil hagyva a kivinsdgunkat, és mi semmit se
tudunk tenni ellene. Miért van ez igy?

Azért van, mert a multban mar megteremtettiik a szenvedésiink okait. De
hol vannak ezek az okok? Az okok mdar most is a tudatodban vannak, ez
maga az énkézpontdsig és minden ebbdl szdirmazé negativ érzelem. Ha
ezt felismered, meg fogod érteni, hogy Te magad vagy felelds a szenvedé-
sért és nincs senki mas, akit okolhatn4l.

Ha ezt megérted, akkor képes leszel a nehézségeket elviselni és a jovében
elkertilni a tovébbi szenvedéseket. Ha boldog akarsz lenni, akkor ismer-

ned kell a boldogsdg okait.

Buddha igy mondta: ,Meg tudom mutatni az utat a megvildgosodashoz,
de maga a megszabadulds rajtad mulik.” Akdr buddhista vagy, akdr nem,
akdr valldsos vagy, akdr nem, egy tudattal rendelkezel és ideiglenesen min-
den boldogsdgnak és szenvedésnek az oka ebben a tudatban taldlhatd.

A boldogsdg egyetlen oka a szeretet, a szenvedés egyetlen oka az énhez
val6 ragaszkodds. Ha csak ezt megérted, akkor tokéletesen megértetted a
karma torvényét, az okot és okozatot. ,,Kivétel nélkiil minden szenvedés
sajit boldogsdgunk kivdndsdbdl fakad. A tokéletes Buddhak az onzetlen
tudatbdl sziiletnek.”

Lehetsz hitetlen, vagy barmelyik vallds kovetdje, a tudatod valddi ter-
mészete a bolcs éberség, ami a tényleges Buddha. Buddha igy mondta:
»A Buddha minden élélényben benne rejlik. A lények zavarodottsdgit az
ideiglenes szennyezettségek okozzak.”

Minden egyes alkalommal, amikor elengeded az énedhez kot8dé téves
hitedet, ldtni fogod a valédi természetedet, az tirességet és egytittérzést.
Minden egyes lény Buddhdt ldtja meg, amikor felismeri, hogy mi is a
valédi természete és ki is val6jdban.
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36.

Nem egy nagy dharma-tudds szavait szeretném megosztani most Veletek,
hanem inkdbb egy szdmos tapasztalatot szerzett idés emberét. Egy mun-
katdborban husz évet letsltve jelentds mértékii kiilsé megprébaltatdsokat
tapasztaltam meg. Nevezheted ezt egy problémds helyzetnek. Ugyanak-
kor legbeliil egydltalin nem tapasztaltam szenvedést, mi tobb, a bérton-
ben eltoltott iddmet nagyon hasznosnak taldlom. A letartéztatdsom elétt,
gyerekként volt hitem a dharmdban, de hidnyzott a gyakorlati tapasztalat,
a hitem igy nem volt valami mélységes.

A boértonben megvolt a lehetdség a tényleges gyakorldsra, a tiirelem és bé-
ket(irés dltal a kiilsé koriilményeket az 6svény részévé alakitani. Egyetlen
nap sem reménykedtem abban, hogy kiszabadulok, naprél napra éltem,
remények és félelmek nélkiil, egytittérzést tdpldlva a lények felé, Tardra
bizva magamat, titokban imaddkozva hozzd. fgy alkalmaztam a dharmat
és ldtva a gyakorlds eredményét, bizonyossigot nyertem a dharma hiteles-
ségében, a hitem pedig méllyé és visszafordithatatlanna valt.

Azt gondoltam, hogy mdsok javdra vilhat tapasztalataim megosztisa. A
tanitdsaim sordn csak a sajdt tapasztalataimon alapulé szivbéli tandcsai-
mat osztom meg veletek. Fontos, hogy személyes tapasztalatra tegyiink
szert annak érdekében, hogy val6jdban megértsiik a dharmit.

Fontos feltenni a kérdést: Mi az igazi boldogsdg? Kiviilrdl jon, vagy be-
lilr8l? Még ha valaki nagyon gazdag is és mindene megvan, bdrmire is
végyik, ha harag van a csalddjéban, akkor pokolbéli szenvedést tapasztal
meg.

Amennyiben valaki szegény, de a csalddon beliil szeretettel és kedvesség-
gel viseltetnek, akkor a Tiszta Fold dllapotdt tapasztalhatja. A boldogsdg
kizdrélag a tudatbdl képes felmeriilni, a boldogsig egyaltalin nem a kiilsé
vildghoz kapcsolédik. A tudat zavart dllapota szenvedéssel fog jarni, még
pozitiv, kellemes kortilmények kozott is.

Ha a tudat békés és szeretettel teli, akkor a boldogsdg még ltszdlag ked-

vezbtlen kiilsé koriilmények, helyzetek kozott is elérhetd., Kivétel nélkiil
minden szenvedés a sajit boldogsdgunk vigyabdl ered.”
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37.

Amikor kialakitod azt a kivdnsdgodat, hogy mdsokon segits, akkor bol-
csebb leszel. Ugyanez forditva is igaz, amikor az éber tudatossdgot fenn-
tartod, akkor a kivdnsdgod, hogy mdsokon segits, er6sodni, elmélyiilni
fog. Eleinte a szeretet gyakorlatdval edzd a tudatodat. A folyamatos gya-
korldson keresztiil személyes tapasztalatot fogsz szerezni és ldtni fogod a
gyakorlds hatdsait.

A gyakorlat Gjra és Gjra t6rténd végzése az egyetlen mddszer, hogy bol-
dog legyél. Ha nem hagysz fel sajit boldogsdgod kivindsdval és az eb-
bél fakadé negativ érzelmekkel, akkor sosem fogod a valédi boldogsdgot
megtaldlni. Ha nem szabadulsz meg a szenvedés okaitdl, akkor nem lesz
vélasztési lehetdséged, csak az, hogy szenvedj, és semmit nem tudsz tenni
ellene.

A karma t6rvényét nem csak tgy kitaldlta Buddha. Buddha a mindentu-
d6 bolesességével a dolgokat valddi természetiikben ldtta és egytittérzése
dltal meg is mutatta szimunkra. Egyszer(ien megmutatta nekiink, hogy
az egylittérzés és kedvesség igazi természete a boldogsdg, és hogy az énhez
val6 ragaszkodds igazi természete a szenvedés.

Minél erésebb az énhez valé ragaszkodds, anndl kevésbé vagyunk képesek
midsokkal t6rédni. Minden, amit Buddha tanitott a hdrom jirmf{iben,
a Pratimoksha, Bodhiszattva és Vadzsrajdna jirmiben, azok mddszerek
arra, hogy a bodhicsittdt kifejlessziik.

Ezeket a médszereket dt kell iiltetni a gyakorlatba, majd dllhatatosan kell
gyakorolni, de ne vdrj el azonnali eredményeket. A gyakorldst a szimos
jovébeli életed érdekében teszed. Buddha igy mondta: ,Ha tudni szeret-
néd mi lesz veled, nézd meg jelenbeli cselekedeteidet.” Csak akkor leszel
képes a valédi dharmdt gyakorolni, ha hiszel a karma térvényében, az ok
és okozatban, és megérted a tiirelmes béket(irés és szeretet értékességét.

Ha nincs meg ez az alap, semmilyen mds gyakorlat nem fog jelentds ered-
ményre vezetni.
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38.

A vadzsrajina nézetét kiilonésen nehéz megvalésitani. Mivel érthetetlen-
nek tlinik, néhdnyan inkédbb a Hinajdna kovetSinek valljak magukart és
nem érdekli 8ket a vadzsrajana 6svénye. Ez egy jogos érvelés. Ugyanakkor
a vadzsrajdna val6jiban nem annyira érthetetlen és nem nehéz felfogni.

A vadzsrajéna elmagyardzza azt, ahogy a dolgok valéjaban vannak. Péld4-
ul képzelj el egy nagy gleccsert. Aki nem érti a vadzsrajdndt, igy gondolja:
»Ez egy jéghegy.” Aki érti a vadzsrajindt igy gondolja: , Ez egy jéghegynek
tlinik, azonban a jég természete a viz. Ez nem marad meg mindig jég-
hegynek, egyszer el fog olvadni és vizzé vélik majd.”

Ha pusztdn ezt az alapelvet megérted, akkor megérted a vadzsrajéndt. A
vadzsrajina azt mondja, hogy bér a hat birodalom megjelenik, a megje-
lenés ideiglenes. A valésigban minden érz$ lény rendelkezik a Buddha
természettel, a lehetdséggel, hogy elérje a megvildgosoddst. A tudatban
ideiglenesen meriilnek fel a kiilonb6z6 gondolatok.

Ezek val6jdban nem mi vagyunk, a gondolatok jonnek és mennek és fo-
lyamatosan viltoznak. Most mérges vagy, a kovetkezd pillanatban mar
szeretsz. Minden ilyen gondolat pillanatnyi. De van a létezésnek egy alap-
ja, az éber tudatossdg, ami mindig jelen van. Ez sosem jon és megy, ez
mindig véltozatlanul jelen van. Sosem hal meg és nem is sziiletik.

Létezik egy mogottes, végtelen éber tudatossdg. Sose voltdl elvélasztva
t6le és nem is leszel, mert ez az, ami Te vagy.

Amikor ldtod ezt a természetet, az igazi természetedet, akkor a vadzsrajana
valédi jelentését ldtod.
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39.
A 37 Bodhiszattva Gyakorlat — Elsé versszak

»Most, amikor rendelkezésiinkre 4ll az 5rém és szerencse nehezen elnyer-
hetd hajéja (testiink), torekedjiink, hogy masokkal egyiitt megszabadul-
junk a létforgatag 6cednjibdl. Folyamatosan tanulni, elmélkedni és me-
ditdlni, ez a bodhiszattvak gyakorlata.”

Sokan nem tartjdk til fontosnak az el6készit8 gyakorlatokat, azt gondol-
jik, hogy azért, mert elolvastak egy konyvet, mar meg is értették a 18 sza-
badsdgot és szerencsés jelet és nem kell magukat ezzel tovabb aggasztani.

Inkdbb tovabblépnek az ,igazi és mélységesebb” gyakorlatokhoz.

Dzsigten Szumggn szerint az el8készitd gyakorlatok a legmélységesebbek.
Csak akkor fogsz kiszabadulni a létezés korforgdsibdl, a szenvedés 6cedn-
jabdl, ha teljes szivb6l akarsz szabaddd vdlni, mdskiilonben nem szdmit,
hogy milyen mds, magasabb szint(i gyakorlatokat végzel, ezek nem fog-
nak megszabaditani a szenvedéstdl, és valéjdban még az egddat is meg-
erdsithetik.

El8sz6r is meg kell értened ennek az emberi inkarndcidonak az értékessé-
gét és hogy milyen nehéz megszerezni azt. Altaldban egymdst kérdezziik:
»Hogy aludtdl az ¢jjel?” Es amikor vélaszolunk: »Jél aludtam.”, azt mond-
juk ez nagyon j6”. Ha nem alszunk eleget, sajndljuk magunkat.

Ez annak a jele, hogy az értékes emberi élet gondolat még nem teljesen
vildgosodott meg a tudatunkban. Ha megvildgosodott volna, akkor min-
den egyes, alvdsra elvesztegetett percet sajndlndnk. Nem lennénk lustak
és zs6rtolédéek reggelente, hanem rogeon ébredéskor esziinkbe jutna az
értékes emberi élet és gyors késztetést éreznénk, hogy felkeljiink. Igy te-
hat reggelenként fontos, hogy emlékeztessitk magunkat az értékes emberi
életre.

Taldn kivéncsi vagy, hogy a napi feladataidat hogyan tudndd alvds nélkiil
elvégezni. Nem kell elhagynod az alvést, de mértékletességet és fegyelmet
kell gyakorolnod. Tovdbb4, ha elalviskor gyakorlod példdul az OM AH

HUNG vadzsra reciticiét, akkor az dlmod érdemtelivé fog vélni.

46



Minden egyes alkalommal, amikor felébredsz éjszaka, jussanak eszedbe
az érzé lények és mondj egy par Mani mantrdt értitk. Ez az emberi élet a
megszdmldlhatatlan sok el6z8 életben felhalmozott miridd (megszamol-
hatatlanul sok) érdem gyiimélcse, eredménye.

Ez egy egyszeri alkalom, és mi nem vérhatjuk el, hogy a jovében még
egyszer elnyerjiik ezt az értékes lehetdséget. Tudva, hogy milyen értékes ez
az emberi élet, nem kellene jelentéktelen cselekedetekkel vesztegetniink
az idét.

Ezen feliil, mindig 6romtelinek kell lenni, még ha a dolgok tgy tlinnek,
hogy rosszul mennek is, mondjuk ha valaki koldus lesz, elveszti bardtait
és csalddjdt, vagy vagyondt.

Még ha valaki depresszidssd is valik, akkor is boldog lesz, tudva, hogy egy
értékes emberi testet birtokol, a hajét, amely kivezeti 6t a szenvedések
dcednjabdl. Valéjdban tudni fogja, hogy a vildgi 6rdmok csak neki fognak
gondot okozni a jévében. Ez az emberi élet nagyon hathatds, mivel az
emberek intelligencidval és a hat elemmel rendelkeznek.

Ez a felfelé vagy lefelé vezet$ ut kezdete. Ha tudjuk, hogyan hasznéljuk
jol ezt az emberi létezést, akkor el tudjuk érni egyetlen élet alatt a meg-
vildgosoddst. Ha elvesztegetjiik ezt az emberi létezést és drtalmas médon
cseleksziink, akkor az az alacsonyabb vildgokba fog juttatni benniinket
megszamlalhatatlan sok eonnyi idére.

40.

Az dtalakitds — amely akkor jelentkezik, amikor a zavaré érzelmek az éles
megkiilonboztetd éberség dltal keriilnek legyézésre, leigdzdsra — a haragos
Istenségek megjelenése. A zavaré érzelmek valédi természete az Gseredeti
bolesesség, igy az 6t méreg egyezd az 6t bolcsességgel.

Az éberség ereje dltal a zavar6 érzelmek 6sszeomlanak és osszeomldsuk
avagy megsziinésiik felfedi valédi természetiiket, az &seredeti bolcsességet.
Ez az 6sszeomlds vagy dtalakitds maga a haragos Istenség dltal torténik.

A haragos Istenségek egyittérzéssel telve felbdsziiltek, nem haragszanak.
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Olyanok, mint egy csintalan gyermekét megszeliditd, megzaboldz6 anyu-
ka. Az édesanya szereti a gyermekét és azért vélik felbdsziiltté, hogy segitse
6t. A haragos Istenségek mély egyiittérzéssel telve jelennek meg azére,
hogy meg tudjdk zaboldzni az érzé lények igazin durva zavaré érzelmeit.

Az egylittérzésiik igy még a békés Istenségek egytittérzésénél is mélyebb.

41.
A 37 Bodhiszattva Gyakorlar — Mdsodik versszak

»ozeretteinkhez valé ragaszkodds érzése kavarog, mint a viz. Ellenségeink
gytloletének érzése éget, mint a tliz. A butasdg, amely elfelejti, hogy mit
hasznaljon és mit utasitson el, mély és sotét. Elhagyni a sziil6foldet, ez a

bodhiszattvék gyakorlata.”

A szamszéra gyokér oka az énhez val6 ragaszkodds tévképzete. A ragasz-
koddsnak koszonhetden sziiletiink meg Gjra és Gjra a szamszdra hat biro-
dalmdban. Ugyanakkor élhet valaki itt ebben a vildgban tgy is, hogy nem

ragaszkodik, ez esetben nem a szamszdrdban vdndorol.

Sziil6foldiinkon ellenséges érzéseink vannak azokkal kapcsolatban, aki-
ket nem szeretiink, ugyanakkor a csalidunkhoz és bardtainkhoz ragaszko-
dunk. Ha elhagyjuk sziiléfoldiinket és egy mdsik helyre koltoziink, akkor
nem fogunk az ottani emberekhez ragaszkodni, ugyanolyan egyenlének
latjuk majd Sket.

Azonban ha nem értjitk meg a ragaszkodds és elutasitds hdtranydt, akkor
ismét gy(ilolni fogjuk ellenfeleinket és ragaszkodni fogunk a bardtaink-
hoz, még akkor is, ha egy 4j helyre koltoziink.

Ujra ragaszkodni fogunk a veliink jél biné emberekhez, és nem fogjuk
szeretni azokat, akik nem kedvesek veliink. Ezért fontos, hogy felismerjiitk
a ragaszkodds és elutasitds hibdjat. Ha képes vagy felismerni ezt a hibadat,
akkor nincs sziikség arra, hogy elhagyd a sziiléfoldedet. Gondolj bele,
hogy mi torténik, amikor a ragaszkoddsnak és elutasitdsnak csak egy apro,
finom érzése felbukkan.

48



Példdul, amikor egy embert leirunk mdsoknak, ha a bardtodrél van sz,
akkor csak j6 tulajdonsdgait emlited, de ha nem kedveled 8t, akkor csak a
hibdira fogsz rimutatni, és nem emlited a j6 tulajdonsigait.

A ragaszkodds és elutasitds okozta szennyezettség miatt nem latjuk a dol-
gokat igazi val6jukban. Amikor érzelmektd] kevésbé fiitott helyzetekre
gondolunk, rdjoviink, hogy a valédi értelem az egyenléség tudatiban
meriil fel, a tudatban, amelyre hatdstalan a ragaszkodds vagy elutasitds.
Ha tudatos vagy és felismered gondolataidat, példdul egy beszélgetésben,
akkor azonnal észre fogod venni, amikor arra hajlasz, hogy valami rosszat
mondj valakirél, csak azért mert nem kedveled 6t kiilonosebben.

A ragaszkodist és a szeretetet konnyt osszekeverni. A szeretet az 8szinte
szeretet érzését jelenti és mds boldogsdgdnak kivindsit, mindenféle bir-
tokldsi érzés és sajat boldogsidgunk kivdndsa nélkiil. Amikor a dithnek
vagy vagynak egy erdteljes érzése bukkan fel, még az is ideiglenesen figyel-
men kiviil hagyhatja a karma t6rvényét, aki dltaldnossdgban mdr megér-
tette azt.

Valakiket az érzelmek uralnak, és vakon vesznek részt negativ cselekede-
tekben. Mdsok tudatdban vannak annak, hogy gonoszsdgokat kovetnek
el, de képtelenek ellendllni a szenvedély ereje miatt. Erre utal a gyakorlat
ezen része: ,A butasdg, amely elfelejti, hogy mit hasznaljon és mit utasit-
son el.”

Tilopa mondta Naropdnak: ,Fiam! Téged nem a jelenségek tartanak fog-
va, hanem az azokhoz valé ragaszkoddsod.”
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42.
A 37 Bodpiszattva Gyakorlatr — Harmadik versszak

»~Amikor az drtalmas helyeket elhagytuk, a zavaros érzelmek fokozatosan
megsziinnek. Szérakozottsdg nélkiil az erényes igyekezet természetes mé-
don erésodik. Ha tudatod tiszta, megjelenik a dharma végleges megérté-
se. Csondes, békés helyeken tartézkodni, ez a bodhiszattvik gyakorlata.”

A ,csondes, békés helyeken tartézkodni” kiilonallé kezelése a testre, be-
szédre és tudatra utal, nem csak a testre. A test és beszéd elkiilonitésének
tényleges célja valdjdban csak a tudatnak az elkiilonitése. A tudat elkiils-
nitése azt jelenti, hogy nem keriiliink a gondolatok és érzelmek erejének
hatdsa ald. Csak a testet és a beszédet értelmetlen elkiiloniteni, mikozben
a tudat még mindig gondolatokhoz és érzelmekhez kotddik.

Elszigetelt helyekre valé utazdssal elkiilonithetjiik a testet, csondben ma-
raddssal elkiilonitjiik a beszédet. Annak érdekében tessziik ezeket, hogy
megteremtsiink egy olyan kornyezetet, ahol a tudatot a kiilonbozd érzé-
kelések nem zavarjdk dllandéan. Ezt gyakran félreértik és néhdnyan el-
hagyjak a vildgi életet annak érdekében, hogy egy magdnyos, elszigetelt
helyen elvonuldst végezzenek. De ez csak akkor vidlik elvonuldssa, ha ké-
pesek vagyunk fiiggetleniteni tudatunkat a sajdt berogzddéseink erejétdl.

Néhdnyan nem hagyjdk el a vildgi életet, de mégis képesek fenntartani az
éberséget és nem keriilnek sajit gondolataik fogsdgaba. Ez utébbiak azok,
akik valéjaban elvonuldst végeznek.

Ugyanakkor a kezdé gyakorlok szdmdra egy elszigetelt hely eldsegiti a
gyakorldst, mert a tudat nincs kell6képpen korldtozva annak érdekében,
hogy ellen tudjon dllni a vildg zavaré tényezdinek. Egy ilyen elszigetelt
helyen ezek a tényez8k nincsenek jelen, igy kénnyebb a vad és nyugtalan
tudatot lecsendesiteni.

Mivel egy ilyen helyen nem kell kiilsé zavaré tényezékkel szembenézni,
kénnyebb befelé fordulni és figyelni a tudatot. Igy téve az erényteli gya-
korlds irdnti igény névekedni fog.
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Amikor a tudat csendes és stabil, konnyebb kifejleszteni az egytittérzést,
tiirelmet és tobbi tokéletességet.

Artalmas hely az a hely, ahol a negativ gondolataink és érzéseink fog-
nak névekedni. Ez bdrmilyen hely lehet, vildgi hely vagy elszigetelt
elvonul6hely. Ha egy vildgi helyen valaki képes uralni a sajdt tudatdt és
nem keriil a gondolatai csapddjdba, akkor nem 4rtalmas a hely. Valéjdban
azoknak a jégiknak, akiknek stabil a tudata, egy zavarodottsigokkal teli
vildgi helyre kellene elutazni annak érdekében, hogy megvalésitdsukat el-
lendrizzék.

Osszefoglalva az drtalmas hely az, ahol a berdgzddések és negativitdsok
ndvekedni fognak, az elényés hely az, ahol bdrmi is meriil fel, nem ra-
gaszkodunk hozza.

A legtobb embernek dolgoznia kell és igy hosszt tdvra nem tudnak elszi-
getelt helyre utazni, de révid idére Sk is elvonulhatnak, egy hétre vagy egy
hétvégére, vagy csak egy napra vagy pér érdra.

Ahogy a gyakorldssal egyre tobb tapasztalatot szerzel, rd fogsz jonni, hogy
azok a helyek, ahol gyakran jél érezzitk magunkat, drtalmas helyek, és
ahogy a tiirelmed névekszik, arra fogsz rdjonni, hogy az ellenségeid is
erdsitik a gyakorldsodat.

A dharma szemlélete szerint a bardtok és ellenségek néha szerepet cserél-
nek.

43,
A 37 Bodhiszattva Gyakorlat — Negyedik versszak

»A régi bardtok el6bb-utébb elszakadnak egymdstél. A sok munkdval szer-
zett gazdagsdg és vagyon a hdtunk mogott marad. Tudatunk, a vendég,
elhagyja a test vendég-hdzit. Elengedni ezt az életet, ez a bodhiszattvak
gyakorlata.”

Sziiletésiink napjdtdl kezdve a haldlunkig az egész életiink olyan, mint egy
dlom. A hétkoznapi emberek azt hiszik, hogy az elmult éjszakai dlom nem
val6sdg, hanem ez az élet a valdsdg. Ez egy nagy tévedés.

51



Ennek az életnek és a mult éjszakai dlomnak ugyanaz a természete. Ami-
kor megtapasztaljuk dket, 6k alkotjdk a valdsdgot, egy valds tapasztalds,
mégis természetiiktdl fogva illuzérikusak.

Miutdn meghaltunk, a tudatossdg a bardéban taldlja magit. Ez olyan,
mint felébredni az élet dlmdbél. Jelen életiink hirtelen valétlannak fog
tlinni, minden, ami ebben a vildgi életiinkben megjelent, el fog tiinni,
mint a mult éjszakai dlom, és egy elhalvinyul6 emlékké fog vilni.

Ekkor a bardo — mikézben természeténél fogva illuzérikus — fog valésdg-
gd vdlni. Mindaddig, amig dlmodunk, az 4dlom egy igazi személyes tapasz-
talds. Csak akkor fogunk rdjonni, hogy dlom volt, amikor felébrediink
beldle.

Vagy még ha észre is vessziik, hogy egy dlomban vagyunk — addig amig
a karmank tart —, tovabbra is az dlmunk illuzérikus szenvedését és bol-
dogsdgit fogjuk tapasztalni. Amikor dlmodunk, a lenyomatok, amelyek
a tudatunkban vannak tdrolva, aktivalédnak és az dlmunk érzékelésének
formdjaban jelennek meg.

Jelen életiink érzékelése szintén nem mds, mint a sajt karmdnk, negativ
érzelmeink és mentélis lenyomataink kivetitése. A bardo ldtomdsainak
ugyanez a természete, szintén a sajit tudatunk kivetitései. Br a bardéban
hidnyzik a fizikai test dllapota, minden mds dsszetevd (érzések, érzékelé-
sek, késztetések és tudatossig) még jelen van. A tudatossdg még mindig
kapaszkodik az én elképzeléséhez és igy félelmet és rettegést tapasztal.
Nem vagy képes irdnyitani a bardo jelenségeit, épp annyira valésigosnak
fog téinni, mint jelen életiink.

Dzsigten Szumgon mondta: JEn egy jogi vagyok, aki felismerte, hogy ez

az élet, a kovetkezd és a bardo egy és ugyanaz. Igy litom a jelen élethez
val6 ragaszkodds hidbavalésdgat.”
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44,
A 37 Bodhiszattva Gyakorlat — Otodik versszak

»Ha rossz tarsasdgba keverediink, felerésodik a hdrom méreg, visszaesik
a tanulds, elmélkedés és meditdcid, és kialszik a szeretet és az egytittérzés.
Otthagyni a rossz tdrsasdgot, ez a bodhiszattvak gyakorlata.”

Azt gondolhatjuk, hogy a rossz tirsasdg olyan gonosz emberekbél ll,
akik utdlnak minket. De ez nem sziikségszertien van igy. A Pratimoksha
osvény nézdpontja szerint a rossz tdrsasigot olyanok jelentik, akik meg-
akadalyoznak benniinket a dharma gyakorldséban. Ha nem gyakorlunk,
akkor a hdrom méreg, a vdgy, gytlolet és tudatlansdg felerésodik.

Eléfordulhat, hogy egy kedves bardt is megakadalyozhat a gyakorldsban,
ugyanakkor egy bajkeverd segithet benne. Tovdbbd, jobb egy bajkeverd
bardt, aki hisz a karmdban, mint egy jétevd, aki nem hisz benne. Azon-
ban a még kezdd, nem stabil gyakorlét az ilyen tdrsasig rossz irdnyba
befolydsolhatja, példdul elkezdhet italozni és dohdnyozni, vagy a karmdt
megtagadni. Mivel a rossz hatdsok a negativ karma halmozdsihoz vezet-
nek, célszert elkeriilni ezeket a tdrsasdgokat.

Egy bodhiszattva a tiirelmet és szeretetet gyakorolja, igy nincs senki, akit
el kellene hagyni. Azok, akik bajkeverdk, valéjdban a tiirelem altali jote-
v6ink, a minket szeret8k pedig a szeretet dltali jotevéink. Ha valaki képes
stabilan fenntartani a tiirelmet és a szeretetet, akkor nincs sziiksége a baj-
kever$ emberek elhagydsira.

Egy bodhiszattvit nem befolydsolhatja semmi rossz irdnyba, a bajkeve-
rének nydjtott tdrsasdgival akdr meg is véltoztathatja, és jobb emberré
teheti 6t. Még kezdd gyakorldként is taldlhatjuk magunkat egy olyan
kapcsolatban, amit nem tudunk megszakitani. A karma erejének koszon-
hetSen az emberek taldlkoznak és utdna némelyeknek egyiitt kell élniiik.

Mit tehetiink?
Eberségct kell kifejleszteniink, és inkdbb a zavaré érzelmeket kell el-
hagyni, nem a tdrsasigot. A valédi rossz tdrsasdg, amit el kell hagyni,
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az az énhez val6 ragaszkodds. Ha nem hagyjuk el ezt a gonosz tdrsasigot,
akkor mindig zavaré tényezdkkel fogunk taldlkozni. A rossz tdrsasig elha-
gydsa nem azt jelenti, hogy az idegesitd bardtokat kell elhagyni, gondolva
»mi mindig vitatkoztunk, jobb ha szakitunk.”

Ez hiba lenne, és igy cselekedve djra és Gjra veliink nem 6sszhangban 1évé

bardtokkal fogunk taldlkozni.

A bodhiszattva-fogadalmak tartdi vagyunk. Megigértiik, hogy minden-
ki irdnt kifejlesztjiik a szeretetet, egytittérzést és bodhicsittdt, tehdt nem
mondhatjuk, hogy ,mindenki felé, kivéve feléje”. A rossz nézeteket tilos
elfogadnunk. Barki barmit mond is rossz nézettel, viggyal, haraggal vagy
negativan, nem szabad hallgatni rd.

Réviden dsszefoglalva, meg kell tisztitani a tudatunkat, mert ha a vigy és
elutasitds gondolatait kévetjiik, akkor a mi szeretetiink, kedvességiink és
egytittérzésiink homdlyba fog veszni.

45.
A 37 Bodhiszattva Gyakorlat — Hatodik versszak

,Ha nemes szellem( baratokra timaszkodunk, hibdink eloszlanak, ké-
pességeink pedig n6vé Holdhoz hasonléan teljesednek. A sajdt testnél is
tobbre tartani a szellemi tdrsakat, ez a bodhiszattvak gyakorlata.”

Miért fontosabb a szellemi tanité a sajit testiinknél? Testiink mulandd,
félre fogjuk dobni, elhagyjuk, mint egy vendég a vendéghazat. De ha gu-
runk akdr egyetlen szavdt is megértjiik és annak megfeleléen gyakorlunk,
akkor az osszes jovébeli életiinkben boldogsdgot fogunk tapasztalni. Ami-
kor a tanité pusztdn megmutatja a karma tdrvényét, az ok és okozatot,
az olyan, mintha két nagyra nyitott szemet kapndnk, a tuddst, hogy mit
cselekedjiink, illetve hogy mitél valjunk meg.

Csupdn azdltal, hogy bevezettek a karma miikodésébe, megmutattdk az
osvényt, amely jovébeli életeinkbe boldogsigot tud hozni. Ezért még
ha valaki dollirmillidkat is ajdnlana fel nekiink, azt nem mérhetjitk a
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gurunktdl kapott egyetlen sor tanitds értékéhez sem. Valéjéban a pénzt
konnyen fel lehet hasznélni még tobb szenvedés megteremtéséhez. Min-
den szenvedés oka az énk6zponti tudat és minden negativ érzelem. Ami-
kor ezt felismered, hibdid el fognak oszlani.

Képességeid névé Holdhoz hasonléan kiteljesednek, amikor felismered,
hogy a boldogsdg egyetlen oka a tiszta és szeretd tudat. Az ilyen felisme-
réshez vezetd Gsvényt a szellemi taniténk mutatja meg. Ez az oka annak,
hogy a guru értékesebb, mint a sajdt testiink.

Mit jelent az, hogy a szellemi tanitét nagyra tartjuk? Csak a testét nagyra
tartani tévdtra vezet, amit becsiilniink kell, azok a szavai és itmutatasai.
Szavainak nagyra tartdsa azt jelenti, hogy gondosan figyelve hallgatjuk
azokat, majd alkalmazzuk az azokban foglaltakat a gyakorlatban.

El8szor meg kell értentink a tanitdsokat, majd ezt kdvetSen személyes
tapasztaldsokat kell szerezniink a tanultakrél. Ezt gy érhetjiik el, hogy
elmélkediink és meditdlunk rajtuk addig, amig a bizonyossig érzése fel
nem meriil.

Példdul a guru elmagyardzza nekiink a szeretet értékességét. Ha ésszel
ezt felfogjuk, mdr az is egy hatalmas érdem. Ugyanakkor az intellektu-
alis (ésszel torténd) megértés nem fogja eloszlatni szenvedésiink, negativ
érzelmeink okait. Egyértelmiien segit, de annak érdekében, hogy teljes
méreékben megszabaduljunk a szenvedéstdl, gyakorolnunk kell, é16 ta-
pasztalatot kell szerezniink.

Amikor személyes tapasztalatot szerziink, akkor kozvetleniil meg fogjuk
érteni a szeretet értékességét. Ezt felismerve és a kozvetlen tapasztaldsok-
ra alapozva soha semmilyen dron nem fogunk a szeretetr6l lemondani.
Az onzetlen szeretet addsdnak gyakorldsa egy bizonyos ponton annyira a
szokdsoddd fog vélni, hogy az eréfeszitést6l mentesen, természetes mé-
don folyamatosan fenn fog maradni. Ezzel megteremtettitk a tokéletes
békét és boldogsdgot, valamint végre végleg magunk mogott hagytuk a
szenvedést.

A gyokér ok a gurunk kedvessége.
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46.
A 37 Bodhiszattva Gyakorlat — Hetedik versszak

»~Hogyan tudna egy létforgatag bortonébe zdrt vildgi Isten megvédeni md-
sokat? A menedék keresésekor forduljunk a csalhatatlan Hirom Drdga-
saghoz. Ez a bodhiszattvék gyakorlata.”

Az ok, ami miatt nem ajdnlott vildgi Istenekben keresni a menedéket, az
az, hogy 6k maguk sem szabadultak meg még a szenvedéstdl. Lehetnek
nagyon hatalmasak és fenségesek, de ez csak a kiilonboz6 karmdik ideig-
lenes beérésébdl fakad. Mivel 6k maguk nem sziintették meg a szenvedés
tényleges, valddi okdt, a zavard érzelmeket, igy a szenvedés elél nem tud-
nak végsé védelmet biztositani szimunkra.

Csak az képes megvédeni minket a szenvedéstdl, aki mar meghaladta azt.
A Buddha az egyetlen, aki elérte a tartés békét és boldogsdgot, és megsza-
badult minden szenvedéstdl és a szenvedés minden okdtdl. Ezért a Budd-
ha képes arra, hogy segitsen nekiink a szenvedéstdl valé végleges meg-
szabaduldsban. A szenvedéstdl valé megszabadulds médszere a dharma,
Buddha tanitdsai.

Amennyiben koévetjiik Buddha el6irdsait, akkor mi magunk is olyannd
fogunk valni, mint Buddha. Bar a dharma 84 ezer tanitist foglal magi-
ban, az egyetlen esszencidjuk, [ényegiik a bodhicsitta. Annak érdekében,
hogy a dharma ttjan haladjunk, timaszkodnunk kell egy tdrsra, valakire,
aki mdr végigjdrta az utat, és igy vezetni képes minket az Gton.

Ez a tdrs a szangha. A Hdrom Drdgasdgban valé menedékvétel megvé-
delmez a szenvedéstél, mivel a Hdrom Drigasig megtanitja szamunk-
ra, hogy mit cselekedjiink és mit ne. Ha ennek megfeleléen gyakorlunk,
»védve lesziink” ebben az értelemben, valéjaban magunkat védjiik.

Végs6 szinten a hdrom belsé Dragakdre tdmaszkodhatunk. Amikor meg-
értjiik, hogy a Hirom Drigasdg valéjéban a sajdt tudatunkon beliil teljes
és tokéletes, akkor meg fogunk szabadulni a szenvedéstdl.

A belsé Buddha a Te sajit tudatos éberséged, a belsé dharma a szeretet és
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egylittérzés, és ha az egységiiket gyakorlod, a tudatod a szangha. Mivel a
menedékvétel azt jelenti, hogy végiil is az egylittérzésben vesziink mene-
déket, igy a szenvedéstdl védve lesziink.

A Mahajdna menedék fogadalom Iényege az, hogy gondold a kovetkezdt:

»Még az életem drdn sem fogok elfordulni a bodhicsittdt6l. Mostantdl
kezdve a teljes megvildgosodds eléréséig elvdlaszthatatlan maradok a bol-
csességtdl és egytittérzéstdl.”

47.
A 37 Bodpiszattva Gyakorlatr — Nyolcadik versszak

»A Gy6zedelmes mondotta, hogy a hdrom alsé vilig minden kibirhatat-
lan szenvedése az drtalmas cselekedetek gytimolese. Ezért soha ne koves-
siink el drté tetteket, még ha az életiinkbe is keriil. Ez a bodhiszattvak
gyakorlata.”

Az alsébb vildigok minden kibirhatatlan szenvedését a sajit zavard ér-
zelmeink teremtik. Buddha nem taldlt fel, vagy hozott létre egy bizo-
nyos hitrendszert, hanem felismerve, ahogy a dolgok valéjiban vannak,
egylittérzéssel telve elmagyardzta, mi okozza a szenvedést és mi okozza a

boldogsigot.

Igy tanitotta: ,Ha boldog szeretnél lenni, ez az amit tenned kell. Ha el
szeretnéd keriilni a szenvedést, ez az amit el kell hagynod.” ,A gytilolet
valédi természete a pokol. A szeretet valédi természete a Tiszta Fold.”

A pokol nem egy olyan hely, ahova valaki més biintetésbél kiild. Eppen a
gytilolet természete hozza létre a poklot, vagy tigy is mondhatjuk, hogy a
gytilolet természete a pokol. Ez az, ahogy a dolgok vannak.

Néha az emberek kétségbe vonjik a pokol valsdgit.

Néha még a buddhistdk is igy gondoljak: ,Ez csak egy tudatdllapot. Ha
ez csak a tudat, akkor ez nem valds, igy tehdt nem lehet annyira rossz.”
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Ugyanakkor, amig igaz, hogy a pokol nem 6nmagibél eredden létezik,
de akkor ez az emberi élet sem! Ha ezt az életet valdsdgosnak tapasztalod,
akkor a poklot is hasonlé6 médon fogod tapasztalni.

Mindaddig, amig van negativ karma, mindaddig, amig van énhez valé ra-
gaszkodds, a szenvedés egy valds tapasztalds. Kizdrélag akkor, amikor elér-
jik a megvildgosodast és felismerjiik az tirességet, akkor tapasztaljuk meg,
hogy a viligunk — beleértve a Tiszta Foldet is — 6nmagibél eredéen nem
létezik. Tovabbd lathatjuk az 6sszes vildg szenvedését a sajdt vildgunkban.

Vannak olyan emberek, akik a pokol és az éhezd szellemek szenvedéseit
tapasztaljadk meg. Mi az oka az Osszes szenvedésnek? Minden szenvedés
oka az énhez val6 ragaszkodds és az ebbdl eredd zavaré érzelmek.

Ennél fogva figyeld meg a sajdt tudatodat, és ha azt veszed észre, hogy
vannak zavaré érzelmeid, mint példdul a harag, az eredménye bizonyosan
be fog érni a jovében.

Milarepa igy mondotta: ,,Az alsé viligok a gytiloletbdl erednek, ezért akar
az életed drdn is gyakorold a tiirelmet.” Amikor megérted, hogy a szen-
vedés a gytilolet eredménye, természetesen meg akarsz majd szabadulni
t6le. Ha ezt nem érted meg, akkor akdr a dithét is tévesen itélheted meg.
A gy(iloletbdl szdrmazik a pokol, a mohdsdgbdl jelennek meg az éhes
szellemek, a tudatlansdgbél pedig az dllatok. Példdul, néhdny ember nem
él tudatosan és tonkreteszi az életét alkohollal és drogokkal. Ez tudatlan-
sdgot teremt, amely dllatként valé Gjrasziiletéshez vezet.

Van kiils§ és belsé karma. A kiilsé karma a sajdt cselekedeteinkhez kotd-
dik. Gondolhatjuk: ,En nem gyilkolok vagy lopok. Nem csindlok sem-
mi rosszat.” De ami sokkal fontosabb, az a bels karma. Még ha valaki
nem is kovet el drtalmas cselekedeteket, ha nem fejleszt ki egytittérzést és
csak sajit magdra gondol, akkor negativ gondolatok fognak osszegytilni
a tudatdban, mint ahogy a hépihék Gsszegytilnek, amikor éjjel-nappal
folyamatosan havazik. Ha tovdbbra is a zavaré érzelmeinket kévetjiik,
akkor szdmtalan eonon keresztiil sem fogjuk megtaldlni a szabadsigot.
Es ez csak azoknak a tetteknek koszonhet, amelyeket ebbdl a testiinkbdl
eredden kovettiink el.

A karma, az ok és okozat tévedhetetlen.
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48.
A 37 Bodhiszattva Gyakorlat — Kilencedik versszak

»A hdrom vildg 6rome olyan, mint harmatcsepp a flszilon, egy pillanat
alatt megsemmisiil. Torekedjiink elérni a sosem véltozé szabadsdg sem-
mihez sem hasonlé dllapotdt. Ez a bodhiszattvak gyakorlata.”

A hdrom létformdt az emberek a Foldon, az Istenek felettiik és a Ndgik
alattuk alkotjdk. Ezen viligok minden egyes lénye az érzékek dromeihez
kotddik. Nem szabadultunk meg, mert a szamszardhoz kétédiink, mivel
tgy gondoljuk, hogy az érzékeink kielégitésével tényleg meg tudjuk lelni
az igazi boldogsdgot.

Elég kénnyen megérthetjiik, hogy a szenvedés oka a gytilolet, majd ké-
szek lesziink megszabadulni ettdl a negativ érzelemtdl. Sokkal nehezebb
azonban felismerniink, hogy a szamszdrdban valé vindorldsunknak a va-
16di oka még mindig az a téves hitiink, hogy végiil meglelhetjiik itt a
boldogsigunkat. Ezért nehezebb felismerniink a szamszdrikus 6romékre
irdnyul6 végyunkat. Nem tudunk megszabadulni a szenvedéstdl, mert
nem tudjuk azt elengedni. Nem szdmit, hogy mennyire erésen probéleuk,
még ha meg is kapjuk azt, amiért kiizdéttiink, az abbél szdrmazé boldog-
sag, kielégiiltség nem lesz tartds.

Amikor meghalunk, kénytelenek vagyunk mindent elengedni. Ami
ugyanakkor megmarad, azok a negativ lenyomatok, a karmak, amelyeket
a vildgi 6romék elnyerése érdekében teremtettiink. Minden mulandd,
pillanatrdl pillanatra véltozik, semmi sem tartds, mint a harmatcsepp a
flszalon.

A dolgok dllandésdgihoz valé ragaszkodds kiilondsen buta dolog.

Patrul Rinpocse igy mondotta: ,A ldtvdnyhoz valé ragaszkodds vigya
olyan, mint ahogy a tiz lingja vonzza a molylepkét. A hanghoz valé ra-
gaszkodds olyan, mint ahogy a vaddsz puskdja megbabondzza az ézet. Az
izhez val6 ragaszkodds olyan, mint ahogy a hal rdharap a csalis horogra.
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Az érintéshez valé ragaszkodds olyan, mint amikor az elefint dagonyazik
a mocsdrban. Az illathoz valé ragaszkodds olyan, mint amikor a méh hus-
ev6 novénybe szall.”

Példdul az elefint 6romét leli abban, hogy a hideg sirban fiird4zik, de
olyan nehéz, hogy kénnyedén belesiippedhet a sdrba, és ha nem tud ki-
kecmeregni akdr meg is halhat. Hasonl6képpen gondolhatjuk, hogy a
szamszdra 6romteli. Eleinte jél érezzitk magunkat, majd nyomorusdgot
fogunk tapasztalni és legvégiil nem fogjuk a megszabadulast elérni, mint
ahogy az elefdnt is elsiillyed a mocsdrban.

Eleinte meg vagyunk gy6z8dve arrél, hogy vdgyaink tirgydnak megszer-
zése kielégiilést és elégedettséget hoz nekiink. Amikor megszerezziik, az a
szenvedésiink okdvd fog vélni. Ha egy cselekedetben a j6 és a rossz egyen-
16 mértékben van, vagy a rossz tdlstlyban van, akkor nem szabad a csele-
kedetben részt venni. Igy kell megfontolnod cselekedeteidet, mieltt részt
vennél valamilyen élvezetes dologban. Példdul, ha alaposan megfontolod,
akkor nem fogod tdlzdsba vinni az alkoholfogyasztdst. Nincs semmi rossz
abban, ha csak egy kis alkoholt iszunk, gy6gyité hatdsu is lehet. De ha
lerészegedsz, akkor végiil haldlra fogod inni magadat.

Ha észinte vagy magadhoz, akkor beldtod, hogy sokszor ezen élet 6rome
okozza a legtobb szenvedést.

49,

A 37 Bodhiszattva Gyakorlat — Tizedik versszak

»2Mikor anydink — kik kezdettelen id6k oéta kedvesek voltak hozzdnk
— szenvednek, mit ér sajit boldogsigunk? Ezért, a szdmtalan érz6 lény
megszabaditdsa miatt, keltsitk fel a megviligosodds szellemét. Ez a

bodhiszattvék gyakorlata.”

Kezdettelen id6k 6ta, Gjra és Ujra sziiletiink a létforgatagban. Mindezen,
megszamlalhatatlan multbeli életeinkben voltak sziileink.

60



Ha egymdsra halmozndnk minden elmult életeink csontjait, akkor a ha-
lom nagyobb lenne a Meru hegynél. Ha 6sszegytjtenénk minden elhul-
lajtott konnycseppet, akkor az megtoltené a végtelen dcednt. Mivel vég
nélkiil sziiletiink Gjra, ezért nincs olyan egyetlen él6lény sem, aki ne lett
volna a sziilénk egy elmult életiinkben.

Abban az életiinkben nagy szeretettel torédtek veliink és a javunkra feldl-
doztak az életiiket. Ugyandgy, mint a jelenlegi sziileink, sok drtalmas cse-
lekedetet kovettek el azért, hogy megvédjenek minket. Ezen cselekedetek
eredményeként most dllandéan a szamszéraban szenvednek. Hogyan tud-
nank hdtat forditani nekik és magukra hagyni 6ket? Mivel mindannyi-
an az édesanydink, és igy nagyon kedvesek a sziviinknek, azt szeretnénk,

hogy boldogok legyenek.

A szeretet az, amikor azt kivdnjuk, hogy mdsok boldogok legyenek. Ha
szeretsz valakit, akkor nem tudod elviselni szenvedésének ldtvdnyat. Ez az
egytittérzés. Azt kivinjuk, hogy mindenki szabaduljon meg a szenvedés-
t6l. A szenvedés gyokere az énhez ragaszkodé tudat.

Bér az érz6 lények szima végtelen, minden szenvedés egyetlen oka az én-
hez valé ragaszkodds. Ha minden érzd lény felé kiterjeszted a szeretetet
és egylittérzést, akkor a tudatod hatdrtalannd és mindent dthatéva vélik.
Amikor minden érzd lényt a szeretet hat dt, akkor az énhez val6 kotddés
mértéke csokken. Ezen a médon eléred magad és mdsok kettés célji.

Végs6 soron egyetlen tér van, amelyen beliil minden lény egy. Mivel min-
den lényhez ezen a végsd szinten kapcesolédunk, ezért dt tudjuk hatni 8ket
szeretettel, és 8k ténylegesen be is tudjik fogadni a szeretetiinket.

Példdul egy kutya vagy egy macska is kozel megy egy szeretettel teli em-
berhez, és elfut, ha valaki nagyon mérges. Ez az egyetlen tér jele. Rdada-
sul, amikor mdsokra gondolunk, akkor nem gondolunk magunkra.

Ha énkozpontt vagy, akkor a tudatod egyre jobban besziikiil, mint egy

olvad¢ jégkocka. De amikor szeretetet fejlesztesz ki és kiildesz mdsoknak,
akkor észre fogod venni, ahogyan a tudatod kiterjed.
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A tudat nyitottd és kiterjedtté valik, mint egy hatdrtalan 6cedn vagy az ég.

A bodhicsitta az elékészitd gyakorlat, a bodhicsitta a {8 gyakorlat és a
bodhicsitta maga az eredmény is. Ezért légy bator és ne hagyj magdra
egyetlen egy érz6 lényt sem mindaddig, amig a szamszdra létezik.

50.

A 37 Bodhiszattva Gyakorlat — Tizenegyedik versszak

,Kivétel nélkiil, minden szenvedés a sajt boldogsdgunk kivindsdbdl fa-
kad. A tokéletes Buddhdk az dnzetlen tudatbél sziiletnek. Ezért valtsuk
meg teljesen sajit boldogsagunkkal mdsok szenvedését. Ez a bodhiszattvak
gyakorlata.”

A mulg, jelen és jové minden Buddhdja a bodhicsittdbdl sziiletik. Kezdet-
ben Sakjamuni Buddha egy hétkdznapi lény volt, mint barmelyikiink.
Buddha kifejlesztve a bodhicsittdt érdemeket halmozott fel vég nélkiili
eonon keresztiil, és végiil elérte a teljes megvildgosoddst. Amit érdemnek
neveziink, az az érzé lények irdnti szeretet és egylittérzés, semmi mds.
Erdemrél akkor beszéliink, amikor egyiittérzéssel gyakoroljuk az erénye-
ket minden lény felé. Ha egytittérzés nélkiil gyakoroljuk az erényes csele-
kedeteket, akkor az nem valik érdemmé.

Ha igazdn szeretiink mdsokat, akkor konnyedén feldldozzuk sajét boldog-
sdgunkat az 6 szenvedésiikért.

Néhdnyan természetes médon nagyon egytittérzdek, ez a multban gyij-
tott érdemeiknek koszonhetd. Egytittérzéek vagyunk, mert szeretiink
masokat. Ha nem szeretnénk 6ket, akkor nem térédnénk veliik. De ha
szeretsz mdsokat, és ldtod, hogy végtelen szenvedéseket tapasztalnak, ak-
kor egy kibirhatatlan érzés fog feliilkerekedni rajtad. Nem tudod elviselni
a szenvedésiik ldtvdnydt, bdrmit megtennél, hogy megszabaditsd dket a
szenvedésiiktdl. Ez az egylittérzés.
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Minden vég nélkiili szenvedés gyokere az énhez valé ragaszkodds. Az
egyetlen dolog, ami megsemmisiti az énhez val6 ragaszkodaist, az a szere-
tet. Igy tehdrt a szenvedd lényeknek szeretetre és egyiittérzésre van sziiksé-
giik. Ha a szeretet dthatja a tudatukat, akkor a negativ karmak és szenve-
déseik el fognak olvadni.

Példdul, ha minden ember a hdborus zéndban hirtelen szeretetet sugi-
rozna, akkor a szenvedésiik véget érne. A gytiloletiik és féltékenységiik
abban a pillanatban megsziinne. Igy a negativ karmdik megtisztulnénak.
A bodhicsitta a legerdteljesebb, leghatdsosabb médja a negativ karmdk
megtisztitisdnak és a szenvedés eloszlatdsinak.

Amikor a negativ karmdk és zavarodottsig megtisztul, akkor tgy olvad-
nak el, mint a hé a napon. Ha azonban a hékupac olyan nagy, mint
egy hegy, akkor nem fogod észrevenni, hogy egy kis hé elolvadt, mind-
azondltal minden pillanatban viltozds torténik. Ha valéban megérted a
fdjdalmat, amit az énhez valé ragaszkodds hozott létre, ha valéban bizol
és hiszel abban, hogy szenvedéseidet a sajdt boldogsigodra valé torekvés
okozza és ez sosem hozott boldogsigot neked a szamszdra idStlen idejétdl
fogva, akkor képes leszel belsé erdt kifejleszteni, hogy 4talakitsd a tuda-
todat.

Ha valéban megérted a bodhicsittdbdl szerzett érdemek gazdagsdgdnak
mértékét, akkor kénnyen és 6romteli médon tudsz mdsok javdra valni.
Példdul gy hissziik, hogy azért vagyunk fdradtak, mert tdl sokat dol-
gozunk. A valésigban azért nehezteliink, mert a fizetésiink nem elég jé.
Képzeld el, hogy valaki ezt mondja neked: ,,Adok neked 10 milli6 dolldrt,
ha egy napot dolgozol nekem.” Tdl firadt lennél dolgozni neki?
Valészintleg a legjobb formddat hozndd azon az egy napon.

A bodhicsitta kifejlesztésébdl szdirmazé érdem sokkal nagyobb gazdagsig,
mint 10 millié dolldr. Megértve a bodhicsitta el6nyeit, a bodhiszattvak
firadhatatlanul tevékenykednek. Amikor megérted, hogy a szereteted ho-
gyan érint meg mdsokat, akkor attdl leszel boldog, hogy mdsoknak adod
a boldogsdgodat.
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51.

Miért recitdljuk Amitibha Buddha mantrdjdt? Mi a célja a mantra recitd-
ldsnak?

Az Amideva mantra recitdldsdbél nagy érdem szdrmazik, ha hittel és oda-
addssal tessziik, de még nagyobb elénydkkel jir, ha valéban megérted a
céljit. Id6tlen idék 6ta a szamszdrdban egy konkrét valésigban valé hit-
hez szoktunk hozzd, és ragaszkodunk minden jelenség 6nmagébél eredd
valés létezéséhez.

Ez a berogziilés egy mély lenyomatot képez a tudatunkban, amely arra
késztet minket, hogy kovessiik a szokdssd vélt rombolé gondolatainkat
mint a dith, féltékenység és igy tovibb. Ezek az érzelmek képezik testiink
és tudatunk nagy szenvedésének okait. Bdr nem latjuk ezeket a zavard
érzelmeket, az energidjuk kiilonosen erételjes, és ez az érzés annyira a
hatalmdba kerithet, hogy azt mar nem tudjuk elviselni. Ezek az erdteljes
érzelmek a mi berogzédott lenyomataink, és amikor felmeriilnek, nem
tudjuk elengedni 6ket.

Amikor az Istenséggel gyakorlunk, akkor ezeket a lenyomatokat tisztitjuk
meg. Az Istenség, mint pl. Amitdbha Buddha elképzelésével a testiink-
hoz kot6d§ szokdsaink lenyomatai tisztulnak meg. A mantra recitdldsaval
a beszédhez kot8dé szokdsaink lenyomatai tisztulnak meg. Legaldbbis a
tényleges gyakorlds idejére a tudatunk békés és boldog lesz.

Az énhez valé ragaszkodis jéghegye egy kicsit olvadni fog. Az Amitibha
sadhana (gyakorlat) igy mondja: ,A nem sz(ing egyiittérzés dharma kere-
ke mindig forogni fog.”

Bédr minden érzé lény az énhez valé ragaszkodds miatt zavarodott, rendel-
keznek a Buddha természettel, amely egy nem szting folytonossdg. Ez a
természet a boles éberség és mivel nem szing, nincs senki, aki ne rendel-
kezne legaldbb egy minimalis egytittérzéssel.

Még ha a lények nem is fejlesztették ki teljesen a mélységes bodhicsittdt,
mégis mindannyian rendelkeznek szeretettel, legalabb egy bizonyos mér-

tékig.
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fgy, barki, akinek van tudata, természetszertien rendelkezik a bélcsesség
és egylittérzés toretlen folytonossigdval. Mivel a tudat maga nem pusz-
tithatd el, lehetetlen, hogy a bolcsesség és egylittérzés folytonossdga meg-
sériiljon.

Ha megérted, hogy minden érzé 1ény rendelkezik a megvildgosodas eléré-
sének lehetdségével, akkor megértetted a vadzsrajina [ényegét.

52.

Az érz6 lények az alany-targy kettdsségének hiedelmében élnek, ugy gon-
doljik, hogy maguk elkiiloniilnek mdsokt6l. Amikor kozvetleniil meg-
tapasztalod a természetes dllapotot, akkor minden ilyen képzet és berog-
zlilés darabjaira hullik és megsemmisiil. Amikor az én/mdsok elgondolds
feloszlik, és nem ragadod meg a szokdsos csapongd gondolataidat, ak-
kor felismerheted, hogy a tudatod természete olyan, mint a tér. A térben
nincs megosztottsdg vagy kettSsség.

Az elkiiloniiltség érzése csak egy szellemi épitmény, amikor ezek a szel-
lemi koholmdnyok 6sszeomlanak, akkor a béke és gondtalansig érzése
mellett fel fogod ismerni a tudatod hatdrtalan térszer(i természetét.
Megérezve, hogy az érz8 lények nem ismerték fel ezt a valdsdgot, feltétel
nélkiili egytittérzést tudsz fenntartani irdntuk. A tudat természetes dllapo-
tdban val6 id8zés a legbékésebb és legoromtelibb dllapot.

De az érz6 [ények nem ldtjak a sajdt igaz, valddi természetiiket, Gsszezavart
tudattal vég nélkiil szenvednek az illuzérikus szamszdrdban. Ez nagyon
sajndlatos, ezt beldtva a valdsdgot ismerdkben az egyiittérzés természetes
moédon fog gyézedelmeskedni.

65



53.

A bodhiszattvik mindig csak mdsokkal t6r6d6 tudata a bodhicsitta. Ez
a tudat minden Istenség lényege. Ha ilyen tudattal gyakorolsz az Isten-
séggel, akkor kozel fogsz keriilni hozzd és részesiilsz az dlddsaban. Amit
alddsnak hivunk, semmi mds, csak a szeretet.

A bodhiszattva tudat az, amely mentes az énhez kotddéstdl és mindig
csak mdsokkal t6rédik, ez a hatdrtalan szeretet a viszonylagos vagy hét-
koznapi bodhicsitta.

Buddha a viszonylagos bodhicsittdn feliil a végsé bodhicsittdt is megvalé-
sitotta, azaz a Buddha teljes mértékben felismerte, hogy minden kettds-
ség megtévesztés és valdjdban nincs olyan, hogy én és masok.

A bodhiszattvasdgnak kiilonb6z8 szintjei vannak, egy bodhiszattva az 6s-
vényen 10 szinten vagy bhumin halad keresztiil. A megyvildgosodott tudat
minden dsvényen kiviili, nincs hova eljutni, teljesen felébredett.

54.

A mantrareciticié kozben nem sziikséges folyamatosan fenntartani a vi-
zualizdciét. A gyakorlat kezdetén, amikor a mantrarecitdldshoz a vizu-
alizdci6s szakaszban tartasz, akkor a szévegben elmagyarizottak szerint
kell felépitened a vizualizicié tdrgyait, majd ezt kovetden a vizualizdcié
fenntartdsdval kezdheted recitdlni a mantrit.

Amikor a tudatod tisztdvd és nyugodttd valik, akkor nem kell semmit
elképzelned. A mantrarecitdlds alatt elég fenntartanod a nyugalom és tisz-
tasdg ezen allapotdt. Ha ismét zavaré gondolatok vagy érzelmek meriilnek
fel, akkor a vizualizaci6 segitségével téritsd vissza a tudatodat az dsszpon-
tositdsba. Amikor nem meriilnek fel gondolatok, csak pihenj a tudat iires
természetes dllapotdban, ekkor mindenféle bergz8dottségtél mentesen
id6zol, nem megkiilonboztetve az ént a mésoktdl.
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A mantrarecitdcié kozben hdromféle megszakithatatlansdg tapasztalhaté.
Folyamatosan, megszakitds nélkiil zajlik a felajanldsok megtétele a Budd-
haknak, az érzé 1ények zavarodottsdgdnak tisztitdsa és a sziddhik, képessé-
gek elnyerése. A sziddhik alapvetSen a szeretet és egyiittérzés kiteljesedé-
sei, ha novekszik a szeretet és egyiittérzés, akkor a bolesesség is novekszik
és a gyakorl6 eléri a megvildgosodast.

A mantrarecitdlds kozben az egyiittérzésnek koszonhetSen barki szimara
ideiglenesen megtapasztalhatéva valik a magasabb szint(i birodalmak hét
mindsége (kedvezdbb csalddvonal, vonzé fizikai megjelenés, hosszu élet,
jO egészség, jo szerencse, vagyon, bolcsesség) és boldogsiga, valamint sok
mds szdmos elény is szdrmazik beldle.

55.

Ugy kell edzened a tudatodat, mint az izmaidat. Ha a testedet akarod
edzeni, akkor rendszeresen kell gyakorlatokat végezned. Hasonl6an, ha
a tudatodat akarod edzeni, akkor napi szinten kell rendszeresen meditdl-
nod. Nem leszel képes gyenge izomzattal nehéz terhek cipelésére.

A képzés egy folyamatos fejlédési folyamat. Allandéan és folyamatosan
képezni kell a tudatodat, ha le akarod gydzni a nehézségeket és erdsebbé
kivdnsz vélni. Minden egyes alkalommal, amikor felismersz egy gondo-
latot, a tudatossdgod egyre inkdbb erdsddni fog. Lassan szert fogsz tenni
egy belsé erésségre. Kezdetben nem kénny(i legyézni a nagyon erdteljes
érzelmeket. Ha az érzelmek nagyon elsépréek és képtelen vagy tudatos-
sdggal legydzni 8ket, akkor egy mdsik mddszert kell alkalmaznod. Ez eset-
ben azonnal gondolj egy Istenségre, mondjuk Tardra, igy nem engedve
meg magadnak, hogy belemeriilj a rossz érzésekbe.

Kezdetekkor fel fogod ismerni az érzelmeket, de azok még nem fognak
eltinni. Ez azért van, mert a tudatossigod még nem elég erés. Ebbél
kifoly6lag minden kériilmények kozott képezned kell a tudatodat, nem
csak amikor nehézségekkel szembesiilsz. Elszor a kevésbé intenziv gon-
dolatok felismerésével kezd edzeni a tudatodat, majd ha szorgalmasan,
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folyamatosan gyakorolsz, akkor végiil képessé vdlsz sokkal erdteljesebb
gondolatok legydzésére. Majd végiil semmilyen gondolat, vagy érzelem
nem lesz, ami megzavarhatna. Minden ugyanazza vilik, és végiil bar a test
a szamszdraban van, a tudat felszabadul.

Torekedned kell, hogy a tested helyett a tudatodat szabaditsd meg.
LA tudatossdg a vendég, elhagyja a test vendéghdzdt...”(37 Bodhiszattva
Gyakorlat)

Amikor a ragaszkodds lecsokken, ldtni fogod, hogy mennyire mulandé
minden és igazdbdl nem is 1étezd. Ez az élet olyan, mint az dlom. Semmi
sem maradandé, szenvedés és boldogsdg egymist véltva jon és megy, me-
ril fel és oszlik el. Képessé kell valnod arra, hogy a mulandé dolgokhoz
val6 tartds berogziilésektdl megszabadulj. A végy és ragaszkodds keltette
gondolatok a zavart tudat tévedései, kdprizatai. A legjobb, ha semmire
sincs sziikséged.

56.

Az imamalom a mantrafiizérrel megegyez6 jotéteményekkel bir. A Budd-
hak szdmdra tett felajanldsok, valamint az érz8 lények zavarodottsigainak
megtisztitdsi eszkoze. Ugy tanitjdk, hogy ha egész életedben hittel for-
gattad az imamalmot, akkor nem lesz szitkséged mds Phova gyakorlatra,
mint hogy az imamalmodat a fejed f6lé helyezed este a parnddnal. Az
imamalom fogja a tudatossdgot felhtizni és ez maga a Phova.

Ezen feliil bérki, aki ldtja az imamalmot, nem fog alacsonyabb birodal-
makba djrasziiletni. Az imamalom szdmos mantrit tartalmaz, amelyek
minden egyes forgatdsnal kisugdroznak beldle és felajanldsokat tesznek a
Buddhdknak, valamint a hat birodalom minden lényét szeretettel teritik
el, igy olvasztva fel az énhez kotddésiiket és kiteljesitve a szeretetiiket.

A mantra megvaldsitja a megszakitatlan felajénldst a Buddhdnak, az

érz6 lények zavarodottsdgdnak megszakitatlan megtisztitdsat, valamint a
sziddhik, képességek megszakitatlan elnyerését.
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Az imamalom forgatdsdval egyszerre gyakorolhatod a test, beszéd és tudat
erényes mivelését. A fizikai szint(i erény, hogy tartod és forgatod az ima-
malmot, a beszédet illetéen a mantrak szétaradnak beldle, a tudati szinten
pedig a zavarodottsigtél mentes tudatos éberség az erényes cselekedet.

Az imamalom forgatdsa szintén magiba foglalja a leborulist,
mantrarecitdciét és meditdciét. A forgatdsdval természetes médon fogod
segiteni azokat, akik életben vannak és azokat, akik elhaldloztak. Nincs
kiilon vizualizdciés gyakorlat, amelyet alkalmaznod kellene rajuk.

A tanitvinyok, vagy gyakorl6k kiilonbozd szandékkal és hajlamokkal ren-
delkeznek. Egyesek elényben részesitik a belsé szelek médszerét, mdsok
inkdbb a vizualizdci6t kedvelik. Néhdnyan gondolhatjdk: ,Nekem semmi
sem miikodik. Nem vagyok jé semmiben.” Ekkor féradttd vdlnak és nem
kivinnak gyakorolni.

Ténylegesen azonban a legfontosabb a hit kifejlesztése. A legjobb méd-
szer, ha kifejleszted a sosem vdltozé hitet. Példdul emlitettitk az imama-
lom haszndlatdnak elényeit. Ugy tanitjik, hogy ha egész életedben hittel
forgattad az imamalmot, akkor ha a haldlod pillanatiban az imamalmod
a fejed felett lesz a pdrnddndl és valaki elmondja neked, hogy ott van,
akkor meghallva ezt a tudatossigod az imamalom felé fog dramlani és egy
Phova gyakorlatként fog funkciondlni. Valéjiban bir a Phova erejével,
személyes tapasztalatom van err8l. En val6jiban szdmos szenvedéssel teli
tapasztalattal rendelkezem.

Példdul egyszer Tibetben volt egy autébalesetiink. A baleset torténte alatt
még a legkisebb gondolat sem meriilt fel bennem, hogy megsériilhetek.
Egyéltalin nem gondoltam azt. En csak tartani akartam az imamalmo-
mat, pontosabban megvédeni az imamalmot. Majd semmi sem tortént,
senki nem halt meg vagy sériilt meg az autébalesetben. Bizonyosan érez-
tem, hogy ,val6jdban nagyon erdteljes az imamalom, és ténylegesen iga-

zak Buddha szavai.”

Ilyen a hit ereje, ha megismered a dharma kerekének, az imakeréknek
az erejét. Tehdt barhovd is osszpontosul a figyelmed, a tudatod oda fog
menni. Ez a hit nagyszer( tulajdonsdga. Ezért nem kell elféradnod a gya-
korl4sban.
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57.

Ne gondolkodj sokat démonokrdl, szellemekrél és hasonldkrél. A valé-
sigban nincsenek Istenek és démonok. Az Isten az egyiittérzés, a démon
az énhez val6 ragaszkodds. Az énhez valé ragaszkoddsbdl meriilnek fel a
negativ érzelmek, amelyek sajit magad és mdsok minden szenvedésének
okozéi. Ez a valédi démon, ezenkiviil nincs mds démon. Ha el akarod t-
volitani ezt a démont, akkor szeretetet és egytittérzést kell kifejlesztened.

Végs6 soron az Istenek és démonok egyez6ek, mivel minden lénynek az
eredendd tudati mindsége egyezd. Ha ebbél a tudatbdl egy pillanatra én-
hez valé ragaszkodds kél fel, akkor felcimkézheted démonként. Nagyon
fontos megérteni a bodhiszattvdva vilds szingjeit. Ezért el8szor meg kell
értened a szamszdra szenvedésteli természetét. A szamszdrdban minden a
szenvedés természetével, mindségével bir, csak akkor fogsz megszabadul-
ni téle, amikor felismered a tudat természetes dllapotdt, avagy eléred a
megyvildgosodist.

Ha meg szeretnél szabadulni a szenvedéstdl, akkor az énhez val6 ragasz-
koddstél mentesnek kell lenned, mivel minden szenvedés sajat magunk
boldogsdgdnak vigydbél ered. Az énhez val6 ragaszkoddstdl torténd meg-
szabadulds egyetlen Gtja az egytittérzés kifejlesztése. Ez minden boldogsdg
alapja, gyokere.

A legfontosabb, hogy minden lény felé kifejleszd a szeretetet. Ameny-
nyiben kifejlesztetted a szeretetet, akkor meglesz az eréd, hogy legydzd a
szenvedést. Még ha dtmenetileg szenvedéssel jaré koriilményeket tapasz-
talsz is meg, tudni fogod, hogy ezek a sajdt énhez valé ragaszkoddsodbdl
eredd cselekedetek eredményei és most épp ezeket a negativ karmakat
tisztitod meg,.

Ha most kifejleszted a bodhicsittdt, akkor a jovében nem fogsz szenvedni.
Tehdt, ha épp szenvedést tapasztalsz, akkor meg kell értened, hogy az a
sajat cselekedeteidnek az eredménye, és senki mds nem okozhatja. Ha
beldtod ezt, akkor el fogod fogadni a szenvedést és elkeriilod a negativ
cselekedeteket, annak érdekében, hogy mentesiilj a jovébeli szenvedéstdl.
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Példdul a pokol birodalmédba valé sziiletés oka a diih, a harag, az éhes
szellemek birodalmdba valé sziiletés oka a kapzsisdg, a mohésdg, ennek
megfeleléen a hat negativ érzelem a szamszdra hat birodalmanak egyiké-
hez tdrsithaté.

Ha megtaldlod magadban ezeket az alapokokat, akkor a tudatossdg fenn-
tartdsdval nap mint nap keményen dolgoznod kell az eltivolitdsukon.

Fel kell ismerned a felmeriil8 érzelmeket és ldtnod az abbdl eredd kedve-
z6tlen kovetkezményeket. Majd fenn kell tartanod az éber tudatossigot,
nem esve az érzelmek erejének befolydsa ald, nem bonyolédva bel¢jiik.
Igy fokozatosan el fognak majd ttinni a negativ érzelmek.

Mindig emlékezz erre. Ez minden gyakorlat alapja.

58.

A Mahajéna alapja val6jdban a hat tokéletesség gyakorldsa. Az elsé gya-
korlat a nagylelkiiség, az adakozds, amely az egyik legfébb mddszere az
énhez valé ragaszkodds megsziintetésének. Amikor valami nagyon érté-
keset birtoklunk, akkor hajlamosak vagyunk azt gondolni, hogy ,ez a
sajitom, ez az enyém” és Gjra és Gjra igy gondolkodunk. Ez megerdsiti az
elképzelést, és ahogy az id§ telik, ténylegesen ragaszkodni fogunk hozza.
Végeredményben annyira kétédni fogunk, hogy nem lesziink hajlandéak
senkinek se odaadni.

Mivel az én képzetéhez ragaszkodunk, ezért ahhoz a tirgyhoz is kots-
diink. Felfedezhetjiik, hogy ezek a tdrgyak megkotnek benniinket. Ha
szdz dolldrunk van, akkor ezret szeretnénk. Minél jobban ragaszkodunk,
anndl jobban megkototté valunk. Ha ezer dollirunk van, akkor tizezret
szeretnénk, aztdn szdzezer dolldrt szeretnénk, és igy tovabb. Minél jobban
ragaszkodunk, anndl inkdbb meg lesziink kétve.

Mandalafelajénldskor a megvildgosodott lényeknek tesziink felajdnldso-

kat, és ez a szellemi felajdnlds az ez az enyém, ez a sajétom” gondolat
ellenszerévé valik.
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Ez a gyakorlat lassan elkezdi megszabaditani a tudatunkat az énhez valé
ragaszkodds fogsigdbol.

Nincs sziikség arra, hogy minden egyes eldirt felajinldsi anyagot dssze-
gyljts. Ajénld fel azokat, amiket ssze tudsz gytjteni, mint példdul vi-
rdgot, vizes edényeket, egy szobrot vagy képet, a tobbit pedig képzeld
el. Fontos megérteni a felajanldsok megtételénék jelentését. A lényeg az
énhez val6 ragaszkodds legyézése. Amikor a felajénldsok megtételét gya-
koroljuk, akkor a szimunkra értékes dolgokat ajénljuk fel, ajindékozzuk
el, igy a ragaszkoddsunkat engedjiik el.

Rendszerint vdgyunk, ragaszkodunk az érzékeinknek kellemes dolgok-
hoz, ezért ajdnljuk fel 8ket. Az Istenségnek val6jdban nincs sziiksége rd,
nem vagyik ezekre az érzékeknek kellemes dolgokra, de a felajanldsuk
dltal elengedhetjiik a sajét ragaszkoddsunkat és nagy érdemet halmozha-
tunk fel. A megtett felajinldsok eredményét jovébeli életeinkben fogjuk
tapasztalni, legyen az egy gyonyor( arcszin, vagy hosszu élettartam, végiil
a felajinlds magdnak a felébredés elérésének az okaként fog szolgdlni.

59.

Néha az emberek képesek nagyon szeretni és ragaszkodni a gurujukhoz.
fgy mindig egytitt akarnak lenni vele, kozel hozz4. Ugy gondoljdk, hogy
a fizikai kozelsége a gyakorldsukat is elésegiti, fejleszti, ugyanakkor, ha
elvilnak téle, akkor a gyakorldsuk hanyatlani kezd. fgy nem szeretnének
elvdlni a gurutdl. Amikor a guru tovébball, akkor igy gondoljik: ,Most
elviltunk egymdstdl.”

Ez torténik, ha az ember megreked a test szintjén, kotddik a fizikai test-
hez. Azonban ha ténylegesen kifejlesztjiik a szeretetet, a hitet és bizalmat
a guru irdnt, akkor a tudatok mindig egyiitt lesznek. A legfontosabb az
ilyen szeretd és 6nzetlen tudat. A guru rendelkezik ezzel a tudattal, és haa
tanitvdny szintén kifejlesztette, akkor nincs koztiik tévolsg.

A tanitvdny és a guru tudatossdga és 6nzetlensége teljes mértékben egye-
z8. A tudatuk ugyanolyan, megegyezik, mint ahogy vildigunkban az elekt-
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romossdg, vagy a fény: csak egyetlen dolgot neveziink fénynek, igy van ez
a tudattal is. Minden tudat ugyanolyan, ezért valéjiban nincs tdvolsdg a
mesterek és tanitvanyok kozott. A tudat bdrmikor kézel tud lenni, avagy
a guru tudata mindig elérhetd.

Masrészrdl, ha a tanitvanybdl hidnyzik a guru irdnt érzett hit, bizalom,
egylittérzés és szeretet, akkor még ha mindig egyiitt is van vele, akkor sem
fog elénye szdrmazni bel6le. Valéjiban sok esetben tehdt jobb fizikailag
tévol lenni a gurutél.

60.

»A vadzsrajdna gyakorlat alapja a fogadalom. Haladé tanitvdnyaim kéziil

sokan tudjik ezt, de lehet, hogy vannak itt 4j tanitvinyok, széval a foga-
dalom, a fogadalom alapja, vagy a tényleges fogadalom a szeretet, és ez a
szeretet egy kapocs, ami sok életen keresztiil dsszekot minket.”

A szeretet egy kapocs tanitvdny és tanitvdny kozott, limdk és tanitvany
kozote és igy tovabb. Ha nem hagyjuk, hogy ez a kotelék elmuljon, ha
nem szakitjuk meg a szeretet kotelékét — ami a fogadalom —, akkor a j6-
v6ben életrdl életre Gjra taldlkozni fogunk és segitjitk egymast.

»Miskiilonben, ha megszegjiik a fogadalmat, a szeretetnek ezt az egy-
mds irdnti kételékét, akkor csak 4rtani fogunk egymdsnak a jovében.” Igy
tehdt a tanitvanyok kozti és a lima—tanitvdny kozti fogadalom nagyon
értékes és fontos.

Sziikséges, hogy betartsuk a fogadalmakat és ne hagyjuk megszakitani
— azért is, mert eddig az idék sordn rendelkeztiink ezen pozitiv fogada-
lommal.

Ezért fontos ebben az életben, hogy a vadzsrajéna gyakorlatokat egyiitt
végezziik annak érdekében, hogy a jovében egymadst Gjra és Gjra segitsiik.
Fontos, hogy mindannyian betartsuk a fogadalmakat, hogy ne engedjiink
utat az egymds irdnt érzett haragnak és féltékenységnek.

Ahogy a tantrdban tanitjdk, ha betartjuk a fogadalmakat, akkor hét életen
beliil elnyerjiik a legmagasabb megvaldsitdsokat.
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61.

Amikor beavatdsban részesiilsz, akkor a szertartdsi folyamat részeként me-
nedékért folyamodsz, ezért fontos megérteni, hogy mi az a menedék.

A Buddhéhoz, a Dharmdhoz és a Szanghdhoz folyamodunk menedékért.
De mit is jelent ez? A menedék egy bevezetés a valésigba, abba, hogy a
sajit tudatod a Buddha. Nem egy kiilsé Buddhdban vagy Istenben veszel
menedéket.

Rendelkezel a bélcsesség tudattal, a megértd tudattal. Mindenki bir ez-
zel a tudattal. Ez a Buddha. Ha egyiittérzd vagy — és mindenkiben van
bizonyos mértékii egyiittérzés —, akkor rendelkezel a dharmdval. Ha az
éberséged fenntartdsdval gyakorlod a szeretetet és tiirelmet, akkor Te vagy
a szangha. A menedékvétel nem ismeretlen, zavaros fogadalmak letétele.
Pusztdn bevezetést kapunk, hogy kik vagyunk és hogy mdsok kik, mert
mindenki rendelkezik egy tudattal.

A beavatds megkapdsdt inkdbb tekintsd dlddsnak, mint fogadalomtétel-
nek, az dldds és a fogadalom teljes mértékben megegyezik. Szivbél kell
torekedned, hogy mdsokat szeress, és hdtrahagyd a barki irdnt is érzett
ellenszenvet és féltékenységet. Ha nincs meg benned ez a torekvés, hoz-

z44llas, akkor nincs értelme a beavatdsnak, mert nem fogsz részesiilni az
ald4sban.

62.

Buddha a Mahamudra jelentését kifejezhetetlennek, létezd kifejezéseken-
talinak, fogalmakkal és leirdsokkal nem meghatdrozhaténak irta le.
Létezésen- és nemlétezésen-kiviili, valamint nem lehet névvel azonosita-
ni. Egyszerien az éberség és az tiresség egysége.

Meg kell ldtnod azt, aki gondolkodik: ,Litni akarom a Mahamudrit.”

Majd amikor megpillantod a keresét, akkor mdr nincs semmi, amit latni
kellene.
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Ez olyan, mint ha példdul megprébdlndd megkeresni magadat. Az egész
bolygét korbejarhatod magadat keresve, majd végiil valaki megkérdi:
,Mit keresel?”

Azt vélaszolndm, hogy ,Koncshog Gyalcent keresem, bdrhol is legyen.”
Majd ezt mondandk: ,De hét az Te vagy!” Majd végiil megldtndm, hogy
mindig is ott voltam. Ez vagyok én.

Tehdt még ha korbe is jarod az egész viligot, nem fogod megtaldlni a
Mahamudra jelentését. Pontosan azt kell megpillantanod, aki beliil gon-
dolja, hogy ,litnom kell a Mahamudrae™. Es amikor rdpillantasz, semmit
sem fogsz ldtni. Kiterjedt térré fog valni, amely mentes a ldté vagy ldtott
dolgok kettdsségétdl.

63.

A meditdcié kozben a tudatodat kell vizsgalnod. Ne a fizikai test moz-
gdsdra, hanem a tudatira fékuszdlj. Mindenféle gondolatok felmeriilését
— ragaszkodds, harag, erényes és erénytelen gondolatok — megelzi egy
éberség, és ezt az éberséget kell felismerned. A gondolatok még nem me-
riillnek fel, de ott van egy éberség, amelyik felismeri ezeket a gondolato-
kat. Ezt kell felismerned. Ez az, amit fejlesztened kell.

Ami a gondolatokat illeti, csak engedd el 8ket, dobd el 8ket, mint a sze-
metet. Ki kell fejlesztened a szildrd éberséget, amely felismeri az dsszes
felmeriild gondolatot.

Majd végiil, amikor az éberség szildrddd vélik, képessé fogsz valni arra,
hogy legydézd és megsemmisitsd a gondolatokat, zavard érzelmeket és
szenvedést.

Ha az éberség nem igazdn erédteljes, akkor még kotddni fogsz a megszer-
zendé boldogsdg képzetéhez, és a tudatossdgod nem lesz képes legydzni az
dltalad nem kivant szenvedést. Tehdt meg kell szoknod ezt a felismeréssel
biré tudatossigot, amely minden megjelend gondolatot ldt, és végiil a
tudatossdg fenntartdsdval képessé fogsz valni minden fogalmisdg és szen-
vedés legydzésére.
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64.

A test nem azonos velem, a test mulandd, dsszetett, és ezért nem tudjuk
megtaldlni az ,,én”-t a testben. Ezutdn azt gondolhatnink, hogy az ,.én” a
tudat, tehdt a sajdt tudatod belsejébe kellene nézned és megprébalnod az
»én”-t megtaldlni. Ha a sajt tudatodba pillantasz, nem lesz ott az ,.én”,
amit meg tudndl taldlni, viszont ott van a bardtok felé érzett szeretet.

Majd egy nagyon kiilonos érzés fog felmeriilni. Azt fogod érezni, hogy
amikor a tudat megfigyeli sajdt magdt és rdtekint a természetesen ott [évd
szeretetre, bar nem ldthat6, de ott lesz egy mindent dthaté szeretet. Ez
olyan, mint a tér, de nem lehet elnyerni, nem lehet rdtaldlni. Nincsen
alakja, formdja. Amikor megvizsgdlod a szeretet érzését, amit a bardtod
felé érzel, akkor érezni fogod, hogy a sajétod és az 6 szeretete nem kiilon-
bozik egymdstdl, hanem egyezdek.

Ennélfogva ténylegesen mentesek vagyunk minden kettésségtsl, nem
kiilonbéziink egymdstSl. Szereted azt az embert és 6 is szeret téged.
Ez ugyanaz a szeretet.

A testiink meg fog semmisiilni, de csak egyetlen tudat van. A tudataink
egyek, mint ahogy a vildgban is csak egy dolgot neveznek viznek. Amikor
ezt megértjiik, akkor fogjuk megérteni az alany és targy, valamint az én és
madsok kettdsségtdl valé mentességét. Igy kell el8szor meditdlnunk: gon-
dolj két emberre, majd ismerd fel, hogy ténylegesen egyek.

Bér a testiik két formdban jelenik meg, a tudatuk valéjdban egy. Ha ily
moédon meditdlunk, akkor megérthetjitk a valédi természetiinket.

65.

A buddhista gyakorl6 az egytittérzés és bolesesség egységét gyakorolja.
Az egylittérzés és bolcsesség mindségét a nagyszerti kordbbi mesterek ha-
gyomdnyvonaldn keresztiil tartjuk fenn. Amikor egy nagy bélcsességet
és egylittérzést megvaldsitott néhai mester felé odaaddssal gyakorlunk,
akkor a tudatunkban részesiilhetiink a téretlen hagyomanyvonal erején
keresztiil az 8 minéségeiben, megvalésitdsaiban.
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Ez azért lehetséges, mert bdr a kordbbi mesterek teste mdr elenyészett,
de a tudatuk sose hal meg. A tudatuk folyamatosan, mindent 4thatéan
fennmarad, éppugy, mint a tér.

fgy barki gondol is a nagyszerti megvalésitdsaikra, odaaddssal el fogja érni
a tudatukat. Ezért nevezik a hagyomanyvonalunkat az LAld4s gyakorlati
hagyomdanyvonaldnak”. Ez olyan dolog, amit a tudésok még nem tudnak
hogyan megmagyardzni. Ez a ,Titkos Mantra” vagy ,,Vadzsrajina Budd-
hizmus” jelentése, amely azt tanitja, hogy az odaadds fokdtdl fiiggen
nyerhetSk el a guru dlddsa és mindségei.

Nem azért nevezik ,, Titkos Mantranak”, mert azt valaki mdsok elél titkol-
ja, hanem azért titkos, mert nehéz felismerni. Ha valaki nem gyakorolja,
akkor lehetetlenség felismerni.

66.

Annak ellenére, hogy szdmos beavatisban, meghatalmazdsban részesiil-
tél, ha megérted az Istenség természetét, akkor megérted, hogy elégséges
minddssze egy Istenség gyakorlatdt végezni. Egyetlen Istenséget hitelesen
gyakorolva beteljesithetd az sszes Istenség [ényegisége.

Valéjéban jobb, ha csak egyetlen Istenség gyakorlatdra dsszpontositasz,
mert Ugy kdnnyebb lesz megszoknod az Istenséget egészen addig a pon-
tig, ahonnan mdr nem fogsz megfeledkezni réla.

Az Istenség beteljesitése azt jelenti, hogy sosem feledkezel el réla, az Is-
tenség mindig a tudatodban marad, és sose vdlik el téled. Mivel mindig a
tudatodban van, Istenséggé vélsz. Ha pedig sose vélsz el az Istenségtél, ak-
kor a haldl utdni bardo dllapotban szintén emlékezni fogsz az Istenségre,
ahol az Istenség szambhogakdja testében fogod elérni a megvildgosodast.

Néha az emberek hajlamosak aggédni azon, hogy ha tdl sok beavatdsban
részesiilnek, akkor nem tudjdk betartani az 6sszes fogadalmat. Valéjaban
azonban, ha a szeretet, egyiittérzés és tudatossdg alapfogadalmart gyakor-
lod, akkor minden Istenség osszes fogadalmat tartani fogod, még ha csak
egy Istenség mantrdjat is recitdlod.
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Annak érdekében, hogy ezt beldsd, meg kell értened az Istenség lényegi-
ségét. Ha agy véled, hogy az Istenségek mind kiilonbozéek, akkor ellent-
monddsba keriilsz. Val6jiban egy bolcsesség Istenség erejét minden mis
Istenség magdban foglalja.

A killonb6z8 Istenségek az érzd lények sokféle hajlamainak és gondo-
latainak megfeleléen jelennek meg, de ugyanakkor a természetiik egy
és ugyanaz. Minden Istenség természete a bodhicsitta. Eziltal, ha a
bodhicsittdt és a tudatossdgot gyakorlod és csak egy Istenség mantrdjdc
recitdlod, akkor az 8sszes fogadalmadat betartod.

Ha nem gyakorlod a bodhicsittdt és a tudatossdgot, akkor nem szdmit
hdnyféle mantrdt recitdlsz, nem tartod be a fogadalmaidat. Ez azért le-
hetséges, mert a bodhicsitta ténylegesen az Istenség élet-energidja.
Bodhicsitta nélkiil az Istenség olyan, mint egy halott test.

Mindamellett napi szinten legaldbb egy Istenséget sziikséges gyakorolni.
A kiilonboz8 beavatdsi szovegekben a fogadalmak letételének ismétlendd
részében Ugy emlitik, hogy a gyakorlé koteles recitdlni az Istenség mant-
rdjat, de ezt azért emlitik meg mindig, mert a régi id6kben a mesterek
csak egy beavatdst kaptak, és életiik végéig csak annak az egy Istenségnek
a gyakorlatdt végezték.

Eppen e célbél minden egyes beavatdsi szovegben meg kell emliteni a
mantrareciticié fogadalmdt. Mivel mi napjainkban szimos beavatdsban
részesiiliink, ezért dontd fontossdglii megérteni a beavatdsok lényegét és

jelentését.

Igy mondjék: ,Az éseredeti bolcsesség terében minden Buddha egy.”
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67.

Akéttéle felhalmozds gyakorldsakor—amikorelvdlunk az énkézpontisagesl
— a tudat megyvildgosodott mindségei természetes médon fognak megva-
16sulni és felmeriilni. Az énkozpontd tudat tényleges ellenszere a szeretd
kedvesség és egytittérzés.

Az érdemek felhalmozdsa minden szellemi zavar6 tényezdt eltdvolit és a
bolcsesség, Gseredeti éberség megvaldsitdsdt eredményezi. Tehdt az énhez
ragaszkodé tudat és a zavaré érzelmek ellenszere az érdemek felhalmozasa.

Kétféle felhalmozds 1étezik, a fogalmi és a fogalmaktdl mentes felhalmo-
zés. Guru Rinpocse mondta: ,Bir a nézet olyan magas, mint az ég, a
viselkedésnek olyan kifinomultnak kell lennie, mint a liszt.”

Tartézkodnunk kell attdl, hogy barmely érzd 1énynek drtsunk, ugyanak-
kor az érzé lények javira valé tevékenységekben részt kell véllalnunk. Ez
a hat pdramitd életvitelét jelenti. Tehdt ez az elsé, a fogalmi felhalmozds.

A misodik a fogalmaktdl mentes vagy végleges felhalmozds, amely a két
igazsdg egységének, jelentésének felismerése. Elészor minden érzé lény
felé ki kell fejlesztened a szeretetet és egytittérzést és igy, ha csak egyetlen
Om Mani Padme Hum mantrdt is recitdlsz, minden érzd lényt 4t fog
hatni, és az ebbél szdrmazé érdem pedig elképzelhetetlen. Ez a fogalmi
igazsig szintje.

Majd a tudat természetén, jellegén, a nézeten valé meditaldskor fel fogod
ismerni a végso igazsigot, az liresség és egyiittérzés egységét.

Milarepa igy mondta: ,Az én és mdsok kettSsségtSl mentességének fel-

ismerésére a két igazsdg (liresség és egylittérzés) egységének felismerésén
kiviil nincs mds beteljesités.
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68.

Térekedniink kell arra, hogy barmilyen, tudatunkban felmeriilé gondola-
tot felismerjiink és elmélkedjiink a kovetkezményein. Példdul, ha én iga-
zén egy Mahamudra gyakorlé vagyok, akkor egy drtalmas érzelem mint a
harag felmeriilését azonnal észre fogom venni. Szintén fel fogom ismerni,
hogy ez az alacsonyabb birodalmakba valé djrasziiletést eredményezheti.

Ezt nem csak értelmi, intellektudlis szinten sziikséges megérteni, hanem
a sajit 6rkods, éber tudatossigunkon keresztiil gyakorlatba kell iktatni.
Példdul, ha egy bevisarlékozpontban vdsirolsz, akkor nagyon sok élveze-
tet okozé dolgot, ruhdkat, cipdket és egyéb dhitott tirgyakat fogsz latni.
Ezek a dolgok vonzzik a tudatot.

Ha nem ismerjiik fel a ragaszkodds felmeriilését a tudatban, akkor min-
denféle dolgot kivinhatunk. Szdmos tdrgyat megszerziink azt gondolva,
hogy boldogsdgot fog okozni. De valjiban azdltal, hogy nem ismerjitk
fel a negativ érzelmeket és ehelyett azok hatnak rink, gondolhatjuk, hogy
targyakat halmozunk fel, de végs soron jévébeli szenvedéseink okait hal-
moztuk fel.

Misrészrél kovethetjitk Milarepa tandcsit, aki igy mondta: ,Amikor vigy-
gyal teli kériilményekkel taldlkozol, ismerd fel a ragaszkoddst. Ha az dr-
talmas érzelem felmeriilésének pillanatdban a tudatodat befelé, sajit ma-
gdra forditod, akkor nem taldlsz egyetlen okot sem arra, hogy a spontin
felmeriil8 vagy hatdssal legyen rdd.”

69.

A gyakorlds lényege valéjadban magdban a tudatban van, az erények felhal-
mozisa a tudatban. Amikor tartjuk magunkat a lények felszabaditdsdra
tett fogadalomhoz, akkor folyamatosan 8értiik cseleksziink.

Nem cseleksziink csak a sajit magunk érdekében. Még a bériink legki-
sebb pérusdbol sem kivdnhatjuk, hogy egyediil a magunk javéra tegytink.

80



Valéjdban a mélységes, bolcs tudattal kell rendelkezniink, amely gy tart-
ja, hogy ha még a hdrom alsé birodalomban kell Gjrasziiletnem, az is
elfogadhaté sziamomra. Minden, amit teszek, mdsok javdra vdljon.
Amikor rendelkeziink ezzel a tipust elkotelezettséggel, akkor a testiink,
beszédiink és tudatunk dsszes megnyilvdnuldsa erénytelivé valik.

Ismét és ismét emlékeztetni kell magunknak a bodhicsitta kifejlesztésé-
nek mindségeire, amik megalapoznak minket az dsvényen, amelyek az
erények felhalmozdsdnak és a negativitdsok megtisztitdsinak okaivd vél-
nak és ennek megfeleléen kellene 6rvendeniink.

70.

Annak érdekében, hogy helyes médon meditdlj — és ez az a médszer,
amely ténylegesen elvezet a teljes felébredéshez, amit megvildgosoddsnak
neveziink —, az egyetlen nélkiilozhetetlen kotelezd a megsziintethetetlen
bodhicsitta, a megvilidgosodds szelleme, a felébredés tudata, a minden
érz6 lényt megszabaditani kivdné onzetlen torekvés, a bodhiszattvik, a
felébredett harcosok elkdtelezettsége.

Tulajdonképpen a bodhicsittdnak kellene a tudatfolyamodat a legjobban
dthatni, ez az amire leginkabb sziikséged van, kiilonésen a helyénvalé
meditdci6 és gyakorlat terén. A bodhicsitta a felébredés értékes tudata, a
felébredett harcosok elkotelezettsége, a nyolevannégyezer tanitdst és gya-
korlatot tartalmazé Buddhadharma alaptanitdsa.

A bodhicsitta nélkiil birmilyen gyakorlatot is végzel, az az énhez valé ra-
gaszkoddson és 6nimadaton fog alapulni, és pusztdn az énkézpontd tudat
képzédményévé fog vélni. Pontosan ezért nélkiilozhetetlen a bodhicsitta
kifejlesztése és a meditdci6 ezért nem csak éberség vagy tudds, vagy tiressé-
get felismerd tudatossdg. Ezen feliil a bodhicsitta szintén szenvedélyesen
szeretd és egylittérzd minden érzé lény irdnyédba.
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71.

Amikor a Hérom Drigak6hoz menedékért, valédi menedékért folyam-
adunk, tisztdban kell lenniink a Hirom Drdgakd, a Buddha, a Dharma
és a Szangha mindségeivel. Bir a megvildgosodott Buddhak rendkiviil
széles és valtozatos mindségekkel birnak, ma a legrévidebben fogom csak
elmagyardzni.

Bérmikor is folyamodunk menedékért a Hirom Drdgakéhoz, tudatdban
kell lenniink, hogy akdr csak egyetlen mantra recitdldsbél szdrmazé fel-
halmozott erény példdul szdzszorosivé vilik az dlddsuk ereje dltal. Tekin-
tettel az els6 menedékkel, a Buddhdval kapcsolatban hirom {6 mindség-
16l beszélhetiink.

Elsé a bolesesség — a teljes és tokéletes megvildgosoddst elérének a
szamszdra és nirvdna minden jelenségére kiterjedd tiszta, teljes és tokéle-
tes beldtdsa. Ez a beldtds valik a lények felé tett megszdmlalhatatlan jété-
temény alapjdva.

Buddha mdsodik {6 tulajdonsiga a minden érzé lény felé tanusitott sze-
retd egylittérzése. Ezt a bolesességet kialakitva kivétel nélkiil minden lény
szenvedése ldthatévd vélik. Ezen az alapon fejleszthetd ki a minden lény
felé irdnyul szeretd egyiittérzés. Ugy tartjak, hogy annak a kivinsignak
az érzése, hogy minden érzé 1ény teljesen szabaduljon meg a szenvedéstdl,
olyan er6s tud lenni, mint amit egy anya érez egyetlen gyermeke irdnt.

A harmadik jellemzd a megvildgosodott tevékenység, aktivitds. Annak ér-
dekében, hogy a tokéletesen megyvildgosodott Buddha az érz8 1ények sza-
mira elhozza a boldogsdgot és megszabaditsa 8ket a szenvedéstdl, a sajdt
megyvildgosodott tevékenységével szdmtalan nirmanakdja megtestesiilését
hozza létre egész a szamszdra kiiiriiléséig.

A miésodik menedék a Dharma. Minden érzé lény taldlkozik kiilonfé-
le problémakkal, nehézségekkel, szenvedéssel és igy tovabb. A dharma a
modszer — maga a Buddha dltal tanitva — arrdl, hogy ezen szenvedésektdl
hogyan lehet megszabaditani valakit.
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Ezek a tiszta médszerek a gyakorldshoz. Ha valaki beteg, akkor bizva a
doktorban, be fogja szedni a felirt gydgyszereket azért, hogy megtisztul-
jon a betegségtdl. fgy van ez a dharma-tanitdsokkal is — olyanok, mint a
gyogyszer, amely kitisztitja a tudatbdl a betegséget, ami a [ények szenve-
dése. Ezért a Dharmdhoz mint a szamszdra minden lényének szenvedését
megszabadité médszerhez folyamodunk menedékért.

A harmadik menedékedrgyat illetéen — amely a Szangha —, barmikor is
dharma-tanitdst hallunk, amikor bizalmat, hitet és tiszteletet fejlesztiink
ki, akkor ezen tanitisok gyakorléivd, magivd a Szanghdvd vilunk. A
Szanghdt tibetitil gendiinnek mondjuk, ez azokat jelenti, akik erényeket
halmoznak fel, illetve gytijtenek 6ssze. Ez nemcsak a dharma-tanitdsokat
gyakorlé tanitvanyokat, hanem a szellemi bardtokat, vezetSket és meste-
reket is magdban foglalja.

Ez a kiils6 Hérom Drdgakdnek, a Buddhdnak, Dharmdnak, és a
Szanghdnak révid, tdmér magyardzata. Amikor menedékért folyamo-
dunk, valéjdban kifejlesztjiik az alapot, a buddhasdg elérésének céljdt.

A menedékvételen kiviil ki kell fejleszteniink a tudat ,,tudatos” éberségét.
Bédrmikor is igy téve, valéjaban gyakorolni fogjuk a Buddha 4ltal tanitott
dharmdt. Amikor a tudatos éberség a Iények felé érzett szeretd kedvesség-
gel és egylittérzéssel 6tvozddik, akkor tokéletes a gyakorldsunk. Abban a
pillanatban a gyakorlé a harmadik drégakévé, a Szanghdva vélik.

72.

Meg kell érteniink, hogy a Buddha természet és a bolcsessége természe-
tikknél fogva jelen vannak a tudatunkban. Szamos remek dharmatudés és
-mester alaposan kifejtette, de ezt nagyon egyszer(i beldtni. Ez épp az az
éberség, amely minden vildgi és dharma tevékenységben szerepet villal.

Ez az a valaki, aki gondolja ,Ezt kell csindlnom, azt kell csindlnom, erre

menjek, arra menjek” vagy ,,a tudésok terveket készitenek és megvaldsitva
azokat fejlesztik a vildgunkat.”
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Epp ezt a minden tevékenységet irdnyit6, azokban részt vevé éberséget
kell felismerniink.

Amennyiben az énhez valé ragaszkodds lovan végtatunk és tudatunkat az
énhez valé ragaszkoddssal egyesitjiik, akkor csak egyre mélyebbre kerii-
liink a szamszdraba, igy folytatnunk kell a szamszdrdban valé vindorldst.

Ugyanakkor ha a szeretd kedvesség és egyiittérzés lovdr iljik meg, ak-
kor egyre inkdbb el fogjuk nyerni Buddha megvildgosodott mindségeit: a
Nirmanakdjdt, majd a Szambhogakdjdt és Dharmakdjdt, egészen a teljes
és tokéletes megvildgosodds eléréséig.

A misik szemléltetd példa egy nagy fa esete. Az alacsonyabb része, a gyo-
kerek képviselik az alacsonyabb birodalmakat és az énhez valé ragaszko-
dast, illetve annak fdjdalmdt. Ha az énhez val6 ragaszkodds megjelenik,
akkor mindig a fa alsébb részeinél fogunk idézni. De ha az 6nzetlen tudat
kifejlesztésének adunk teret, akkor a fa magasabb részeire is fel tudunk
jutni — az dgakra, lombra, levelekre, a virdgokra és gytimélcsokre, és igy
tovabb.

Mindig csak egy fa van, egyetlen alappal, de ha a legaljan tartézkodunk,
akkor az énhez ragaszkodé tudat miatt nagy szenvedést és nehézségeket
tapasztalunk, azonban ha feljebb jutunk, akkor masok boldogsdgihoz fo-
gunk hozzdjirulni és ezdltal a sajétunkhoz is.

Az alap, a talapzat egyetlen és ugyanaz — a Buddha természet.

73.

A tudat természetérél barmit is mond akdr szdz dharmatudés és ezer jogi,
mindet dsszefoglalja Dzsigme Lingpa ezen tanitdsa: ,A tudat sose véljon
el a szeretd kedvességtdl és egytittérzéstSl. A szeretd kedvesség és egytitt-
érzés sose valjon el az tirességtSl. A tudatos éberség sose véljon el az iires-
ségtsl.”

Ezek a legmeghatdrozébb, ugymond kulcstanitdsok.
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74.

Megértve a karmdt a hdbord alatt nem boritott el a szenvedés. Képes
voltam elviselni a torténéseket és megteremteni a jovébeli boldogsigot.
A karma megértésén keresztiil megvaldsitottam a fliggetlenséget és most
mér mindig boldog vagyok.

A legfontosabb, megérteni, hogy a karma a tudatban rejlik. Buddha igy
mondta: ,Csendesitsd le teljesen a tudatodat. Ez a Buddha tanitdsa.”
Buddha nem azt mondta, hogy ,Csendesitsd le teljesen mdsok tudatdt”.
A sajdt tudatunkat kell megtisztitani. A tudatod tisztitdsdt azokkal kap-
csolatban kell kezdened, akik a mindennapokban kérbevesznek, a csala-
dod, bardtok és igy tovabb.

Nagyon reménykedem, hogy mindannyiatok szivbél megfogadja tani-
csaimat ¢és kifejlesztitek az egymds irdnt érzett kedvességet és egytittérzést.
Fokozzatok a sziileitek, tandraitok és nemzetetek felé érzett szeretetet,
majd terjesszétek ki azt minden érzé lény felé.

A jovébeli haldl pillanatdban még a felhalmozott dollirmillidk is haszon-
talanok lesznek. Abban a pillanatban csak a szeretd tudat lesz fontos. Ez a
tudat marad veliink szdmtalan életen keresztiil. Ezért nagyon reményke-
dem, hogy ki fogtok tartani a szeretd tudat mellett.

Bér fizikailag nem vagyok ma veletek, a tudatom veletek van. Imddko-
zom, hogy mindannyiatok fejlessze ki és fokozza a szeretetét és kedves-
ségét.

A vildgunk békéjének és boldogsdgdnak érdekében vesziink részt ezen a
Nyungne elvonuldson Arizondban, hogy az él6lények hédbortatél mente-
sen, harménidban élhessenek, és hogy minden él8lény névelje a szeretet
és egytittérzés tudatdt, és igy valjanak minden szenvedéstdl mentessé.

85



75.

A bodhiszattvak a meditdci6 és a helyes nézet dllapotdban a hat paramitd
gyakorldsdval vdlnak mdsok javdra. Amikor egy ilyen lény teljes mérték-
ben az 6néberség dllapotiban idézik, akkor mdr nincs semmilyen be-
rogzédés. Ez az adakozds paramitdja, tokéletessége. Abban az dllapotban
egyaltaldn nincs ragaszkodds. Ez az erkolcs, etika paramitdja. Ebben az 4dl-
lapotban nincs félelem. Ez a tiirelem. Az 6néberség dllapotdban nincs mér
egyaltaldn torekvés, de egyszertien az 6néberség llapotdban valé idézés a
szorgalom pdramitdja. Magdban az onéberség sajat természetében tartdz-
kodds a meditativ dsszpontositds, elmélyedés paramitdja. A természetes
médon megjelend idétlen bolesesség a bolcsesség paramitdja.

76.

A viszonylagos bodhicsitta az ok és okozat, a karma megértésén alapszik.

A végs6 bodhicsitta a zavaré érzelmek természetének latdsan alapul.

A végsé bodhicsitta az, amikor beldtod, hogy természetiik az iiresség.
Ekkor kiviil keriilsz ezen fogalmak korébdl. Az okoknak, kévetkezmé-
nyeinek és karmdnak nincs hatdsa a végsé bodhicsittdra, mert a végsd
bodhicsitta fogalmakon tili.

De amig nem valésitottad meg a végsé bodhicsittdt, hinned kell az ok-
ban, kévetkezményben és karmdban. Egészen addig erényes cselekedete-
ket kell gyakorolnod. A viszonylagos és végsé bodhicsitta egysége akkor
fog megval6sulni, ha megérted, hogy a tudatod természete az tiresség.

Ekkor mély egyiittérzés kel fel benned mindazok felé, akik ezt nem ltjdk.
Ezen a ponton a viszonylagos és végsé bodhicsitta egyesiil.

A végs6 bodhicsitta gyakorldsakor a sajdt tudatod természetén meditdlsz.
Milarepa gy mondta, hogy ez a természet a mi hétkéznapi tudatunk.
Tilopa tgy mondta, hogy semmit sem fogsz taldlni, amikor a tudatra né-
zel. Lehet, hogy ez egy sokszor hallott tanitds neked, de akik még kezddk,
taldn még nem hallottdk.
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A kezddk szdmidra intelem, hogy a meditdcié kozben nem kell tildozni
a gondolatainkat, csak fel kell ismerni 8ket. Ezen a médon gyakorolva a
tapasztalataid kifejlédnek és bepillanthatsz a tudat természetébe.

Ha bizol a mesteredben, akkor amikor répillantasz sajit tudatod termé-
szetébe, rapillantdsakor szintén gondolhatsz rd, vagy Milarepa kedvessé-
gére emlékezhetsz. Ekkor az odaadds és a tudat felismerésének gyakorlata
egylitt képes hatni.

Kiilénosen a Kagyti hagyomanyvonalon beliil az odaaddson nagy hang-
saly van. A guru irdnti odaaddssal ebben az életben el fogod érni a meg-
vildgosoddst. Két tanit6 van, a kiilsé tanité és a tudat felismerése. Ennek
a két taniténak az 6tvozése a legjobb tanité.

77.

Garchen Rinpocse magyardzata a ,,foként ellenségeim, akik gyiilolnek engem”
imdhoz

Az dnzetlenség motivdci6 kialakitdsdnak imdja: ,Minden érzé lény, akik
egykor anydim voltak, f6ként ellenségeim, akik gy(ilélnek engem, az aka-
ddlyozok, akik drtanak nekem és azok, akik akaddlyokat teremtenek a
megszabadulds és mindentudds felé vezetd utamon, legyenek boldogok,
és legyenek mentesek a szenvedéstdl! Vezessem Sket gyorsan a legtokéle-

tesebb és legértékesebb Buddhasig dllapotdba!”

Minden egyes alkalommal, amikor az imakdnyviinkbdl ezt az imdt re-
citdljuk, az ellenségnek vagy zavaré tényez8knek tartottak természetén
kellene elmélkedni, azokén, akik drtanak nekiink. Kérdezziik meg, hogy
val6jdban honnan jonnek? Ha a kordbbi életeink drtalmas cselekedeteivel
nem teremtettitk volna meg az okdt, akkor semmikép sem tapasztalhat-
ndnk meg az drté emberek cselekedeteinek jelenbeli gytimolesét.

Ha ezt felismerjiik, ha megértjiik, hogy mi magunk tartozunk egy
karmikus adéssdggal ezeknek a lényeknek, akkor az ellenszenv érzése he-
lyett még a sajdt sziileinknél is kedvesebbnek kell litnunk 8ket, hiszen
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dltaluk kapunk lehetdséget, hogy megtisztitsuk a negativ karmakat és
gyakoroljuk a tiirelmet. Ki tudunk alakitani egy hajlandésigot, hogy még
a sajat testiinket, a lényegi életenergidnkat is felajinljuk azoknak, akik a
negativitdsok és zavarodottsdgok megtisztitdsihoz lehetdséget adnak sza-
munkra.

Tehdt ahogy olvassuk ezt az imdt, azokat a lényeket, akiket dltaliban
ellenségnek tartunk, nagy eréfeszitéseket téve ismerjitk fel mint a sajdt
kedves sziileinket. A nekiink drt6 lények nemcsak a jelenben nagyon ked-
vesek szimunkra, hanem a jovében is és kiilonosen a haldl idején. Ha be-
idegzddik, hogy az érzékelt lényeket ellenségként ldtjuk, ha megszokottd
tessziik, hogy az emberek drtani képesek nekiink, akkor a jovében — és
kiilonosen a haldl pillanatdiban — minden tudatban megjelend jelenséget
ellenségként fogunk ldtni.

Buddha maga tanitotta, hogy az igazi ellenség a harag, amelyet a tiirelem
gyakorldsaval lehet legy6zni. Ezért amikor ily médon imddkozunk, akkor
tiirelmet és végsd fokon szeretd kedvességet és bodhicsittdrt fejlesztiink ki
feléjiik. Ez a tiirelem gyakorldsdnak és a Mahamudra beteljesitésének az
alapja.

78.
A hit (tib. Tepa) és odaadis (tib. Mogu) kozti kiilonbség

A Tepa val6jdban szeretetet jelent, szeretni, kedvelni a limddat, tanitddat,
bizni benne és igy tovdbb. Ekkor tapasztalhat6 a Tepa. A Mogurdl akkor
beszélhetiink, amikor a limdd csoddlatos mindségeit megldtod, és mér-
hetetlen tiszteletet érzel irdnta egészen olyan mértékben, hogy sose fogod
elfelejteni a ldma neked sz616 tanitdsait.

Amikor ilyen hatalmas bizalommal, szeretettel és odaaddssal vagy a lima

felé, akkor mindig emlékezni fogsz a szavaira. A Tepa és a Mogu hasonl6-
nak tinhet, de mégis van koztitk killonbség.
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El8szor a Tepa alakul ki, és ebbdl vagyunk képesek kifejleszteni a Mogut.
Tepdval — hittel, bizalommal és tisztelettel — minden ldma felé rendelke-
ziink. Ugyanakkor Moguval csak néhdnyuk felé. A Tepa alapvetSen valaki
kedvelését jelenti, de itt azért sokkal tobbet jelent. Azért kedvelsz valakit,
mert az a személy nem hétkoznapi szimodra. Az a személy dlddssal teli,
van valami szentség koriilotee.

Amikor olyan mértékben tettél szert egy fenséges lény felé torténd ilyen
érzésre, hogy feldllnak a szérszélaid, akkor ilyen szintd Tepa alakult ki
benned. A Gyokér Guruddal egy kozvetlen tudat—tudat kapcsolat van,
és az el6zéekben felmeriilt Tepa Moguvd alakul 4t. Konnyek gytilnek sze-
meidben. Ez nem olyan, mint kordbban a Tepa, hanem inkdbb egy tudat
osszeolvaddsa egy mdsik tudattal.

Forditotta Tashi Jamyangling

79.

A Buddha nyolcvannégyezer kiilonbozé tanitdst adott, de mindezen
tanitdsok alapja — amikor rdtaldlsz a lényegre — a felébredés tudata, a
bodhicsitta. A bodhicsitta minden boldogsdgnak oka, avagy feltétele. Ez
a szeretet és egytittérzés. Nem szdmit, ki magyardzza a tanitdsokat, kezdet-
ben szimunkra a legfontosabb, hogy helyes indittatdssal és a megvildgoso-
dds mélységes tudatdval birjunk. Ezt kévetden alkalmazhaté a mélységes
modszer, amelyik elvezet a vadzsrajdna végsé jelentésének megértéséhez.

El8szor a bodhicsittat kell kifejleszteniink. A gyakorlds végén a felébredés
tudatdval fel kell ajanlanunk minden érz6 lény javéra az erényeket annak
érdekében, hogy elérhessék a boldogsdgot a kezdetekkor, a kdzepén és a
végén. Ez a legfébb pont, amire rimutatok, az az hogy ki kell fejleszte-
niink a szeretetet és egylittérzést.

Tehdt barmikor is vesziink részt magyardzatokban, hallgatjuk, meditd-

lunk, vagy gyakoroljuk a dharma-tanitdsokban foglaltakat — amikor az
elsét, a dharma-tanitdsok elmagyardzdsit vessziik, a dharmdt magyardzé
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limdnak el8szor is rendelkeznie kell az eget betdltd szdmu 6sszes [ényen
segiteni akard szandékkal.

Rendelkeznie kell a kivansdggal, hogy a l1ények boldogok és minden szen-
vedéstd] mentesek legyenek, és csak ezzel az indittatdssal lehet a dharma-
tanitdsokat magyardzni. Ha hidnyzik ez a szdndék, ha a tanité csak az
énkoézpontisigbdl magyardzza a dharmit, akkor abbdl semmi elény nem
fog szdrmazni.

A tanitdst hallgaténak szintén meg kell vizsgdlnia a sajdt torekvéseit, az
indittatdsdt, amelynek a minden érzé lény javdra valdsnak kell lennie,
az az, hogy legyenek mentesek a szenvedéstdl és legyenek boldogok. Ha
valaki csak a sajdt boldogsdgdra vdgyakozik, ha valaki a tanitést egy énhez
kotddd hozzaallassal teszi, ha nem tud elvdlni az énhez kotddéstdl, akkor
nem fogja elérni a vigyott boldogsdgot.

Ezért kell rendelkezniink a minden érzé lény javara vélds szandékdval.

Kezdetben mindenekeldtt az ellenségeink, nekiink drtdk felé kell kifej-
leszteni az egylittérzést és bodhicsittdt. A Jidam Istenségen valé meditd-
laskor, illetve a mantra recitdldsakor sose valjunk el a bodhicsittdtél. Ha az
Istenség gyakorldsakor sosem vélunk el a bodhicsittdtél, akkor be fogjuk
teljesiteni a valédi Istenséget.

80.

A viszonylagos bodhicsitta kifejlesztése kozben, ha egyetlen [ény felé nagy
egylittérzést tapasztalunk, akkor ezt az érdemet gy kellene felajinla-
nunk, hogy azt gondoljuk: Kivétel nélkiill minden érzé lény felé véljak
ily mértékben egyiittérzévé. Amikor az ilyen felajinldsi és torekvés imat
kétségek nélkiil tesszitk meg, akkor valéra fog vélni.

Az egytittérzés kiteljesedését fogjuk tapasztalni, és ez igaz minden felajin-
lds és érdem megosztdsdra is. Ha boldogsdgot tapasztalunk, akkor abban
a pillanatban imadkozzunk, hogy kivétel nélkiil minden érz6 Iény tapasz-
talja meg ezt a szint(i boldogsdgot.
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Amikor betekintést nyeriink a tudat természetébe, avagy megpillantjuk
a Mahamudrdt, akkor kiilénésen fontos, hogy ne tartsuk meg a medita-
cié érdemét magunknak. Ehelyett inkdbb ajdnljuk fel teljes mértékben
minden érz6 lény javira, azt kivianva, hogy 6k is nyerjenek bepillantist a
tudatuk természetébe.

Bédrmikor is meditdlunk a Mahamudra mélységes jelentésén, egyszer-egy-
szer nagyon vildgosan és tisztdn pillanthatjuk meg a tudatunk természe-
tét. Ezen tapasztaldst6l szimitva gondolhatndnk, hogy most én megldt-
tam, most tényleg érzékeltem, nincs bennem kétség, hatdrozatlansdg a
Mahamudraba valé bepillantdst illetGen.

Amikor ilyen tipust gondolataink vannak, akkor a hibdzisra rengeteg
lehet8ség nyilik. Amikor az az elképzelésiink, hogy az én nézetem a leg-
felsébb szintd nézet, akkor ez az az dllapot, ahonnan nagyot tudunk esni,
olyan helyzet, ahonnan hibdzni tudunk. Eberiil tartézkodnunk kell attél,
hogy ebbe a nézetbe kapaszkodjunk.

81.

A dharma hallgatésibdl és gyakorldsdbol mérhetetlen elény6k szdrmaz-
nak. Nem kell elbdtortalanodnod, ha nem tapasztalsz fejléddést a gya-
korlataidban, mert a zavarodottsdgnak szimos rétege van. Mint ahogy a
vastag honak idére van sziiksége, hogy elolvadjon, a vaskos zavarodottsig
feloszldsa is lassan torténik. Tehdt ne legyél elkedvetlenedve.

Buddha tanitdsa szerint a tudat természete magdban foglalja a megvildgo-
sodds magjat. Minden érz8 1ény, még a legkisebb rovar is egyenrangt eb-
ben a tekintetben. A rovaroknak azonban nagyobb szenvedést kell elttirni
a negativ karmdjuk eredményeként. Léteznek kiilonleges médszerek a ro-
varszer( lények megmentésére, mantrazdssal és dldott piruldk segitségével
megszabadithatdk a szenvedéseiktdl.

Annak ellenére, hogy a tudat természete magiban hordozza a megvildgo-
sodds magvat, szimos szenvedést tapasztalunk.
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A megvildgosodott lények mint Shakjamuni Buddha, megszabadultak
a szenvedéstSl. A Buddhdk mindségei hatdrtalanok, mint a tér vagy az
4cedn. Mi zavarosak, elhomdlyosultak vagyunk, mint a felhds ég, a meg-
vildgosodott lények mentesek ezektdl, 8k tisztdk, mint a tér. Néhdny
megyvildgosodott lény mellett szdimtalan hétkdznapi lény létezik. Megvi-
ldgosodott lények azok, akik felismerték a szamszdra és nirvana egyezdsé-
gét. Felismerték a jelenségek és az tiresség elvélaszthatatlansdgit.

De a hétkoznapi lények nem ismerték ezt fel. Amikor egyszer megértik a
mulanddésdgot és hogy a tudatot nem lehet megtaldlni, akkor megsziinik
a ragaszkoddsuk a jelenségekhez. A ragaszkodds megsziinésével megszaba-
dulnak a szamsz4rabdl.

A valésdgban a hétkoznapi lények és a Buddhdk alaptudata megegyezik.
Olyan ez, mint a kiilonb6z8 szinekkel kevert viz. A szinek ellenére min-
denhol csak viz van. Ehhez hasonléan a hétkoznapi lények és a Buddhak
tudatai is egyezek. De mivel ebben az életben mindig a boldogsigot
keressiik és a szenvedést akarjuk elkeriilni, ezért a zavaré érzelmek 4ltal
meg vagyunk kotve. Ez az, amiben a hétkoznapi lények és a Buddhak
kiilonbdznek.

A hétkdznapi lények zavarodott tudata a val6tlant valésnak ldtja. Ez olyan,
mint amikor az irigy ember a fehér kagylét sirganak ldtja. A zavarodott
tudat a jelenségeket 1étezének, valdsnak és dllandénak latja. Annak elle-
nére, hogy a formédban nincs én, a zavarodott tudat énként ragadja meg a
formakat. Az embereket kiilonboz6 szintekbe lehet besorolni. Egy részitk
az el6z8 életekben gyakorolta a dharmdt. Amikor 8k halljdk a tanitdsokat,
akkor azonnal bizonysdgot taldlnak benne, mert a zavarodottsdguk nem
oly szdmottevé.

Misok nem lesznek ilyen bizalommal, mert a zavarodottsiguk vaskosabb.
Néhany tudés bér brilidns elme, de nem ldthatja a tudat természetét. Csak
egy megvildgosodott Iény, mint Sakjamuni Buddha tudja igazdn megérte-
ni a tudat természetét. Szdmos drdgakd taldlhaté ezen a vildgon, de csak
és kizdrélag a Dharma a Kivdnsagteljesité Dragakd, ez képes eltdvolitani
a szenvedés gyokerét.

Ezért tartjik a dharmat egyediiléllé drigakéként szdmon.
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A hdrom menedék a Buddha, Dharma és a Szangha. A Buddhdk egyszer
olyanok voltak, mint mi, de a gyakorldsuk révén minden lény menedéké-
vé viltak, és jelen életiinkben megmutatjik a megvildgosodds eléréséhez
vezetd utat.

A megvildgosodds eléréséhez vezeté minden moddszer esszencidja a vi-
szonylagos és a végsé bodhicsitta. A Buddha mint menedék a mdlt, jelen
és jové megvildgosodott lényeit jelenti. Az § tanitdsaik a dharma. Az azo-
kat hallokbdl és tanitdsaik gyakorl6ibdl 4ll a szangha. Annak érdekében,
hogy a szangha megvildgosodottd vdljon, fel kell ismerniiik a tudat termé-
szetét. A tanité mindhdrom menedéket megjeleniti, mert a tanité tudata
a Buddha, a tanitdsa a dharma, a fizikai megjelenése pedig a szangha.

82.

Amikor megérted Buddha valédi tanitésdt, akkor az el fogja tiintetni a
szenvedésedet, mert a tanitdsokbdl megérted a mulanddsdg és szenvedés
igazsagat.

Ezzel a beldtdssal az anya sajit gyermekét mulandénak ldtja, aki egyszer
majd bizonyosan meghal. Ha a gyerek hirtelen elhaldlozik, az édesanya
éberiil tudatositja, hogy a dolgok mér csak ilyenek. Ugyanakkor, ha az
édesanya gyereke haldlakor azt gondolja, hogy a gyereke 6rokkon léte-
26, akkor rendkiviili szenvedést fog érezni. A sajit tudatunk meg nem
értésének oka az, hogy a zavarodottsdg rengeteg rétegével rendelkeziink.
Amikor a gyerek megsziiletik, abban a pillanatban ragaszkodds és zavaro-
dottsdg sziiletik meg az édesanyja tudatdban.

R4 kell tekintened a zavarodottsdg természetére és megsziintetni Sket, le-
gyenek azok sévdrgis, ellenszenv vagy tudatlansdg. Nagyon fontos tudni,
hogy a zavarodottsdg hogyan fejlédik ki. Ha nem tudod hogyan fejlédik
ki, akkor eloszlatni se tudod.

A gyerek és édesanyja kapcsolatdt emlitettem. Eldszor az édesanya meg-
kedveli gyermekét, ez az egyik réteg, majd a gyerekét gyonyoritinek ldtja,
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ez a masodik réteg, majd értelmesnek, amely a harmadik réteg. Olyan ez,
mintha egy kotéllel megkotoznének.

Ha a gyerek a mulanddsdgbdl eredéen elhaldlozik, az édesanya rendkiviili
mértékben fog szenvedni. Ha tudod, hogyan fejlédnek ki a zavarodott-
sagok, akkor felmeriilésiikkor azonnal rd tudsz tekinteni a zavarodottsdg
természetére.

A tudatunk olyan, mint a jég, amelyet a zavar6 érzelmek hidege fagyaszt
meg. Annak érdekében, hogy ezt felolvasszuk, napfényre van sziikségiink,
amely a bodhicsitta kifejlesztése. Altaldban ha az ellenséged 4rt neked,
akkor haragot fogsz érezni. Ez olyan, mint amikor a hideg a vizet jéggé
fagyasztja. Egy ilyen helyzetben fontos tudatosnak lenni, és kifejleszteni
a bodhicsittit.

Amikor kiilonbséget tudsz tenni a gondolatok és a tudat kozott, akkor
abban a pillanatban megvildgosodott lehetsz. Amikor ldtod a tudat ter-
mészetét és megmaradsz abban az éberségben, akkor megvilidgosodtdl. De
amikor gondolatok jelennek meg és elhibdzod felismerni a természetiiket,
akkor hétkdznapiva vélsz. A hétkdznapi és a megvildgosodott 1ényeket
csak egy pillanat vdlasztja el. Elészor tehdt meg kell ismerned a sajdt tu-
datod természetét.

83.

A tudat felismerésének gyakorlata gyengiteni fogja a zavaré érzelmeket,
erdsiteni az egytittérzésedet és odaaddsodat a tanitok felé, valamint elvezet
a sajit tudatod természetének megldtdsihoz.

A gyakorlatodban valé fejlédés az odaaddsod mértékétdl fiigg. Nagy oda-
addssal nagy lesz a haladds. Ha a mesteredet megvildgosodottnak ldtod,
akkor egy megvildgosodott Iény dlddsdt fogod megkapni. Ha hétkoznapi
lényként tekintesz rd, akkor egy kozonséges lény dlddsdt fogod megkapni.
Ha a tanitdd egy negativ cselekedetét tapasztalod, de Te tovdbbra is meg-
vildgosodottnak ldtod, akkor csak dldast kaphatsz tdle.
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A tanité tudata és a megvildgosodott lények tudata sszekottetésben van,
még akkor is, ha a tanité nem teljes mértékben van megvildgosodva.

Ez olyan, mint az elektromossdg és a drét. Amikor a kapcsolat 1étrejon,
fény jelenik meg. A tanitd és a gyakorld szintén igy kapcsolddik 6ssze.
Ezért fontos, hogy a tanit irdnti odaaddssal gyakoroljunk. Szintén fon-
tos, hogy a gyakorldst szokdssd tegyiik. Az érzelmekkel val6 munkélkodds
gyakorlatit minden egyes pillanatban kellene végezni.

Fokozatosan vizsgdld az érzelmeidet, a nyugalmas allapotban jelentkezd
enyhébb érzelmektdl az erdteljesebb érzelmekig. Amikor ebben siker ko-
rondzza gyakorldsodat a képességed a tudat természetének megldtdsihoz
olyan lesz, mint a tombol§ tliz, az érzelmeid, mint a fli, amely csak tdp-
ldlni tudja azt.

Naropa gy mondta, hogy ha egyszer jol képzetté vélsz, akkor nem fogsz
a jelenségekhez kotddni. J6 vagy rossz dolgok fognak torténni, de azokat
magad mogott fogod hagyni.

A zavarodottsignak nincs ldthaté formdja, mégis szdmtalan rétege létezik.
Mindezek azonban eltdvolithatok az ok és okozat torvényébe vetett bizo-
nyossdg és gyakorlds, valamint a Gyokér Guru irdnti odaadds dltal. Ezek
eloszlatjak a zavarodottsdgokat, nem szdmit mennyire is ersek azok. A
zavarodottsigok, elhomdlyosuldsok csokkeni fognak és a tudat természe-
te, mint a tiszta gyémadnt, fel fog ragyogni. Ezutdn mdr nem szitkséges a
megldtdsra torekedni. A tudat természete eréfeszités nélkiil ragyogni fog.

Milarepa élettorténetétének olvasdsa mérsékelni fogja a zavarodottsdgod

méreékét, ahogy Csenrézi gyakorlata is, vagy a gurud mantrdjdnak reci-
téldsa.
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84.

Egész eddig az életiink olyan volt, mintha egy olyan filmet néznénk,
amely a zavarodottsigunkat néveli. Csenrézi gyakorlata olyan, mintha
egy ezeket csokkentd filmet néznénk. Amikor megszabadulunk tdliik, el-
érjiik a megyvildgosodist.

Egészen mostandig nem gyakoroltuk a tudatossdgot. Ez az alapja a za-
varodottsigunknak és annak, ahogy az érzékeléseink dltal becsapjuk
magunkat. Itt az id8, hogy a zavaré érzelmeink csokkentése érdekében
tudatossd valjunk a gondolataink, illetve azok felmeriilése terén. Ezen a
médon a tudatossdg olyan, mint az erdteljes tiz.

Bér megkaptad most ezt a médszert, a multban gyokerezd berdgzédé-
sek, megszokdsok, hajlamok miatt nem tudod eloszlatni az érzelmeidet.
Hogy ezt megvalésitsd, még tobb erdfeszitést kell tenned a gyakorldsod-
ban. Ugyanakkor a végsé bodhicsitta gyakorldsakor nem tudsz toreke-
dést kifejteni, kivéve hogy az odaaddsodat erdsited. Amikor a tudatodra
tekintesz, annak természetesnek kell maradnia. Nem alkalmazhatod az
eréfeszitést. De amikor a viszonylagos bodhicsittdt gyakorlod, akkor az
egylittérzés kifejlesztésekor alkalmazhatod a torekvést.

Mostantdl kezdddden ugy kell hozzdallnod, hogy a sajdt tudatod termé-
szete a megvildgosodds. Annak érdekében, hogy ez a természet megje-
lenjen, az erdfeszitést a viszonylagos bodhicsitta gyakorldsakor kell al-
kalmaznod. Olyan ez, mint a zavarodottsdgaid ellenszere. Olyan mint a
melegség, amely elolvasztja a zavarodottsdgod jegét.

A nagyszer(i Dzsigten Szumgon — aki olyan, mint Buddha — gy mondta,
hogy a végs6 bodhicsitta megértéséhez vezetd egyetlen 1t a viszonylagos
bodhicsitta gyakorldsa. Kezdd elészor azzal a személlyel, akit legjobban
szeretsz, majd terjeszd ki ezt a szeretetet a bardtaidra, azokra, akik k6z6m-
bosek szimodra, majd az ellenségeidre és végiil minden érzé lény felé.

Ha a viszonylagos bodhicsittit gyakorlod, akkor az meg fog szabaditani
a barddbeli szenvedésektdl, mert amikor a viszonylagos bodhicsittdt gya-
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korlod, akkor minden lény az édesanydddd vilik, és igy nincs a zavard
érzelmek megjelenésére esély. Ezen az Gton nem fogsz félni a bardo 4lla-
potban. A bardéban minden [ényt édesanyddként fogsz l4tni.

Ha az egytittérzés gyakorldsa helyett ellenszenvet érzel, akkor az a pokolba
fog juttatni téged. Mérgesen sose lehetsz boldog. Ez még az dlmaidat is
befolyédsolni fogja és rémdlmaid lesznek. Amennyiben ellenszenvvel vi-
seltetsz a bardéban, akkor szintén rossz tapasztalataid lesznek. Fiatal ko-
romban nagyon rakoncdtlan voltam és szimos borzaszté dlmom volt. De
a Gyokér Gurum megtanitott az egylittérzésre és utdna mdr nem voltak
baljés dlmaim.

HaelfogultsigtSl mentesen gyakorolsz, akkor kdnnyebb lesz egytittérzének
maradni a koztes dllapotban. Ha most tudatos vagy, és nem koveted a
ragaszkoddsaidat, akkor amikor a bardo dllapotban megldtod a jovébeli
sziileidet, nem fogsz kotddni hozzdjuk és nem fogsz erre a vildgra wjra-
sziiletni.

A tudat olyan, mint egy folyamatos dramlat. Nem fog egy bogrében meg-
maradni, oda tart, ahova megy. Ha nem jél gyakorolsz, akkor a tudatod
messzire elfolyik. Amikor tested pohara 8sszetdrik, akkor a tudatod arra
fog menni, amerre..., mint ahovd a viz is folyna, amikor kiontod.

Sok mindent emlitettem, de két f§ pont van. Elészor is minden [ényt sz4-
modra kedvesnek, szeretteidnek kell tekintened. Ebb8l mérhetetlen elény
szdrmazik, olyan ez mint a kivdnsdgteljesitd dragakd. Ez a viszonylagos
bodhicsitta gyakorldsa. A mdsodik pont a végsé bodhicsitta. Tisztdban
kell lenned a tudat természetével, nem szdmit, mennyi gondolat mertil is
fel. Ne legyél a gondolatok altal megzavarodott, ugyanakkor légy tudatos.

85.

Akik koziiliink igazdbdl szeretnék beteljesiteni a Mahamudrat, azoknak
sziikségszerl megérteni, hogy naponta folyamatosan meriilnek fel a tuda-
tunkban az énhez valé ragaszkoddsbdl ered$ gondolatok.
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Még egy pohdr viz ivdsakor is gondoljuk: ,ez a viz az enyém”. Ez az ,én”
vizem az ,én” poharam és ,én” iszom. Ez folyamatosan megerdsiti ezt a
berogziilést. Ennek eredményeként az énhez valé kotddés olyannd vilik,
mint egy hatalmas hegy.

Ha képesek vagyunk napkézben megteremteni a mindennem 6rémtdr-
gyainkbdl torténd, megviligosodottak szdmdra tett felajinlds érdemhal-
moz6 szokdsdt, akkor minden egyes felajinlds pillanata olyan, mintha az
énhez kotddés hegyébdl egy porszemet eltdvolitandnk. Ha ezt ismét és
ismét, folyamatosan miveled, akkor egy napon a hegy ki fog simulni,
elttinik. Ugyanakkor mdsrészrdl, ha nem teszel gondolati felajdnldsokat,
akkor az én képzete folyamatosan erdsodni fog.

Nagyon bizakodom benne, hogy folyamatosan, egész nap gyakorolni
fogjatok a felajinldsok megtételét. Ez az én 6 személyes Gtmutatdsom
szdmotokra.

86.

Amikor felismered, hogy a sajdt tudatod és a guru tudata egy, akkor egy
természetes, kitaldcioktdl mentes odaadds sziiletik meg. Elészor az oda-
addsunkat fokozzuk azdltal, hogy a guru mindségeire, tulajdonsigaira
gondolunk, egészen addig a pontig, amikor kénnyek gytilnek a szemiink-
ben. Ugyanakkor ne ragadjunk le ennél a gondolatndl, helyette inkédbb
pihenjiink a természetes allapotban.

A Mahamudra dllapotdban a tudatunk, a guru tudata és Buddha tudata
egy és ugyanaz. Az Istenség tudata és a guru tudata elvdlaszthatatlan.

Az Istenség gyakorlatinak végzésekor és a mantra recitdldsakor nem kell
kiilonb6z6 mindségekre gondolnod. Az Istenség lényege a bodhicsitta,
maga a guru. A tudat a ldma, a test a Jidam Istenség és a beszéd —a mantra
recitdldsa — a ddkini.
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87.

A 37 Bodhiszattva Gyakorlatot kell gyakorolnod, akar csalddos életet élsz,
dolgozol, vagy épp elvonuldson veszel részt. Ha a vildgi tevékenységeid
kozben fenntartod az éberséget, akkor azok a hat paramitd, a hat tokéle-
tesség gyakorldsivd fognak vélni.

Maradj elvalaszthatatlan az egyiittérzéstdl és kiilonosen a tiirelmet gyako-
rold. Ha képes vagy ezekre, akkor nincs sziikség arra, hogy a tested ne-
hézségeken menjen keresztiil. Manapsig mi nem tudjuk elviselni azokat a
megprobéltatisokat, amit Milarepa elszenvedett, mindazondltal képezni
tudjuk a tudatunkat.

Ha erdfeszitést viszel a gyakorldsba, akkor az megyvildgosoddshoz fog ve-
zetni az elsé, mdsodik, harmadik bardo egyikében, vagy a kovetkezd éle-
tek egyikében.

A legfontosabb, hogy kifejleszd a mdsokon valé segités vigyat. Ha nem
tudtdl kifejleszteni onzetlen tudatot, akkor még egy intenziv elvonuldsbdl
sem szdrmazik sok el8ny. Ezzel ellentétben, ha egy 6nzetlen tudatot és tii-
relmet fejlesztettél ki, akkor még a vildgi tevékenységekben valé részvétel
is dharma-gyakorlattd fog vélni.

Longcsen Rabjam igy mondta: ,Amikor a felmeriilé gondolatok a sajit
természetes dllapotukban elnyugszanak, akkor nincs sziikség a szamszdra
elhagydsdra.”

Amikor az érzelmek és gondolatok erdtlenné vannak téve, akkor nincs
sziikség a vildgi élet elhagydsdra. Amikor a megvildgosodds okdt gyakor-
lod, akkor az eredmény a megvildgosodds lesz még akkor is, ha valaki
fizikailag nem szigetelédik el a vildgi élettdl.
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88.

Bér a feltételek nélkiili egytittérzés a tudatunkkal velesziiletett, ideigle-
nesen a Buddha természetiink olyan, mint egy jégtomb. A természete
mindig olyan, mint a tiszta viz, nem fog kévé valtozni és nem valik szeny-
nyezetté sem. Mindemellett az énhez valé ragaszkoddsnak — amely olyan,
mint a hideg idé — koszonhetSen egy jégtombbé fagy. A jég rendelkezik
a viz mindségével, de azt a felolvasztdssal ismerhetjitk meg. Az énhez valé
ragaszkodds jegét az egyiittérzés melegségével olvaszthatjuk fel. Amikor a
jég feloldddott és vizzé valik, akkor felismerjiik a viz valédi mindségét, a
mélységes 6cednnyi Dharmakdjdt, amelyben minden Buddha egy.

Mindannyian rendelkeziink szeretettel, de az énhez val6 kotédésnek ko-
szonhet8en az ragaszkoddsként jelenik meg. Azokat szeretjiik, vagy ra-
gaszkodunk hozzdjuk, akik kedvesek hozzank. Egytittérzést érziink felé-
jik, mert szeretjitk 8ket. De mivel kotédiink egy énhez, ezért ez a szeretet
nem mindent fel6leld, hanem az egd vigyain keresztiil elfogult.

Ugyanakkor fel tudjuk haszndlni ezt az elfogult szeretetet, mivel tekintsd
gy, hogy minden érzé lény egyszer a kedves édesanydd volt. Mi torténik
ezzel a szeretettel, amikor az elfogultsig korldtai lebomlanak? Ez nagyon
természetes. Mindenki ugyanaz, az egyiittérzés minden lény felé létezik,
még ha nem is érzékeled Sket.

Amikor ez a szemlélet végsé fokon berdgziil és megszokdssd valik, akkor
erdfeszités nélkiilivé fog alakulni. Ugyanakkor, ha hagyjuk, hogy az egd
megszakitsa, és iriggyé, mérgessé valunk, akkor a tudat ismét osszesziikiil.
Ha valéjédban szeretsz valakit, akkor nem szdmit, mennyire problémads,
mindig szeretni fogod &t, és igy tiirelemmel fogod elviselni az dtmeneti
hangulatait. Amikor mdsokat szeretsz, a tudatod nagyon lenyugodott és
boldog. Amikor mérgessé vilsz, a tudatod boldogtalannd és dsszesziikiilt-
té valik, mint egy jégtomb.

A szeretet val6di természete a boldogsdg. Az énkozpontt érzelmek valédi
természete a szenvedés.

100



89.

Fel kell ismerned, hogy mikor veszted el a tiirelmedet, majd tandsits
megbdndst. Minden ilyen alkalommal el kell kitelezned magadat, hogy
a kovetkezd alkalommal jobban fogod a helyzetet kezelni, és hogy nem
fogod elveszteni ismét a tiirelmedet. Lehet, a kovetkezd alkalommal nem
fogod elveszteni a tiirelmedet, de aztdn ismét el fogod. Ez a folyamat a
beidegzédések, megszokdsok képzése.

Képzés nélkiil nem leszel képes csoddlatos médon megsziintetni a tiirel-
metlenségedet.

A beidegz8dések terén a tdmor Gtmutatds a kitartds. Ha kitart6 vagy a
gyakorldsban, akkor az bizonyosan fejlédni fog, és végiil mdr sosem fogod
elvesziteni a tiirelmedet. Olyan ez, mint bdrmelyik mds tanuldsi folyamat.
Lehet, a kezdetekkor nehézségek meriilnek fel, de ha kitartéan wjra és
Gjra gyakoroljuk, akkor konnytvé vélik. Ez egy lasst folyamat, ahol 4ll-
hatatosnak kell lenned, még akkor is, ha az elején nem sikertil.

Nem szdmit hdnyszor vallottdl kudarcot, fel kell dllnod és Gjra tovdbb-
menni. Ahogy fejlédik a tiirelmed, leteheted a fogadalmat: ,Nem szdmit,
hogy mennyire prébélnak felbosszantani, nem fogok indulatossi vélni.”
Ez a bodhiszattva fogadalmak [ényege, esszencidja.

A tiirelmet azonban nem csak a harag érzésénél kell gyakorolni, minden
egyéb mds érzelemre is vonatkozik. A vigy felmeriilésekor nem szabad,
hogy elragadjon, hanem tart6zkodj téle, amikor irigység mertiil fel, kertild
el azt és igy tovdbb. Ha képes vagy minden gondolatoddal, érzelmeddel
tiirelemmel bdnni, akkor nem fogsz a hatalmuk ald kertilni. Ttrelem hid-
nydban ismét és ismét ezen érzelmek erejének hatdsa ald kertilsz.

A szorgalmas béketiirés a tudatos éberség.
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90.

Problémds emberekkel valo bandsmod

Ne gondolkodj,igy! Nem szdrmazik elény az ilyenféle gondolkoddsbdl és
ragaszkoddsbél. El kell, hogy engedd. Minden természetes médon, a kar-
ma torvénye szerint torténik, a sok gondolkoddssal semmit sem tudunk
véltoztatni rajta. Ha jelen életedben a csalddtagok csiinydn bannak veled,
akkor az a sajat multbeli tevékenységeid eredménye, 6k a karmikus hite-
lez8id. A sajdt karmdnkért vagyunk felelések, mi magunk teremtjitk meg
az Osszes tapasztalisunk okait. Ellenségek, zavardk, drtalmas, kdrtékony
rokonok, igy tovdbb, csak feltételek, de nem az okok.

Ezenfeliil a mdlt mar elment, nem létezik mdr tovdbb, nem tudjuk meg-
valtoztatni, el kell engedniink, igy tehdt ne gondolkodj réla. Ami sokkal
fontosabb és ténylegesen a kezedben van, az a j6vé. Igy inkdbb a szere-
tetet és egylittérzést kellene kifejlesztened annak érdekében, hogy a jové
boldog legyen. Ha mdsok hibdin gondolkozol, akkor csak mérgessé és
bosszuissd fogsz vélni.

Gondolj a pozitiv tulajdonsdgaikra és ne gondolj a hibdikra, igy meg fog
jelenni a szeretet. Ha nem tudod megillitani a gondolataidat, akkor gon-
dolj Tardra és recitdld a mantrdjit. A Buddha igy mondta: ,,Csendesitsd le
tokéletesen a tudatodat, ez a Buddha tanitdsa.” A Buddha nem mondta,
hogy , Tokéletesen csillapitsd le valaki mds tudatdt.”

A sajét tudatodat kell megtisztitanod. Ha djra és Gjra a bosszisdg és zak-
latottsdg gondolataiba kapaszkodsz, akkor az megszokottd vdlik. Ez a
berogz3dés a bardéban egy zavarodott érzékelésben fog szimodra meg-
nyilvinulni, amely a sajdt tudatod kivetitései, épptigy mint egy tv-show.

A tudat teremti meg a poklot, ez valaki dithének és bosszisaginak kivetii-
lése. Hagyd el ezt és tégy erdfeszitést a szeretet kifejlesztésére. Az egyetlen
dolog, amihez kdt6dnéd, ragaszkodnod kell, az a szeretet. Igy hal4lodkor
nem lesz benned félelem, magasabb birodalmakba fogsz Gjrasziiletni és
lassan eléred a megvildgosoddst. Ezért ne aggddj mdsok hibdi miatt, in-
kébb a sajdt hidnyossdgaidat tisztitsd meg.
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91.

Amennyiben szeretnéd a dharma-tanitdsokat gyakorlatba iiltetni, akkor
a legfontosabb az egyittérzés kifejlesztése. A dharmdt akkor gyakoroljuk,
amikor magunkévd tessziik azt a gondolatot, hogy hogyan tudok mdsok
javira vélni. Igy barhol is legyiink, folytatni tudjuk az erények felhalmo-
zésdt, folytatni tudjuk az egyiittérzés felhalmozdsit. A hétkoznapi lények
minden idejiiket azzal t5ltik, hogy megprébalnak vagyont, tulajdontdr-
gyakat, és igy tovdbb felhalmozni.

Ugyanakkor, ha fel tudjuk ismerni, hogy az egytittérzés kifejlesztése ma-
sok és sajit magunk el8nyére vilik, akkor ezen élet céljainak beteljesité-
sére irdnyulé eréfeszitések helyett folyamatosan torekedni fogunk a mér-
hetetlen egytittérzés felhalmozdsira. Még akkor is, ha csak egy rovar felé
fejlesztjiik ki az egyiittérzést, mdr 6Gnmagdban az is jelentds eredménnyel
fog jarni.

Az érzé lények minden szenvedése és a Buddhik minden egyiittérzése
osszefliggésben van, egymdstdl fliggd.

Kathmanduban, a Szvajambhu Sztupdndl van egy rész, ahol koldusok
gylilnek 6ssze. Egyszer a Sztupa koriil jirva meglittam egy kutydt egy
hatalmas sebbel a testén, amelyet kukacok leptek el. Mindenki, aki elsé-
télt a kutya mellett és megldtta a szenvedést, nagyméreékd egytittérzést
fejlesztett ki. Az ember nem tudott segiteni rajta, de egytittérzéssel volt a
kutya irdnt. Azonnal eszembe jutott Aszanga tdrténete, aki egy hasonlé
kutydval taldlkozott és nagyszer(i egytittérzést fejlesztett ki.

Felismertem, hogy ez a kutya valéjaban egy bodhiszattva testet 6ltése, aki
azért jott erre a helyre, hogy lehetdséget és alapot adjon az embereknek az
onzetlen egytittérzés kifejlesztésére. Barmikor is gondolok erre a kutydra,
Gjra és Gjra egylittérzést tandsitok, és Ggy vélem, hogy ezzel aznap minden
ott 1évé ember igy volt.

Gondoljuk azt, hogy azok, akik szenvedéseket viselnek el, igazdbél na-

gyon kedvesek nekiink, mert 6k teremtik meg szdimunkra az alapot az
egylittérzés kifejlesztésére, az egyiittérzés fokozdsira, kiteljesitésére.
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92.

E vildgunkban két rendszer létezik, a foldi, avagy vildgi és a szellemi. Ezen
rendszerek végsd célja egy és ugyanaz. Mindenki boldog szeretne lenni
és senki nem akar szenvedni. Amennyiben boldog szeretnél lenni, akkor
meg kell értened a boldogsdg okait. Foldi életiinkben kiviilrél jové oro-
mokre igyeksziink szert tenni és vélasztdsi lehetdség hijan még mindig
szenvedéssel taldlkozunk. Ez azért van igy, mert csak a beért okozatokat,
eredményeket ismerjiik fel, nem pedig a kivélté okokat.

Jelen vildgunk valldsai azért jelentek meg, mert az emberek felismerték,
hogy a vildg minden szenvedésének megvannak az okai, amelyeket meg
kell semmisiteni (inkdbb mint az eredményeket, okozatokat). A valldsok
gyakorl6i mddszereket keresnek arra, hogy megsziintessék a szenvedés
okait, amelyek csak és kizdrolag a sajét tudatunkban taldhatéak.

A buddhista gyakorldk e szerint gyakorolnak, a karma megértésére ala-
pozva, mivel ha nem tudjuk megelézni az okdt, akkor nem lesziink ké-
pesek megel6zni az eredményeket sem. Példdul mai viligunkban néhdny
ember nem sokat szenved, mivel el6z6 életeiben nem teremtette meg a
szenvedés okait. Mdsok valasztdsi lehetdség nélkiil dllandéan szenvednek,
annak ellenére, hogy a boldogsdgot keresik, ez pedig azért van, mert nem
keriilték el a szenvedés okait.

Mindkét rendszer szemléletével birni olyan, mint két nyitott szemmel
rendelkezni. Fontos megérteni, hogy mindkét rendszer végsé célja azo-
nos, mivel mindkett§ a lények jolétének és boldogsdgdnak megterem-
tésére vagyik. A kiilonboz6 valldsok annak érdekében alakitjdk ki sajdc
tradiciéjukat, hagyomdnyukat, hogy a tudatban el8idézzék a belsd békét
és boldogsagot. fgy ha mindenki a sajdt valldsa szerint helyesen gyakorol,
akkor az mindenkinek az el8nyére fog vélni.

A Buddha felismerte, hogy a szeretet és egytittérzés minden lény jélétének
és boldogsdganak az alapja és ezt az értékes bodhicsittdnak nevezte. A
bodhicsitta a tudat azon allapota, amely tokéletesen mentes az 6nzéstél,
és mindenkor csak és kizdrélag médsok boldogsdgdval torédik. Nincs esély
a boldogsdg megteremtésére, ha nem tudjuk felmeriiléseik el6tt a szenve-
dés okainak megteremtését megel6zni.
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93.

Az erényes és erkolesos viselkedés gyakorlata a nagylelkiiség gyakorldsd-
hoz kapcsolédik. Buddhistaként mindannyian kiilonféle fogadalmakat
és kotelezettségeket vallalunk, és minden esetben, amikor eréfeszitést te-
sziink ezen fogadalmak betartdsdra, tulajdonképpen a Hdarom Dragaké-
nek tesziink felajinlast.

Bérmikor is hagyunk fel a Iények felé torténd drtdssal és fejlesztjitk ki a
javukra véldst, ezek szintén felajinldsok a Harom Drdgakdnek.

Még ha csak egyetlenegy leboruldst is végeztiink el, nem szabad azt
gondolnunk, hogy a sajit javunkra végeztiik, vagy hogy ezzel magunk
szdmdra halmoztunk fel érdemeket. Inkdbb azt kellene gondolnunk,
hogy a szamszdrdban a negativ cselekedeteikbdl eredéen szdmtalan érzé
lény vandorol folyamatosan. Ezeknek a lényeknek nincs hite a dharma-
tanitdsokban, és igy meg vannak kotve, nélkiilozik a szabadsigot. Az 6
javukra végzem el ezt a leboruldst. Amikor ilyen elkételezettséggel boru-
lunk le, akkor ez szintén a test felajanldsévd vélik.

A beszéd dltali nagylelkiiség a médsodik felajanlds. Ha még csak egyetlen-
egy mantrdt is recitdljunk, azt minden lény javdra kell tenntink. Példi-
ul minden egyes OM MANI PADME HUNG mantra recitdciéval az
érz6 lények javara Csenrézi egy jabb kisugdrzdsa keletkezik. Ennélfogva,
amikor a szeretd kedvességgel és egyiittérzéssel dthatott tudattal az érzé
lények szdmadra recitdlunk csak egyetlenegy mantrit is, akkor az a beszéd
dltali felajanldssd vélik.

Bérmikor is mdsok javdra véld, vagy szdmukra felemel8en haté szavakat
hasznalunk, vagy amikor sajdt szavaink 8sszettizésbe keriilt embereket bé-
kitenek ki, vagy amikor az emberekért meditdlunk, ezek szintén beszéd
dltali felajanldsok.

Az dltaluk tehetd 6sszes kiilonbozd tipusi felajanlds koziil a bodhicsitta
a legfenségesebb.
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94.

Ha beavatdsban részesiilsz, akkor az a bodhicsittarél szél. Ha tanitidsokat
kapsz, akkor azok a bodhicsittdrél szélnak. Ha gyakorlod a tanitdsban
foglaltakat, akkor az a bodhicsittdrédl szél. Minden a bodhicsittdra vezet-
heté vissza. A gyakorlds lényege a bodhicsitta. Amikor leiilsz gyakorolni,
akkor a bodhicsittdt gyakorlod.

Amennyiben igazdn a tanitvinyom vagy, akkor még az életem kioltdsdra
tor6 személy felé sem fogsz haragot és dithot érezni. Ha megteszed, akkor
mint a tandrod meg fogok bukni. Ha az a karmdja, hogy 6lj6n és az én
karmdm, hogy meghaljak, akkor legyen igy, de mint Garchen Rinpocse
tanitvdnya nem szabad elvesztened a bodhicsittdt és folytatnod kell a sze-
retet és egytittérzés kifejlesztését ezen személy felé.

Ha valaki — akivel te gyermeki szeretettel t6rédsz — neked rosszat tesz,
megsért, megbdnt, megiit vagy becsmérel, nem szdmit, kitartonak kell
lenned és nem szabad elhagynod a bodhicsittdd. A tested az, amit ezen
életed végén elhullajtasz, de a tudatdramodban 1év§ részrehajldstél mentes
szeretet az, amit életeken keresztiil akarsz védelmezni és magaddal vinni.

95.

Még ha nem is vagyunk képesek tanulmdnyozni az osszes kiilonbozd sz6-
veget és tanitdst, meg kell érteniink a szellemi 6svény lényegét.

Ez pedig a boldogsdg megteremtése. Az igazi boldogsdg csak a tudatbdl
meriilhet fel. Hogyan tudjuk a tudatunknak ezt a boldogsdgit elérni?
Hozzdjuthatunk ehhez a boldogsighoz pénzzel, vagyonnal vagy bardtok
ltal?

Ezek mind kiilsé tényezdk és egyikiik sem képes tudati békét és boldog-
sdgot el8idézni. Csak és kizdrélag maga a tudat képes a boldogsig kifej-
lesztésére.

Tehét ezen viligban mindenkinek alkalmaznia kell a végs szint( boldog-
sdg megteremtésének médszereit.
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Ezen szellemi 6svényeket megértve elkezdjitk megtanulni a jelenben ta-
pasztalt szenvedéseink elviselését, a beldtdson keresztiil pedig az ok és
okozat miikodését.

Személy szerint nem rendelkezem egyetlen nagyszerd mindséggel sem,
és egydltaldn semmi esetre sem tartom magamat egy nagyon kiilonleges
mesternek. De megvaldsitottam a szenvedés természetének beldtdsit és
kifejlesztettem a tiirelmet a szenvedés legydzéséhez.

96.

A bodhiszattva szé tibeti megfelel$je a jangcsub szempa. Az elsd szétag, a
JANG minden zavarodottsdgtdl valé megtisztitottsdgra vonatkozik, azaz
az olyan gondolatoktél valé megtisztuldsra, mint a ,,Békét és boldogsdgot
akarok magamnak.” A mdsodik szétag, a CSUB a csoddlatos megyvildgo-
sodott mindségek felhalmozdsit jelenti.

Amikor lemondunk arrél a gondolatrdl, hogy sajit magunk szdmdra sze-
retnénk elérni a békét és boldogsdgot, akkor magunkra vessziik a szindé-
kot, a kivansigot, hogy minden érz lény javdra tegytink.

Ha sajdt magunk szdmdra akarjuk elérni a békét és boldogsdgot, akkor
osszességében paradox médon ez a gondolat fog valéjdban a szenvedés
okdva vélni. Mdsrészrél ugyanakkor, ha lerakjuk a fogadalmat, hogy min-
den érzé lény javidra véljunk, akkor magunkra szeretnénk venni minden
érz6 lény szenvedését. Ugy teremtjitk meg a boldogsdg valédi okdt, hogy
paradox médon mdsok szenvedését magunkra vessziik. Ezdltal tudjuk be-
teljesiteni a sajdt célunkat.

A harmadik szétag a SZEM, a tudatot jelenti. Az utolsé szétag, a PA
jelentése, mint egy félelem nélkiili személy, egy harcos. Amikor valakinek
berogz8désévé, megszokdsdva vélt mdsok javanak beteljesitése, akdr oly
méreékben, hogy még a poklok birodalmaba is belépne, hogy az ottani
lények szenvedését enyhitse, akkor ez a lény ilyen félelem nélkiili harcos
nemes tudatdval bir.

107



A bodhiszattva jelentését ezen szétagok dsszetételébdl kapjuk meg.

A nagy egytittérzéssel biré bodhiszattvik sosem fogjdk cserbenhagyni az
érz6 lényeket, még ha azok 6rokké a poklokban is vindorolnak. A pokol-
laké lények eredendd természetiik dltal nem pokolbeli lények. A lények
vég nélkiil vindorolnak a szamszdrdban, az érzé lények megszabaditisa
nem fog hamarosan lezdrulni.

Még ha nem is tudjuk ténylegesen mindet megszabaditani, sosem szabad
feladnunk a torekvést. Ez a bodhiszattvék faradhatatlan bétorsiga.

97.

Az 8seredeti éberség, -mely onmagdban rejti [étezésének okait — a kez-
detek 6ta létezett és ebben a pillanatban is létezik. Ez az éberség vagy
tudatossdg az a valami, ami a vildgi és vildgon tdli sszes tevékenységet
alakitja, abban részt vesz. Epp ezt a tudatossdgot, ezt az éberséget kell fel-
ismerni. Amikor felismered ezt az éberséget azt az &seredeti bélcsességnek
nevezik.

Ha nem ismered ezt fel, akkor ez egy kozonséges tudatossdg. Csak egyféle
éberség van, a kiilonbség csak az, hogy fel van-e ismerve, vagy sem. Olyan
ez, mint ha egy embernek két neve lenne — de ett8l még ez egy 6nill6
lényegiség. A kiilonbség csak a felismerésében, illetve fel nem ismerésében
van.

Idézet Oeminencz’a’jg Garchen Rinpocse ,A bolcsesség mindent dthatd lampd-
sa: Kommentdrok a dzogcsen hdrom alaptanitdsdin” kinyvébil.
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98.

Sok ember részesiilt mdr a lecsendesedés vagy nyugalomban idézés, a
kiilonleges beldtds, rdldtds, Mahamudra és hasonlék gyakorldsinak ezen
utmutatdsaiban.

Ugy gondoljdk: ,Igazdn sietnem és haladnom kell ezzel. Egy kicsit még
végzem a Samatha meditdciét, de hamarosan be kell épitenem a beldtds
gyakorlatdt.”

Valéjéban, ha kezdd vagy, akkor a legjobb médja a gyakorldsnak, ha a
kezdetekben magad mogott hagyod a kiilonleges beldtds Gtmutatésait.

Koncentrdlj csak a csendes lenyugvdsra egy hénapig, vagy egy évig. Gya-
korold ezt: ,Arra fogok dsszpontositani, hogy a gondolataimat lecsende-
sitsem.” Ez a legjobb mddszer a haladds elérésében. Végezd ezt sok héna-
pon keresztiil és nyerj megalapozottsdgot, vélj stabilld.

Amennyiben a mediticiéban barmilyen kdzvetlen megtapasztaldsod lesz,
akkor menj el azzal a Gurudhoz, hogy a haladdsban tovébbi Gtmutati-
sokban részesitsen.

Most az elején, amikor megprébaljuk ezt a csendes lenyugvds meditdcidt
berdgziteni magunkban, el8sz6r egymds utdn fognak a gondolatok felme-
ritlni, mint egy hatalmas vizesés. De a stabilizdldst kovetden ugy fogjuk
vélni, hogy a tudat inkdbb olyan, mint egy folyé, mint Tilopa szerint a
Gangesz. A Gangesz partjdinak mentén lassan és dllandé médon folyik,
amely az egyre kevesebb és kevesebb gondolat felmeriilését szimbolizilja
a tudatban.

Bérmikor, amikor a tudatunkban szdmos, bdrmilyen tipusti gondolat, ne-
gativ, drtalmas érzelmek meriilnek fel, akkor azokat el kell vagjuk, 4t kell
hatolni rajtuk és bepillantést kell nyerni a gondolatoktél mentes tudat
dllapotdba. Ha a tudat és a test fesziilt és merev, akkor tgy tlinik, hogy a
gondolatok egymadst kdzvetleniil kovetik. Amikor kicsit képesek vagyunk
lenyugodni, akkor kénnyebbé vilik a tudatbdl felmeriilé gondolatokon
dthatolni. Fontos, hogy el8szor felismerjiik a tudatbél keletkezd gondola-
tokat, majd mdsodjdra torekedjiink elvdgni azokat.
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Amikor ezt a fajta meditciét probéljuk megalapozni, megtehetjiik, hogy
a légzési energidnkkal dolgozzunk. Ugy tartjak, hogy a tudat és a szelek
finom energidi dsszekapcsolddnak: a szélenergia olyan, mint a 16, a tudat
pedig a lovas. Ezért mondjak, hogy bdrmely tipust gondolat is legyen, az
a finom szélenergidkra van feliiltetve.

Ezeket a szél energidkat — a légzéssel egybekotve — az OM AH HUNG
szétagok belsé recitdldsdval vagyunk képesek stabilizalni. Az orrlukon 4t
torténd belégzéskor recitdljuk magunkban az OM szétagot, réviden benn
tartva a levegdt a koldokiinknél recitdljuk magunkban az AH szétagot,
a szdjon 4t toreénd kilégzéskor pedig recitdljuk magunkban a HUNG
szétagot. Ez segiteni fog a szélenergidk stabilizdldsaban és a tudatbdl fel-
meriilé szimos gondolat lecsillapitdsiban. Egészen addig ezen az tton,
moédon kell gyakorolni, amig egy olyan stabil dllapotba nem keriiliink,
amikor leiilve tetsz6legesen keriiliink egy tiszta, egyhegy(i meditdcidba.

99.

Buddhista gyakorléként — akik mar kifejlesztették a bodhicsittat — sziik-
séges szimunkra, hogy kifejlessziik a nagyszer(i, részrehajldstél mentes
egytittérzést. Arra kell gondolnunk, hogy az 6sszes érz8 lény kozote egyet-
lenegy sem taldlhaté, aki egyszer ne lett volna az egyike kedves sziileink-
nek. A tudat természetének nem ldtdsdn keresztiil, egyszertien a tudat
természetes dllapotdnak nem ldtdsdn keresztiil a lények a tudatlansaguk
dltal megtévesztetté valnak.

Ez teremti meg a szenvedés és a létforgatagban valé folyamatos bolyongas
okait.

Ezen a médon elmélkedve az egyiittérzés természetes médon fog no-
vekedni, er8sodni. Ismét és ismét igy gondolva arra kell torekedniink,
hogy minden érz6 lényre mint kedves édesanydnkra tekintsiink. Végiil az
egylittérzésiink annyira kiterjed, hogy valéjdban a teljes teret tokéletes,
dthatd, felmérhetetlen egytittérzéssé vélik.
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Ugy mondjik, hogy az érzé lények szima olyan nagy, mint ahany por-
szem van a térben. Megszdmlalhatatlan.

Amennyiben az egyiittérzés ezen érzését a hatdrtalan szdmu érzé lény felé
kiterjesztjiik, akkor kétségektdl mentesen meg fogjuk valésitani a felmér-
hetetlen, vagy mindent dthat6 egytittérzést.

Ezen hatdrtalan szdmu érzé lény kivétel nélkiil nagy szenvedést tapasztal.
Még a magasabb szint(i birodalmakban 1évék is, akik bdr nagy gyényort
és boldogsdgot éreznek, ugyanakkor még mindig a szenvedés alanyai,
mert az érzett gyonyoriik elroppen, mulandé. Még a mi f6ldi birodal-
munkban is, ha valaki vagyonnal, sokféle 6romokkel is van megaldva,
még mindig tapasztal szenvedést.

Ellenkezé esetben, amennyiben valaki nélkiil6zi a vagyont, még mindig
ugyanugy ki van téve a szenvedésnek. Amikor a létezés hat birodalmi-
nak lényeinek helyzetén mélyrehatéan elmélkediink, akkor kétségektdl
mentesen képesek lesziink az egytittérzés létrehozdsdra. Amikor a lények
szenvedésein elmélkediink, akkor a sajit tudatunk természetes médon
fog a szenvedéstSl megszabadité médszerek felé fordulni.

Az értékes dharma-tanitdsok nélkiil nem rendelkeziink egyetlen olyan
modszerrel sem, amivel ezt a célt beteljesithetnénk. Csak Buddha ked-
vességén keresztill teljesithetjiik be, aki kedves tandrunkként és szellemi
vezetdnkként megnyilvinult, akit megérthettiink, akinek a tanitdsait meg
tudjuk hallgatni, hogy hogyan fejlessziik ki a kétféle bodhicsittdt, amely
a szenvedéstSl valé megszabadulds legfébb egyediilallé médszere. Hallva
a bodhicsitta kimtvelésének tanitdsait, kifejlesztiink egy erés elhatdro-
zést, szandékot, hogy minden érzé lényt megszabaditsunk a szenvedéstdl,
a sajat magunk boldogsdgdra vagy magunk javdra ténykedés gondolata

nélkdil.

Ahogy a bodhiszattvak viselkedését alaposan taglalé széveg mondja:
»Mint a legjobb mindségekkel rendelkezd arany, amely egyszer(i fémbdl
alakult 4t, ez a tisztdtlan test egy gyézedelmes, egy Buddha testévé vél-
tozott 4t.” Nagyon meg kell alapoznod a bodhicsittdt annak érdekében,
hogy sajdt magadat egy felbecsiilhetetlen ékszernél is értékesebbé tudd
dtformadlni.
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Mi buddhistédk sokat beszéliink a szenvedésrdl, nagy jelentéséget adunk
neki, és ez valéjdban maga a Buddha tanitdsa. A szenvedésrdl val6 részle-
tekbe mené értekezés oka, hogy a lényeket a jelenlegi helyzetiikkel szem-
besitsiik, azokat a [ényeket, akik e nélkiil hétkéznapi médon nem lenné-
nek tudatdban a jelenlegi helyzetiikkel.

Példdul ha beteg vagy, és nem igazdn ismered fel a betegséged stlyossi-
gdt, akkor nem fogod szenvedésként felismerni és igy nem fogsz gy6gy-
szert szedni ra. Igy van ez azokkal a lényekkel is, akik nem ismerik fel
a szamszdra szenvedéseit. Ez egy olyan meditdcié, amely magunknak és
mindenki mdsnak egyardnt javdra vilik.

100.

Szeretd kedvesség: mérsékli az énhez valé ragaszkoddsunkat, és dltala a tu-
dat természetes médon kiterjed. Amennyiben szeretd kedvességgel birsz,
akkor megértetted a dharma lényegét. Ez biztositja szimodra a megszaba-
dulds 6romét és eljovendd életeiden keresztiil elkisér egészen addig, amig
képes leszel elérni a megvildgosodast.

A szeret$ kedvesség kifejlesztésével a felbecsiilhetetlent értitk el. Ha a
tudatdramodban megvaldsitottad, akkor a leggazdagabb ember vagy. A
pénz és a vagyon nem megbizhatd, mert barmelyik pillanatban megsem-
misiilhet.

Ha a szeretd kedvességet a szivedben kifejlesztetted, rengeteg boldogsdgot

fog adni neked. Ezt alkalmazva maradtam életben a borténben. A szeretd
kedvesség a legértékesebb.

112



101.

Amikor el szeretnénk kezdeni a Mahamudrdt gyakorolni, el8szor a csen-
des lenyugvdssal sziikséges kezdeniink. Kétféleképpen tudunk a csendes
lenyugvds gyakorldsa sordn meditdlni: tdrggyal vagy tirgy nélkiil.

Nagy segitség lehet egy tirgy a meditdciéban — mint példdul egy Istenség
alakja — azoknak, akik csak most kezdik el a nyugalomban idézést.

Ha egy Istenség képét nagyon gondosan megnézziik, dttanulmdnyozzuk
a diszitdit, jellemzdit, és igy tovdbb, hozzdszoktatjuk a tudatunkat, akkor
ha becsukjuk a szemeinket, a tudatunk szemével fogjuk ldtni az Istensé-
get. A tudat nem fog ezen a tirgyon megpihenni, a valésigban ugrélni
fog. Kezdetekben mindenfelé el fog vandorolni, és nagyon nehéz lesz sta-
bilizdlni a meditdcié tirgydn.

Sokan, amikor ilyen tapasztalatokra tesznek szert, konnyen elbizonytala-
nodnak, amikor meglatjik milyen sokféle gondolat tud felmeriilni, egyik
a mdsik utdn, mint egy toretlen lincolat a tudatdramban. Ezen emberek
elbdtortalanodnak és firadttd vdlnak a meditdcids gyakorlatok sordn.

Ekkor fel kell ismerniink, hogy nem hirtelen teremtiink tobb gondolatot,
hanem elkezdtiink meditdlni, egyszertien felismerjiik a tudatunk dllapo-
tdt. Mivel a multban nem alakitottuk ki ezt a fajta éberséget, igy hagyjuk,
hogy a gondolataink ellendrizetleniil kavarogjanak. A tudatunk dllapotdt
érinten zavarodottak vagyunk.

A meditdcids gyakorlatok altal éberen tudunk a gondolatainkhoz viszo-
nyulni. Példdul egy szobdban sok sz4ll6 por taldlhaté. Ha a szobdban sotét
van, akkor nem ldtjuk Sket, nem tudunk réluk, de ha az ablakon 4t egy
fénysugdr besiit, akkor megszdmlalhatatlanul sok porszemet fogunk l4t-
ni. A porszemek nem azért léteznek, mert hirtelen megléttuk 8ket, azok
végig ott voltak. Igy van ez a gondolatainkkal is.

A gondolatok mindvégig ott voltak, és a lecsendesedés fényes ereje dltal
valtunk tudatossa.
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Olyan ez, mint amikor koszos arccal sétdlni indulsz, de nem tudsz réla.
Amikor hazaérsz és a titkorbe nézel, rdjossz, hogy koszos az egész arcod.
Ez a kozvetlen tapasztalat médszere.

Igy van ez a meditdcids gyakorlattal is. Nem szabad elbdtortalanodnunk,
amikor végiil éberré valunk, csak meg kell mosni az arcunkat.

102.

Amikor egy megvaldsitast elért mester bevezetést ad a tudat természetébe,
és a tanitvany felismeri, vagy kozvetlen bepillantdst nyer a tudat természe-
tébe, akkor ez a kezdeti felismerés a jovébeli ragaszkoddsbél, elutasitds-
bél — és igy tovabb — szdrmazé negativ, drtalmas érzelmek felismerésének
okava valik.

Péld4ul ha valakire dithos leszel és Te részesiiltél a tudat természetébe
torténd bevezetéssel, akkor a dithod felismerésének pillanatdban ranézel
magdra a dithédre, a tudatodat befelé, sajit magdra forditod. Megldtod,
hogy a harag forrdsa nem mds, mint a tudat, és az érzelmek maguktdl
eloszlanak.

Altaldban, amikor valakire megharagudunk, akkor nem felejtjiik el ezt
a hatdst és a kovetkezd alkalommal ismét emlékezni fogunk rd, és igy
minden egyes alkalommal a diih, harag, ellenérzés berogzédését erdsitjitk
meg. Igy tehdt a harag kezdeti negativ érzésébél, annak ismétldds emlé-
kein keresztiil mertilnek fel a karmikus hajlamok. Ugyanakkor, amennyi-
ben a diith felmeriilésének pillanatéban felismerjiik a tudat természetét,
akkor a negativ érzés onmagdban feloszlik.

Igy a karmikus hajlamok megteremtésének vagy megerdsitésének semmi
alapja nem lesz. Kezdetekben, ha egyszer a tudat természetébe beveze-
tést kaptunk, akkor a gyakorlatba iiltetés jele, hogy elkezdjiik ezeket a
karmikus hajlamainkat megtisztitani.

Tilopa gy mondta, hogy pusztin a tudat természetének megldtdsival,
pusztdn a Mahamudrdba valé egyetlen bepillantdssal szimos eon negativ
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cselekedetei tisztulnak meg. Mint ahogy a Nap keresztiil siit a felhdkon
— bdr a tudatunk a negativ érzelmeken alapulé szokdsainkbél ered8en na-
gyon zavarodott — a tudat természetének csak egy bepillantis erejéig valé
megldtdsa abban a pillanatban t6kéletesen megtisztitja, eltdvolitja azokat
a negativitdsokat.

A leborulds a biiszkeség ellenszere. Barmikor is azt gondoljuk, hogy kiilo-
nosen nekem vannak ilyen és ilyen jé tulajdonsdgaim és én rendelkezem
tuddssal és megértéssel, ez egész addig erdsitheti az énhez valé kotddést,
amig nem lesziink képesek megldtni mdsok jé tulajdonsdgait. Ez val6ji-
ban a biiszkeség meghatdrozésa.

Bérmikor is keriiliink kapcsolatba tandrainkkal, ldmdkkal,dharma-
tudosokkal és igy tovdbb, nagyon fontos, hogy tdrekedjiink tiszteletet
felajanlani feléjiik, kiilondsen a leboruldsok gyakorlatin keresztiil. Ugy
kell gondolkodnunk, hogy ezek a mesterek a tokéletes mindségek felhal-
mozisdnak a megtestesiilései és ennek megfeleléen mutatunk tiszteletet a
leboruldsok gyakorlatdval.

Még az sem szdmit igazdn, ha tiszteletiink tdrgyai alacsonyabb mindsé-
gekkel rendelkeznek. Folyamatosan sziikséges a réluk alkotott nézetiinket
megtisztitani, olyan tiszteletben részesiteni 8ket, mint a legnagyszer(ibb
lényeket. Az eredménye az lesz, hogy sajit magunk fogjuk elnyerni mind-
azokat a mindségeket, amikkel azok rendelkeznek, akik felé leborulunk,
a biiszkeségiink berdgzddése meg fog tisztulni. Igy nagyon fontos sza-
munkra, hogy mdsok felé tisztelettel legyiink. Ez valéjiban a gondolatban
torténd leborulis felajinldsa.

103.

Sokan rendszeresen felidézik maltbeli szenvedéseiket, azokat a dolgokat,
amelyek rosszul alakultak életiikben: djra és Gjra megélik azokat a tuda-
tukban, azon gondolkozva, hogy vajon mds emberek mit mondtak ezek-
ben a helyzetekben réluk. Fel kell ismerniink, hogy ezen koriilmények
nemcsak a jelen életben torténnek, hanem hasonlé negativ kériilménye-
ket szdmtalan maltbeli életiinkben is tapasztaltunk.
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Ezek az emlékek sem mdsok, mint a negativ karma. Mdr elmultak és
semmit sem lehet tenni a megvéltoztatdsukhoz.

Ami a jovére vonatkozé gondolatokat illeti, rengeteg ember foglalkozik
azzal, hogy terveket készit arra, mit fog majd csindlni a jovSben.
Ahelyett, hogy belemeriilnénk az ilyenfajta gondolatokba, fel kellene is-
merniink, hogy a j6v6 nem mds, mint a sajit karmdnk, vagy érdemeink
eredménye. Ugyanakkor szintén el kell hagynunk azokat a gondolatokat
is, amelyek szerint sajét magunknak egydltaldn nincs lehet8ség befolya-
solni a jovébeli kériilményeinket.

Fogunk tapasztalni olyan idészakokat, amikor tudatunkban nem mertil-
nek fel gondolatok. Ekkor nem kellene ragaszkodni a gondolatok fel nem
meriiléséhez, hanem csak abban az dllapotban megmaradni. Még a csen-
des lenyugvds ezen dllapotdban is fel fognak meriilni mds gondolatok.
Természetes médon fognak megjelenni, nem lehet 6ket elnyomni. Mégis
felmeriilésiik pillanatédban fel kell ismerniink Sket.

A megszokott, berogzédéssé vélt hajlamaink miatt vonzédni kezdiink a
gondolathoz annak felmeriilésének pillanatdban. Megragadjuk, beleka-
paszkodunk, ragaszkodunk hozzd. Majd ez a gondolat létrehoz egy ko-
vetkezdt, majd egyiket a mésik utdn. A csendes lenyugvds gyakorldsa koz-
ben a tudat természetében kell pihenniink, amikor viszont gondolatok
bukkanak eld, akkor nem ragaszkodunk hozzdjuk, nem hagyjuk, hogy
lefoglaljon, csak teljes mértékben magunk mogdtt hagyjuk dket.

Ujra és Gjra igy gyakorolva egy idé utdn a tudatunkat hullimzéva tevd

gondolatok szdma cs6kkenni fog. A csendes lenyugvis gyakorlatéban el
fogjuk érni a stabilitds allapotat.
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104.

Fel kell ismerniink, hogy dltaldnossdgban véve a vagyonunk, ételeink, él-
vezeti targyaink és igy tovdbb a tudatunk megkotésének okaivd vélnak.
Természetesen, amennyiben a tudat nincs megkdtve, akkor az ezen vildg
dolgainak élvezete nem fog drtani, még a tokéletesen tiszta isteni biroda-
lom élvezetei sem.

Akikben még mindig megvan a ragaszkodds és megkotés, azoknak azon-
ban a felajdnldsok megtételét kellene gyakorolnia.

Ki kell alakitanunk egy szokdst, beidegzddést, miszerint minden, ami kel-
lemes, élvezetes szimunkra, azt gondolatban felajinljuk a megvildgoso-
dott Iényeknek. A felajdnldsok gyakorldsa dltal a kellemes koriilmények-
bdl természetes médon kialakult megkotote kapcesolatok kioldédnak,
megsziinnek. Ezek a Nagy Egyiittérzg dltal tanitott igyes mddszerek.

Fel kell venniink azt a szokdst, hogy barmi, ami szimunkra kellemes, tu-
datunknak tetszetds, azt Gjra és Gjra felajinljuk a Hirom Dragakének. Ha
gyonyort ékszereket, diszit6ket, kiilonboz féle ruhdkat, ételt, virdgot, vi-
zet ldtunk, illetve barmink, ami van, vagy gondolatban felidéziink — mind
fel kell ajinlanunk. Amikor minden élvezeti forrisunkat folyamatosan
felajanljuk, akkor ez a berogzédéssé vélt ragaszkoddsunk megtisztitdsahoz
fog vezetni.

Az adakozis tokéletességének gyakorlata az anyagilag 1étezd dolgok fel-
ajanldsinak gyakorlata. Barmikor is tegyiink felajinldsokat a Hirom Dré-
gakdnek, az a tudatunkat megkotd ragaszkoddst gyengiteni fogja. Hiszek
Milarepdban, aki azt mondta, hogy az adakozds tényleges, valédi tokéle-
tessége a ragaszkoddstél mentesség, annak teljes hidnya.

A Mahamudra gyakorldsiban a legnagyobb timogaté erd az éber tuda-
tossdg kifejlesztése. Ha mindennapi tevékenységeink sordn megvaldsitjuk
az éber tudatossigot, akkor barmi szépet is laitunk — mint példdul egy
virdgot — a megpillantds pillanatdban lesz egy kezdd gondolat, hogy ,,sze-
retném megszerezni azt’ .
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Ugyanakkor, ha éberek, tudatosak vagyunk, akkor azonnal felismerjiik a
ragaszkodds felmeriilését. A felismerés ezen pillanatdban az 6sszes Budd-
ha szdmdra t6rténd gondolati felajdnldssal 4t tudjuk alakitani a negativ
érzelmeinket.

Ha ezen a médon éberen, kitartéan képezzitk magunkat, pillanatrél pilla-
natra, akkor bdrmit is tesziink, erényessé, érdemtelivé fog vélni. Az ilyen
tipusti éberség hidnydban a tudat egyre inkdbb megkototeé fog vélni a
megragaddsaink miatt.

105.

A Buddha gy mondta, hogy a bodhicsitta kifejlesztésével egyidejiileg
fogjuk beteljesiteni magunk és mdsok céljait. Hogyan fog ez megvals-
sulni? Amikor megkérdezik, hogy mi a sajdt célunk, mit akarunk elérni,
akkor azt valaszoljuk, hogy: ,Nem szeretnék szenvedni.” A célod a szen-
vedéstd] mentes szabadsdg. Mi a szenvedésnek a gyokere, az oka? A szen-
vedésed oka az énhez ragaszkodé tudat. Az énkozpontd tudat ellenszere
az onzetlen tudat kialakitdsa.

Ha midsok felé érzett nagy szeretettel létrehozol egy onzetlen tudatdlla-
potot, akkor a sajit és mdsok énhez valé ragaszkoddsa egyidejileg fog
csokkenni, tehdt ezen az tton sajit magadnak és mdsoknak is segitségé-
re leszel. A kétféle énhez ragaszkodds egyidejlileg fog 6sszeomlani, mivel
nincs kiilonbség az én és médsok kozott.

Olyan ez, mint amikor a napfény két jégtombot ér: egybe fognak olvad-
ni. Ha ezt felismered, akkor felismerted a bodhicsitta értékességét. Ugy
mondjak, hogy az 6nzetlen tudaton keresztiil az én és mdsok kettéségtdl
dtszéte céljai egyidejileg és spontdn médon beteljesednek.

A bodhicsittdt illetden Dzsigten Szumgon (a Drikung Kagyti hagyomdny-
vonal alapitéja) Vadzsra dalai koziil az egyikben igy fogalmaz: ,Amennyi-
ben a szeretet és egytittérzés paripdi nem a mdsok javdra véldséért futnak,
akkor az Istenek és emberek gyiilekezetében nem lesz jutalmuk.”
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Az 6nzetlen tudat ebben a példdban egy paripihoz, egy tokéletes l6hoz
keriilt 6sszehasonlitdsra. Ha csak hagyod, hogy iilsz a lovon, és nem vdg-
tatsz vele, akkor nem lesz semmi haszna, vdgtatni a hat pdramitd gyakor-
latdnak kifejlesztésén keresztiil lehet. Amikor létrehozod a bodhicsittdt,
a viselkedésednek a hat pdramitd (tokéletesség) gyakorlativd kell valnia.
Ekkor nem fog szdmitani, hogy milyen tevékenységben veszel részt — vi-
ldgi vagy dharma-tevékenység — minden tevékenységed a hat tokéletesség
gyakorldsdva vilik.

Milarepa a bodhicsitta mindségeit illetéen igy fogalmazott: ,Birmit is
csindlsz épp, gyakorold tkéletesen a dharmdt. Nincs mds egyéb mddszer,
csak ez.”

106.

Amikor firadt vagy, nem kell eréltetned, hogy barmin is meditdlj. Me-
ditdcié kozben csak pihenned kell a természetes dllapotban. A tudat ter-
mészete a tudatos éberség, amely felismer minden felmeriil§ gondolatot.
Ez a tudatos tudat olyan, mint a tiszta viz. A felbukkané gondolatok
olyanok, mint a f6ld. Ha az éberséged alabbhagy, akkor a viz a folddel
osszekeveredik és sdrossd vélik. Ez a besdrozott tudat annyira kibirha-
tatlan lehet, hogy az emberek akdr 6ngyilkossigot is elkovethetnek. Az
éberségednek tisztasiggal kell domindlnia, igy nem fogsz a felmeriild
gondolatokba kapaszkodni. Ha csak hagyod 8ket, akkor olyanok, mint a
kavics a vizben, ha beléjiik kapaszkodsz, akkor f6lddé vélnak és zavarossd
teszik a tudatodat. Ezért ne kapaszkodj a gondolataidba, ne ragaszkod;j a
val6sdgossigukhoz.

Ez az élet olyan, mint egy dlom. Ne higgy a valésdgossdgaban. Orizd meg
az éber tudatossigot és engedd el a gondolatokat, igy azok nem lesznek
rad hatdssal. Tedd megszokottd a természetes dllapotot. Idénként imdd-
kozz Tardhoz és recitdld a mantrdjit. Tara megjelenik a tudatodban, és a
berogziilések le fognak csillapodni.

Ha a gondolatok nem keverednek a tudatoddal, akkor még ha fel is me-
riillnek, nem drtalmasak. Ha nem ragaszkodsz hozzdjuk, akkor erétlenné
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vannak téve. Ha ragaszkodsz hozzdjuk, akkor ki fognak fdrasztani. A va-
16di tudat nem képes elfiradni, a gondolatokhoz valé kétédés merit ki.
A tested nem valdsdgos. Ez egy Osszetett jelenség, a sajt lenyomataid,
berogziiléseid, azaz a tudatod teremtménye. A kellemes koriilményekhez
valé ragaszkoddsunk és a kellemetlen kértilményektdl valé irtézdsunk a
tudat egyik tévedése. Haldlunk utdn nem lesz testiink, a bardéban még-
is még erésebb szenvedést tapasztalunk. Amennyiben képesek vagyunk
elengedni a ragaszkodé és elutasité gondolatainkat, akkor nem fogunk
ilyen fdjdalmas kdprézatokat tapasztalni a bardéban.

Emiatt ismét és ismét ugy kell elmélkedniink, hogy az élet olyan, mint
egy dlom. Ha ezen életiinkben képesek vagyunk a zavaré érzelmek iires-
ség természetét felismerni, akkor szintén képesek lesziink a bardo tiresség
természetének felismerésére. Ugyanakkor, ha teret engediink a zavaré ér-
zelmeknek és negativ karmdt halmozunk fel, amely lenyomatot hagy a
tudatban, akkor a bardo rémisztd jelenségei valésdgosnak fognak tdinni.

Ez a meditdcié lényege.

107.

Miért kell a Guru J6gét kévetden a Mahamudra gyakorlatdt végezni? An-
nak érdekében, hogy beldtdsra, megvalésitdsra tegyiink szert, mindenek-
eléte ki kell fejleszteniink a guru irdnt az odaaddst, a természetes, kitald-
cidktél mentes odaaddst, felismerve, hogy a guru és a sajit tudatossdgod
egy elvélaszthatatlan egységet alkot.

Csak a sajdt és a guru tudati egységének felismerésén keresztiil lesz képes
a guru dlddsa belépni a tudatunkba. Néhdnyan felismerik ezt a tudatossa-
got, néhdnyan nem ismerik fel, de amikor odaaddssal gondolunk a Gys-
kér Gurunkra, akkor az odaadis dltal fogjuk felismerni, hogy a sajit és a
guru tudatossdga valéjdban egységet alkot.

Tehdt a legfontosabb az odaadds mediticidja.
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A gyakorlds szempontjébdl ennek a tudatossignak az esszencidja, a 1é-
nyege az {iresség, a természete a vildgossdg, de ha keresed, nem taldlhatod
meg. Ennek a tudatossdgnak a természete megegyezik a guru tudatossi-
gdval, és amennyiben szakadatlan hittel és odaaddssal vagy a gurud felé,
akkor a Gyokér Gurud alakja meg fog jelenni a tudatodban és emlékezni
fogsz a gurud Gtmutatdsaira.

Olyan ez, mint amikor szeretsz egy embert, akkor nem feledkezel el réla,
mindig meg fog jelenni a tudatodban. Hasonléan ehhez, a guru meg fog
jelenni a tudatodban, és minden egyes alkalommal, amikor a guru meg-
jelenik, emlékezni fogsz a guru Gtmutatdsaira.

A kezdé gyakorlék szimdra ez egy konnyebben jirhaté ut, nevezetesen
felismerni, hogy ez a tudatossig egyben a guru tudatossiga. A Dzogcsen
tanitdsokban gy mondjak, hogy a tudatos jelenlét esziinkbe juttatja a
gurut. Tehdt igy ez a tudatos jelenlét vagy tudatossig testesiti meg a gurut.
Minden egyes nap szintén tehetsz egy fogadalmat, hogy felidézed, emlé-
kezteted magadat a gurura, példdul: ,Ma tizszer fel fogom idézni, gondol-
ni fogok a gurura”, majd mdsnap mdr tizendtszor, utdna huszszor.

Kiterjeszted a fogadalmadat és végiil ezdltal a sajdt tudatod valéban elvé-
laszthatatlannd valik a guru tudatdval.

Ha nélkiilozod a tudatossdgot, akkor a guru nem fog felbukkani, megje-
lenni a tudatodban, ez egy kivételes, egyediildllé ttmutatds.

121



108.

A Buddhék irdnt érzett Nagyszer(i Szeretet tudatdllapotdt odaaddsnak
hivjuk, amikor pedig kivétel nélkiil minden érzé lény felé irdnyul, akkor
azt egylittérzésnek nevezziik.

Drubwang Rinpocse mindig felemelte a kezét és azt mondta: ,Viljon
minden érzé lény javdra” és valéban, ennél magasabb szint(i kivinsig ima
nem is létezik.

Nem szdmit, hogy valaki buddhistdnak tartja magit, vagy sem. A dharma
a szeretet. Amikor ldtod, hogy a szereteted hogyan érint meg mdsokat, a
boldogsdgod elajindékozdsa fog magdvd a boldogsigodda vélni.

Amit dlddsnak neveziink, semmi mds, csak szeretet. Amennyiben
énkdzpontd vagy, akkor a tudatod besziikiiltté valik, mint egy jégtomb.
De ha a szeretetet elengeded és mdsok felé sugirzod, akkor meg fogod
tapasztalni, ahogy a tudatod kiterjed. A tudat nyitottd és teressé lesz, mint
a hatalmas 6cedn, vagy az ég.

Amikor az érzé lények felé megteremted a szeretetet, akkor mindannyian
egyezlek lesziink. Végsd szinten az én és a mdsok képzete csak gondola-
tok. Amikor felismerjiik, hogy nem vagyunk elvélaszthatatlanok masok-
t6l, akkor elkezdiink az egyiittérzés, a bodhicsitta értékességének mélyére
hatolni.

A boldogség egyetlen feltétele, kivdltdja a szeretet. A természete mindent
dthaté, mint a tér. A szeretet a tudat napsugara.
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IMA GARCHEN RINPOCSE HOSSZU ELETEERT

PHAK PE JUL NA AR JA DE VA ZSE/ DO KHAM CSOK SZU GAR
GYI RIK SZU TRUL/

A Tiszta Foldon Aryadeva-ként ismert, Csodingpa-ként kidradtdl
a kelet-tibeti Gar csalddba,

DZSIG TEN GON PO THUK SZE CSO DING PA/PEL DEN GAR CSEN
KU CE KAL GYARTEN/

Dzsigten Gonpo szivbéli fia vagy, Dics6 Garchen, életed maradjon
fenn szildrdan, szdz meg szdz kalpdkon 4t!

NYIG DU GYAL TEN NYAK TRE NE KAB DIR/ THU TOB DOR
DZSETA BUTUL ZSUK KJI/

Mikor a Gydzelmes tanai nehézségekkel keriilnek szembe a viszély
e korszakdban, erdteljes, vadzsra-tevékenységed 4ltal,

RI ME TEN PE KHUR CSI DAG GIR ZSE/ TEN PE NYI MA GAR
CSEN ZSABTEN SzOL//

Magadra villalod az elfogulatlan tanitds nehéz felelSsségét,
Garchen, a Tanitdsok Napja, élj sokd!
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Hosszu ELET IMA

Oszentsége a XIV. Dalai Lamdért,
Oszentsége Drikung Kjabgon Csecang Rinpocséért,
Oszen tsége Drikung Kjabgon Csungcang Rinpocséért,
valamint az osszes nagyszerii lamdeért, akik ma a vildgban megadjdk
a nemes dharma dlddsdit.

Imddkozunk e szent és kivild limdk hosszit életéért,
akik nem kiilonboznek a nagyszerii Vadzsradharitol,
az Urtél, aki magdban hordoz minden szent hagyomdnyt.

Mitdl fogva, amig a szamszdra hatalmas tengerei teljesen ki nem szdradnak,
iiljenck szildrdan és bizton tiszta lotusz-iilésitkon a vildg befolydsdrol
mentesen, iiljenck bizton sugdrzé napkorongjaikon, drnyék és sitétség nélkiil
vildgitva be mindent. Uljenek bizton fényes holdkorongjaikon, eloszlatva a
tudatlansdg homdlyds.

Nagyszerii Lamdk, nem kiilonboztok a megvildgosultak hdrom testérdl,
kériink, maradjatok itt, mint Buddha tanainak megtestesiilése,
kériink maradjatok itt, a nagy jarmii tandnak szent trénusaként,
kériink maradjatok itt tanitonk, Sakjamuni Buddha régenseként,
kériink maradjatrok és forgassdtok a nemes Dharma kerekét,
kériink maradjatok a hat vildg minden lénye javdra,
kériink maradjatok, amig a szamszdra osszes vildga ki nem iiriil,
kériink, ne hagyjdtok el ezt a vildgot a nirvina békéjéérs.

Drdga Lamdk, szent tanok hatalmas 6rzdi,
legyen életetek biztonsdgos ebben a vildgban, hogy hordozhassdtok a
szent tanok gydzelmi lobogdjdr a létezés legmagasabb pontjdig,
hogy a Dharma napszerii ragyogdsa vildgositsa meg az dsszes vildgot,
legyen az kozeli vagy tdvoli, hogy szerte a vildgon minden egyes lény
nyerje el a tartds békét, boldogsdgot és beteljesiilést.

(Sh)
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AJANLOTT IRODALOM

A Mahamudra gyakorlata - észentsége Drikungpa Csecang Rinpocse ta-
nitdsa (2018 Buddhista Béke-Szentély Alapitviny)

A Jégik Ura - Dzseciin Milarepa élete (2010 Buddhista Béke-Szentély
Alapitvany)

A sztiipa (2010, Buddhista Béke-Szentély Alapitviny)

From the heart of Tiber — Bibliography of Drikung Chetsang Rinpoche
(2010 Snow Lion Kiadé, angol nyelven)

Akasha-Garba-Sutra (2010, Diamant Kiadé (A), német nyelven)

Das dreifache Sutra von der weiflen Lotosblume des wunderbaren
Dharma (2008, Holos Kiadé (A), német nyelven)

www.drikung.org
www.stupa.hu
www.stupa.at

A tibeti buddhizmus drikung kagyii hagyomdnyéval kapcsolatban a ko-
vetkezd cimeken lehet tovabbi informéciét kapni:

Zalaszéntd, Vildgosvir 13.
http://www.stupa.hu
Email: drikungkagyuzalaszanto@gmail.com

Telefon: +36 83 370 466
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