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Ezt a kdnyvet Dzsamjang Khjence Csokji Lodronek,
Duddzom rinpocsének, Dilgo Khjence rinpocsének,
Khjence Sangjum Khandro Cering Csodronnek

¢s valamennyi szeretett mesteremnek ajanlom,

akik életemet iranyitottak.

Legyen e konyv utmutatas a megszabadulashoz,
olvassak az él0k, olvassak f61 a haldokloknak

¢s a halottnak.

Segitse minden olvasdjat, és 6sztondzze dket

a megvildgosodashoz vezetd utjukon.

Oszentsége a dalai lama eldszava

Szogjal rinpocse konyvében azt igyekszik megvildgitani, hogy hogyan értsiik meg az ¢élet
igaz értelmét, hogyan fogadjuk el a halalt, és hogyan segitsiink a haldokldoknak és a halottaknak.

A halal az ¢let természetes része, mindazoknak, akik megsziilettek, elobb-utobb biztosan
szembe kell néznilik vele. Amig éliink, kétféle modon viszonyulhatunk hozza. Vagy nem vessziik
figyelembe, vagy szembenéziink a sajat halalunkig vezetd folyamattal, s ha vildgosan latjuk, kezelni
is tudjuk a haldl okozta szenvedést. Természetesen el semmiképpen nem keriilhetjiik.

Mint buddhista, a haladlt az ¢let természetes részének tekintem, valdsdgnak, amelyet
elfogadok, s amely mindaddig megtorténik velem, ameddig e foldi 1ét korforgasaban vagyok.
Tudom, hogy nem keriilhetem el, ezért semmi értelme, hogy aggddjak miatta. Megkisérelem, hogy
a halalt ne valami 6rokos végnek tekintsem, hanem valahogy ugy, mint amikor a viseltes ruhainkat
ujra cseréljiik. A haladlt nem lehet elére megjosolni: nem tudhatjuk, hogy mikor és hogyan
kovetkezik be, ezért €sszerii még megérkezése elott bizonyos eldkésziileteket tenni.

Természetesen mindenki békésen szeretne meghalni, azonban nyilvanvald, hogy akinek
¢lete tele volt békétlenséggel, s lelkét oly érzelmek uraltdk, mint a harag, a ragaszkodas, a félelem,
nem reménykedhet békés halalban. Ha jol szeretnénk meghalni, meg kell tanulnunk jo1 éIni: a békés
halal reményéhen békét kell teremteniink lelkiinkben és ¢letmddunkban.

Mint e konyv bemutatja, buddhista szemszogbdl nagyon fontos a halal tudatos atélése. Bar
ujjasziiletésiink formajat €s helyét a karmikus er0k hatdrozzak meg, mégis a halal pillanatdban
fennallo lelkidllapot nagymértékben befolyasolja kovetkezd sziiletéslink milyenségét. Bar életiink
soran sokféle karmat gyljtottiink Ossze, ha a haldl pillanatdban képesek vagyunk érdemes
tudatéllapotot elérni, akkor erdsitjiik erényes karmankat, s igy boldog ujjasziiletést érhetiink el.

A halal tényleges bekovetkezésének pillanatdban keletkezhetnek a legmélyebb és
legiidvosebb belsd tapasztalatok. A gyakorlott meditdlo, aki meditacidi soran tobbszor is atéli a
halal folyamatat, tényleges halalat lelki megvildgosodasara hasznalhatja fel. Ezért van az, hogy a
tapasztalt elmélkeddk meditacios gyakorlatok végzése kdzben halnak meg. Gyakran megesik, hogy
a klinikai halal bedllta utan is sokaig nem kezd el felbomlani a testiik; ez megszerzett tudasuk jele.

A sajat haladlunkra valo késziilddésnél nem kevésbé fontos, hogy masokat is hozzésegitsiink
a jo halalhoz. Ujsziilottként valamennyien kiszolgaltatottak voltunk, s masok segitsége és
gondoskodasa nélkiil nem maradhattunk volna életben. A haldoklok ugyanigy képtelenek segiteni
magukon, ezért nekiink kell aggodalmukat és szenvedésiiket enyhiteni, s minden erénkkel azon
lenni, hogy méltosaggal tdvozhassanak.

A legfontosabb, hogy tartozkodjunk mindentdl, ami a haldokl6 amugy is felkavart lelkét
még jobban felzaklathatja. A haldoklok segitésében legfobb célunk, hogy megnyugtassuk dket: ezt
tobbféle modon érhetjiik el. A lelkigyakorlatokat ismerd haldoklonak az is tdmasz és batoritas lehet,
ha felidézziik ezt szdmara, ha megerdsitjiik ebben, ez hozzasegitheti, hogy lelkében megnyugodjon.
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A haldllal és a haldoklassal a tibeti buddhizmus és a modern tudomany egyarant
foglalkoznak. Ugy gondolom, mindkettd sokat adhat a masiknak mind a megértést, mind a
gyakorlati hasznositast tekintve. Szogjal rinpocse kiilondsen jo helyzetben van e taldlkozés
megkonnyitésére: tibeti kornyezetben sziiletett és nevelkedett, a legnagyobb ldmaktol kapott
utmutatast. Ugyanakkor évekig ¢élt, tanult és tanitott nyugaton, megismerte a nyugati
gondolkodasmoédot.

Jelen konyv a halalnak és a haldoklasnak nem csupan eszmei leirasat adja, hanem gyakorlati

lIépéseket is javasol, hogy jobban megérthessiik, jobban felkészithessiik magunkat és masokat a
békés halalra.

1992. junius 2.

/l(/ I B’

A Dalai Lama

Bevezetés

Tibetben sziilettem, hat honapos voltam, amikor Kham megyébe keriiltem, mesterem,
Dzsamjang Khjence Csokji Lodro kolostoraba. Tibetben €16 az a hagyomany, hogy megkeresik az
elhunyt nagy mesterek ujjasziiletéseit. Fiatalon valasztjadk ki Oket, kiilonleges nevelésben
részesiilnek, igy készitik fel ket arra, hogy a jovo tanaraiva valjanak. A Szdgjal nevet kaptam, bar
csak késObb ismerte fel bennem mesterem, a neves misztikus, Terton Szogjal mesterem tandranak s
a 13. dalai lama mesterének 0jjasziiletését.

Mesterem, Dzsamjang Khjence a tibetiekhez képest magas ember volt, mindig fejjel
kimagaslott a tobbiek koziil. Eziistsziirke hajat rovidre vagta, kedves szeme jokedviien csillogott.
Megnyult fiilcimpéja volt, mint Buddhdnak. De ami a legfeltiin6bb volt benne, az allando figyelme.
Tekintetébdl és viselkedésébdl sugarzott, hogy bolcs és szent emberrel talalkoztunk. Zengd, mély,
elblivolé hangja volt, s amikor tanitott, kicsit hatradontdtte a fejét, s tanitdsa ékessz61d versben aradt
bel6le. Bar mély tisztelet, st félelemmel vegyes ahitat 6vezte, minden cselekedetében aldzatos volt.

Dzsamjang Khjence ¢életem megalapozoja s ennek a kdnyvnek az elinditdja. Olyan mester
ujjasziiletése volt, aki hazdnkban megreformalta a buddhizmust. Tibetben sohasem volt konnyti egy
ujjasziiletett nevét viselni, tanulassal és szellemi gyakorlattal kellett raszolgalni a tiszteletre.
Mesterem éveket toltott visszavonultan, szdmos csodalatos torténetet meséltek réla. Nagy tudasa
ember volt, a szellemi megvilagosodas részese. Lassan felismertem, hogy olyan, mint egy lexikon,
barmely felmeriild kérdésre tudta a valaszt. Sokféle szellemi hagyomany élt Tibetben: Dzsamjang
Khjence valamennyiben elismert tekintély volt. Mindenki szdmara, aki csak ismerte vagy hallott
rola, maga volt a tibeti buddhizmus megtestesiilése, €16 példa, hogy milyennek kell lenni annak, aki
meggértette a tanitdst, és a gyakorlatban is megvalositotta azt.

Hallottam, mikor mesterem azt mondta, hogy majd én fogom folytatni munkéjat, s valoban
mindig is sajat fiaként bant velem. Tudom, hogy amit munkdmban elértem, s olvasétdboromat,
amelyhez e kdnyvvel szolhatok, az ¢ dldasanak kdszonhetem.

Minden korai emlékem hozza kotédik. Az O kornyezetében ndttem fOl, s egész
gyermekkoromat beragyogta hatdsa. Olyan volt, mintha az apam lett volna. Minden kérésemet
teljesitette. Szellemi tarsa, Khandro Cering Csddron nagynéném, azt szokta mondani: ,,Ne zavard a
rinpocsét’, biztosan elfoglalt”, én azonban mindig szerettem volna a kézelében lenni, s 6 oriilt neki,
ha mellette voltam. Ordkdsen kérdéseimmel zaklattam, de mindig tiirelmesen vélaszolt. Szemtelen
kolyok voltam, egyik tandrom sem tudott megzaboldzni. Amikor megprobaltak megverni,
odafutottam mesteremhez, mogé bujtam, ahova senki sem mert kovetni. Meglapultam mogotte, s
biiszke és elégedett voltam magammal; 6 csak nevetett. Aztan egy nap, anélkiil hogy tudtam volna
réla, a tandrom megprobalta meggydzni, hogy ez az én érdekemben nem mehet igy tovabb.

Rinpocse, tiszteleti cim, jelentése: ,,draga”; Tibetben a kiilondsen tisztelt mestereket emlitik igy. Hasznalata
igen elterjedt az orszadg kozépso részén, azonban Kelet-Tibetben annyira nagy tiszteletnek orvendett, hogy val6jaban
csak a legnagyobb mestereket ruhaztak fel vele.
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Legkozelebb, amikor odarohantam hozza, hogy elrejtézzek, a tanarom bejott a szobaba, haromszor
meghajolt mesterem eldtt, majd elérangatott. Emlékszem, hogy mikdzben kifelé vonszolt a
terembdl, arra gondoltam, milyen furcsa, hogy nem tart mesteremtol.

Dzsamjang Khjence abban a szobdban lakott, ahol el6z6 megtestesiilése talalkozott
latomasaival, s ahonnan a mult szazadban elinditotta azt a kulturalis és szellemi jjasziiletést, amely
végigsoport Kelet-Tibeten. Csodalatos szoba volt, nem kiilondsen nagy, de valami varazslatos
légkor lengte be, tele szent targyakkal, festményekkel, konyvekkel. A ,,buddhdk mennyorszaga”-
nak hivtak, a ,;megvilagosodas termé”-nek - ha valamire emlékszem Tibetbdl, ez a szoba az.
Mesterem egy alacsony, fabol és borszijakbol késziilt iilésen iilt, én pedig mellette. Nem akartam
enni, csak az ¢ csész€jébdl. A kozeli kis haloszobahoz egy mindig sotét veranda csatlakozott, a
sarokban, kis kalyhan mindig ott bugyogott a tedskanna. Rendszerint mesterem mellett aludtam, a
labanal, egy kis agyon. Olvasojanak hangjat, a buddhista malajét, soha nem feledem, hallom
pergését, amint imajat mormolta. Ott iilt és meditalt, amikor aludni mentem, s amikor felébredtem,
mar ¢ébren volt, ¢és aldott elszantsaggal meditalt. Amint kinyitottam a szememet, 6t lattam, s azonnal
meleg ¢s kellemes boldogsag ontott el. Mélységes békesség aradt beldle.

Amikor iddsebb lettem, Dzsamjang Khjence megbizott, hogy a szertartdsokat vezessem,
mikdzben 6 az éneket irdnyitotta. Tanuja voltam minden tanitdsdnak, annak, ahogy masokat
beavatott, de leginkdbb nem 1is a részletekre emlékezem, hanem az egésznek a hangulatara.
Szamomra maga Buddha volt, semmi kétségem nem volt efeldl, ahogy mindenki mas szamara is
nyilvanvaldé volt. A beavatds szertartdsa sordn tanitvanyait annyira lenyligdzte, hogy alig mertek a
szemébe nézni. Néhanyuk eldtt ténylegesen elddje megtestesiiléseként vagy valamelyik buddha,
vagy bodhiszattva’ formajaban jelent meg. Mindenki rinpocsének hivta, ami annyit jelent: a
»draga”. Ezt a mestereket megilletd cimet jelenlétében mas tandr megszolitdsara nem hasznaltak.
Megjelenésében oly nagy hatast volt, hogy sokan szeretetteljesen ,,Os-Buddha”-nak hivtak.’

Ha nem talalkoztam volna mesteremmel, Dzsamjang Khjencével, tudom, hogy egészen mas
ember lett volna belélem. Melegségével, bolcsességével, konyoriiletességével a tan szent igazsagat
testesitette meg szamomra, s gyakorlativa, élettelivé tette. Amikor megprobalom masoknak
bemutatni azt a 1égkdrt, amely mesterem kozelében koriilvett, benniik is felébred az a mély érzés,
amely engem mindig elontott. Mit is inditott el bennem Dzsamjang Khjence? A tanba vetett
megrendithetetlen bizalmat s azt a meggydzddést, hogy milyen alapvetd és donté fontossagu a
mesterszerep. Mindent, amit csak tudok, neki kdszonhetem. Neki ezt soha nem tudom meghélalni,
de tovabb tudom adni masoknak.

Tibetben egész fiatalsigom idején tanija voltam annak a szeretetnek, amit Dzsamjang
Khjence sugarzott az egész kozosségre, kiilondsen érezhetd volt ez a haldoklok és a halottak
iranyitasaban. Tibetben a 1améak nem csupan szellemi tanitok, hanem bolcsek, gyogyitok, az egyhaz
papjai, orvosok ¢és szellemi tamogatok, akik a betegeken, a haldoklokon segitenek. Késobb
megtanultam a haldoklok és a halottak irdnyitdsanak specialis technikdjat, ahogy azt a Tibeti
halottas kdnyv és a hozza kapcsolodo tanitasok eldirjak. Azonban a legnagyobb leckét, amit valaha
is €letrdl és halalrol tanultam, mesterem viselkedésébdl kaptam, mikor tandja lehettem, hogy milyen
mélységes egylittérzéssel, bolcsességgel és megértéssel mutatott irdnyt a haldokloknak.

Fohészkodom, hogy e konyv 4tadjon nektek valamit hatalmas tuddsabol, a vildg irdnti
egylittérzésébol, s ezen keresztiil ti is, barhol éljetek, megérthessétek bolcsességét, s €16 kapcsolatba
kertilhessetek vele.

ELSO RESZ

2A bodhiszattva olyan lény, akinek egyetlen vagya, hogy az él6lények hasznédra legyen, s aki egész életét,
munkdjat, szellemi gyakorlatit annak szenteli, hogy elérje a megvilagosodast, azért, hogy masok szdmara a lehetd
legnagyobb segitséget adhassa.

* Dzsamjang Khjence vezetd is volt, aki a szellemi véltozds mozgalmait inspiralta. Barmit is tett, mindig a
békességet ¢és az egységet segitette. A nehéz idokben kolostorokat tamogatott, amikor azok elestek; ismeretlen
meditalokat fedezett fel, akik mar magas szellemi szintre emelkedtek; kevéssé ismert leszarmazasi lancolatok mestereit
buzditotta, tamogatta, és ezaltal elfogadtatta Oket a tarsadalomban. Hatalmas vonzerével rendelkezett, s személye €16
szellemi kozpontként szolgélt. Barmiféle tervbe fogtunk, megvalositdsdhoz mindig megszerezte a legjobb
szakembereket és mesterembereket. Kiralyoktol, hercegektdl kezdve egészen a legegyszeriibb emberig, mindenkit
kitlintetett 6szinte, személyes figyelmével. Mindenki, aki taldlkozott vele, driz rola legalabb egy torténtet.
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A halal tiikkrében

Hétéves voltam, amikor el8szor talalkoztam a halallal. Eppen késziilédtiink, hogy Kozép-
Tibet keleti fennsikjaira utazzunk. Szamten, mesterem egyik személyes szolgaja, csodalatos
szerzetes volt, gyermekkoromban mindig kedvesen viselkedett velem. Ragyogo, kerek,
pirospozsgas arca volt, mindig nevetésre kész. A kolostorban jo természete miatt mindenki
kedvence volt. Mesterem mindennap tanitott, beavatott és gyakorlatokat, ritudlékat vezetett. A nap
vege felé Gsszegylijtottem barataimat, s egy kis szinhdzi bemutatot tartottunk, jrajatszva a délelotti
eseményeket. Szamten mindig koélcsonadta nekem azokat a ruhdkat, amelyeket mesterem viselt
reggel, ezt soha nem tagadta meg t6lem.

Szamten hirtelen megbetegedett, nyilvanvaldé volt, hogy betegsége végzetes. El kellett
halasztanunk utazasunkat. Soha nem fogom elfelejteni az elkdvetkezd két hetet. A mérges halal
lehelete felhdként boritott be mindent, s ha barmikor erre az id6szakra gondolok, az a szag idéz6dik
fel bennem. A kolostort athatotta a halal jelenléte. Azonban ez nem volt morbid vagy félelmetes.
Mesterem jelenlétében Szamten haldla kiilonds jelentdséget kapott. Mindannyiunk szdmara
tanitassa valt.

Szamten egy kis templomban fekiidt, az ablak melletti 4gyon, mesterem rezidencidjaban.
Tudtam, hogy haldoklik. 1d6rdl idére bementem, s leiiltem mellé. Nem tudott beszélni, s megrazo
volt megviselt és nyuzott arcan latni a valtozast. Tudataban voltam, hogy elhagy minket, s hogy
sohasem latom tobbet. Mélységes szomorasag ¢és magany vett erdt rajtam.

Szamten halala nem volt konnyli. Nehéz I¢legzésének zihaldsa mindenhova kovetett
benniinket, s mindenhol érezhettilk bomlo teste szagat. Leszamitva zihaldsat, a kolostor teljesen
csendes volt. Szamten a figyelem kozéppontjaba keriilt. Bar hosszas haldoklasa sok szenvedéssel
jart, mindnydjan éreztiik, hogy benséjét nyugalom €s valami mélységes bizalom tolti el. Elészor
nem talaltam ra magyarazatot, de azutan rajottem, hogy mibdl fakad: hite, a meditacié és mesteriink
jelenléte tette. Bar szomort voltam, tudtam, hogyha mesteriink ott van, minden jol alakul, hiszen ¢
képes lesz Szamtent hozzasegiteni a megszabadulashoz. Késébb tudtam meg, hogy minden
lelkigyakorlatot folytatdé alma, hogy mestere jelenlétében halhasson meg, s abban a szerencsében
részesiilhessen, hogy 6 vezeti at a halalon.

Amint Dzsamjang Khjence csendesen iranyitotta Szamtent haldoklasa 1Utjan, sorban
megmutatta neki a folyamat kovetkezd allomasat. Bdmultam mesterem pontos tuddsat, dnbizalmat
¢s nyugalmat. Jelenléte, nyugodt magabiztossiga még a legzaklatottabb lelket is megnyugtatta.
Dzsamjang Khjence most megmutatta nekiink, hogy nem borzasztja el a haldl. Ez nem jelenti azt,
hogy konnyen vette volna; gyakran mondta nekiink, tart téle, s 6vott minket attol, hogy naiv
dertilatassal tekintsiink elébe. Mégis mi volt az, ami lehetdvé tette, hogy mesterem egyszerre olyan
jo6zan gyakorlatiassdggal és ugyanakkor konnyii szivvel tekintsen a halalra? Foglalkoztatott ez a
kérdeés.

Szamten haldla megrazott. Hétéves voltam, ekkor szembesiiltem el6szor hagyomanyaink
hatalmas erejével, s magam is részese lettem, kezdtem megérteni a szellemi gyakorlat értelmét. A
meditacio segitette Szamtent, hogy el tudja fogadni a halalt, s ugyanakkor vildgosan tudja, hogy a
szenvedés és fajdalom része a megtisztulds mély, természetes folyamatdnak. Meditacidi sordn
mesterem megismerkedett a haldllal, s kifinomult érzék alakult ki benne, hogy hogyan vezesse
keresztiil rajta a haldoklot.

Miutan Szamten meghalt, elindultunk Tibet fovarosa, Lhasza felé - nehéz, hdrom honapos 1t
volt, l6haton. Innen tovabbzarandokoltunk Kozép- és Dél-Tibet szent helyeire. Tibetben tisztelet
ovezi a helyeket, ahol azok a szentek, kiralyok, tudosok éltek és tanitottak, akik a hetedik szazadtol
kezdve terjesztették a buddhizmust. Mesterem tobbféle hagyomany szamos mesterének volt
leszarmazottja, s mivel nagy tiszteletnek orvendett, mindeniitt, borhova ment is, nagy lelkesedéssel
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fogadtak. A tibetiek koran kelnek, hogy kihasznaljdk a természetes fény minden pillanatat.
Sotétedéskor szoktunk lefekiidni s hajnalhasadas elétt kelni, hogy mikor az els6 sugarak
megjelennek, teherhordd jakjaink mar Uton legyenek. A satrakat mar felszedtiik, legkésébb a
konyhasatort és mesterem satrat bontottuk le. Egy csapat eldrement, hogy kivalassza a kovetkezo
taborhelyet. Dél koriil megalltunk, letdboroztunk, s aznap mar ott maradtunk.

Szerettem, amikor folyoparton telepedtiink le, s hallgathattam a viz csobogasat, s azt is, ha a
satorban iilve figyelhettem az esdcseppek kopogasat a teton.

Kis csapat voltunk, ugy harminc sator minddssze. Napkozben egy aranyos szinli lovon
lovagoltam mesterem oldalan. Mikozben baktattunk, tanitott, torténeteket mesélt, folytatta
lelkigyakorlatat, s kiilon nekem sz616 gyakorlatok sorat allitotta 6ssze. Egy nap, amikor Jamdrok
cohoz, a szent tohoz kozeledtiink, s meglattuk vize tiirkiz csillogasat, csapatunkban egy masik lama,
Ceten kezdett el haldokolni.

Ceten lama haldla ujabb mély tanulsaggal szolgélt szdmomra. Mesterem még ma is €16
szellemi feleségének, Khandro Cering Csddronnek volt tandra. Sokan ugy tartottdk, hogy Tibetben
a legkivalobb nd1 meditald, titkos mester, szamomra az odaadds megtestesiilése volt, mindig
szeretettel, egyszerli odafigyeléssel tanitott. Ceten lama mélységesen emberséges, nagyapai jellem
volt. Mar elmult hatvan, magas, sziirke haji ember volt, aradt beldle az Oszinte kedvesség. A
meditacié magas fokara jutott, s mar csak az is, ha mellette lehettem, békés dertivel toltott el. Néha
megszidott, s én tartottam tdle, de idonkénti szigorusaga ellenére sem hianyzott beldle sohasem a
melegség.

Ceten lama kiilonés modon halt meg. Bar volt egy kolostor a kdzelben, visszautasitotta,
hogy oda menjen, nem akarta, hogy teste ott maradjon, s azoknak kelljen gondoskodni temetésérdl.
fgy hat letiboroztunk, s kor alakban felvertiik satrainkat, ahogy mindig szoktuk. Khandro
gondoskodott Ceten lamarol, s vigasztalta, mivel ¢ volt a tanara. Csak mi ketten voltunk az
asszonnyal a satorban, amikor a haldoklo hirtelen megszolitotta: ,,a-mi”, ez az 6 nyelvjarasan az
jelenti: ,,gyermekem”. ,,A-mi - mondta gyengéden -, gyere ide! Eljott az id6. Nincs tobb tanacsom
szamodra. Jo vagy igy, ahogy vagy. Elégedett vagyok veled. Szolgald mesteredet, ahogy eddig is
tetted!”

Az asszony hirtelen elfordult, s ki akart rohanni a satorbol, de a haldokl6 elkapta a ruhéja
ujjat. ,,Hova mégy?” - kérdezte. ,,Hivom a rinpocsét” - hangzott a valasz. ,,Ne zavard 6t, semmi
sziikség ra - mosolygott. - A mester soha sincs tavol.” Ezzel feltekintett az égre, €¢s meghalt.
Khandro kiszabaditotta ruhaujjat szoritasabol, s kifutott, hogy hivja mesteremet. Ott {iltem, képtelen
voltam megmozdulni.

Megddbbentett, hogy valaki halala pillanatdban ennyire magabiztos lehet. Ceten lama
odahivhatta volna mesterét, hogy mellette legyen, segitsen neki - akarki mas ragaszkodott volna
ehhez -, neki azonban nem volt erre sziiksége. Most mar értem, hogy miért: bensdjében érezte
mestere jelenlétét. Dzsamjang Khjence mindig vele volt, a szivében, gondolataiban, és soha egy
pillanatra sem érezte, hogy tavol lenne tdle.

Khandro elment Dzsamjang Khjencéért. Sohasem felejtem el, ahogy mesterem lehajolt,
hogy belépjen a satorba. Egy pillantast vetett Ceten lama arcara, belekémlelt a szemébe, majd
elégedetten hiimmogve nevetni kezdett. Mindig ,,La Gen”-nek, ,,0reg lama”-nak hivta szeretete
jeléil. ,,La Gen - mondta -, ne maradj ebben a létformaban!” Latta - most mar megértem -, hogy
Ceten lama egy bizonyos meditacids gyakorlatot folytat, amelynek soran a meditalo tudatat az
igazsag allapotdba meriti. ,,Tudod, La Gen, amikor ezt a gyakorlatot folytatod, néha kormonfont
akadalyokkal keriilhetsz szembe. Csindld csak! Majd én vezetlek.”

Kéveé meredten figyeltem, mi torténik ezutan, s ha nem a sajat szememmel latom, sohasem
hittem volna el. Ceten ldma ismét életre kelt. Aztan mesterem mellé telepedett, s végigvezette a
phovan, azon a gyakorlaton, amely segiti irdnyitani a tudatot a halalt megel6z6 pillanatokban. Ezt a
gyakorlatot sokféleképpen lehet végezni, az a valtozat, amelyet a mester végzett, az ,,A” szltag
haromszori kiejtésével fejez6dott be. Amikor az els6 ,,A”-t ejtette ki, tisztan hallottuk, hogy Ceten
lama vele mondja. Méasodszorra a hangja mar elhalobb volt, harmadszorra pedig mar hallgatott:
eltavozott téliink.

Szamten haldla megtanitott arra, hogy mi a szellemi gyakorlat célja; Ceten lama¢ pedig arra,
nem ritkasdg, hogy az olyan mélységeket elért meditald, mint & volt, egész élete soran titokban
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tartja kiemelkeddé képességeit. Néha csak egyszer, haldluk pillanataban tesznek rdla
tanubizonysagot. Mint gyerek is megértettem a megrazo kiilonbséget Szamten és Ceten lama haldla
kozott. Felismertem, hogy kétféle haladl tantja voltam: az egész élete soran odaaddan meditalo
szerzetes haldlat és annak a halalat lattam, aki a meditacidoban elérte a megvilagosodast. Szamten,
bar a hitbe vetett bizalommal, de a szok4sos mddon, szenvedésben halt meg. Ceten lama haldla a
szellem gy6zedelmességének megnyilatkozésa volt.

Roviddel Ceten lama temetése utan tovabb indultunk a Jamdok-kolostorba. Mesterem
szobajaban aludtam, mellette, mint rendesen, s emlékszem, hogy egész ¢jjel az olajlampak
imbolyg6 fényeit figyeltem a falon. Mig mindenki mélyen aludt, én éberen fekiidtem, s egész éjjel
sirtam. Azon az éjjelen értettem meg a halal valosagossagat s azt, hogy egyszer én is meghalok.
Amint ott fekiidtem, a haladlon és a sajat haldlom lehet6ségén elmélkedve, a szomorusagon tul
valami mélységes elfogadas érzése oOntott el, s az az eclhatdrozas, hogy életemet a szellemi
gyakorlatnak szentelem.

Igy keriiltem nagyon fiatalon szembe a halllal s a beldle fakado tanulsagokkal. Akkor még
el sem tudtam volna képzelni, hogy milyen sokféle halallal fogok még talalkozni, egyikkel a masik
utan. A halallal, amelyet hazadm, Tibet tragikus elvesztése jelentett a kinai megszallas utan. A
halallal, amit a szamiizetés, a haldllal, amelyet mindennek az elvesztése - csalddomé, minden
vagyonomé - jelentett. Csaladom, Lakar Cang, egyike volt a leggazdagabbaknak Tibetben. A
tizennegyedik szazadtol kezdve a buddhizmus egyik legjelentdsebb tdmogatdjaként tartottdk
szamon, segitette Buddha tanainak terjesztését, a nagy mesterek munkajat.*

A legmegrazobb halal, amely még eléttem volt, mégis mesterem, Dzsamjang Khjence
tavozasa volt. Amikor elvesztettem, ugy éreztem, hogy létem alapja rendiilt meg. 1959-hen tortént,
Tibet elestének évében. A tibetiek szdmdra mesterem haldla volt a masik végzetes csapas; egy
korszak végét jelentette.

Halal a modern vilagban

Amikor elészor jottem nyugatra, megdobbentett, hogy milyen masképpen viszonyulnak itt a
halalhoz, mennyire eltéréen gyermekkorom vildgatol. A nyugati tarsadalom magasan fejlett
technologiaja ellenére sem ért semmit a halalbol, vagyis abbol, hogy mi is torténik az emberrel,
amikor valaki meghal, s mi kdvetkezik utana.

Azt tapasztaltam, hogy, az embereket manapsdg arra tanitjak, ne vegyenek tudomast a
halalr6l, arra, hogy nem jelent semmit, csupan megsemmisiilést ¢s elmulast. Ennek eredménye,
hogy az egész vildg vagy a haldl tagadasaban, vagy a halaltol valo fenyegetettségben ¢l. Még a
halalrél valo tarsalgast is morbidnak tekintik, s az emberek egy része tigy gondolja, a halal egyszerii
emlitése is azzal a kockazattal jar, hogy magukra idézik.

Masok naiv, gondtalan viddmsaggal tekintenek a haldlra, s azt remélik, hogy valami
ismeretlen okndl fogva békés haldluk lesz, és semmi okuk rd, hogy emiatt aggddjanak. Amikor
latom Oket, tibeti mesterem mondésa jut eszembe: ,,Az emberek gyakran elkdvetik azt a hibat, hogy
feliiletesen kezelik a halalt, és azt gondoljak: >Hat persze, mindenki meghal. Nincs ebben semmi
kiilonos, ez természetes. Majd velem is megtorténik.<,, Ez jol miikodo elmélet, egészen addig, amig
nem jon el a haldoklas ideje.’

Akik e kétféle modon tekintenek a haldlra, azok a halalt valami olyan dolognak tartjak, ami
eldl el kell futni, vagy pedig olyannak, ami majd csak megtorténik magatol. Milyen messze vannak
mindketten attdl, hogy megértsék a halal igazi jelentdségét!

A vildg legnagyobb szellemi hagyomanyai, koztik a kereszténység is, vildgosan
kinyilvanitjak, hogy a haldl nem jelenti a véget. Mindegyik vallas lefest egy elkdvetkezendo életet,
amely e vilagi létlinket valamiféle szent értelemmel ruhazza fel. A modern tdrsadalom azonban,
fejlett oktatasa ellenére is, tobbnyire szellemi sivatag, ahol az emberek meg vannak gy6zddve rola,
hogy ez az egy élet van, s ez minden. A talvildg 1étében vald igaz és szilard hit nélkiil teng6dd
emberek a végso értelemtdl megfosztott életet élnek.

* A Lakar nevet a tizennegyedik szdzadban a nagy tibeti szent, Congkapa adta a csaladnak, amikor az
északkeleti Amdo tartomanybdl K6zép-Tibetbe tartva megszallt hazukban.
5 Csagdud Tulku rinpocse, Life in Relation to Death, Cottage Grove, vagy: Padma Publishing, 1987. 7.
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Latnom kellett, hogy a halal tagaddsanak rettenetes hatasa joval talmutat az egyénen: kihat
egész bolygonkra. A modern ember abban az alapvetd hitben, hogy ez az élet az egyetlen, nem
tekint hossza tavra elére. Igy semmi sem tartja vissza att6l, hogy sajat pillanatnyi céljai elérésének
érdekében kifossza bolygonkat, attdl, hogy 6nz6 modon é€ljen, ami végzetes kovetkezményekkel
jérhat a jovore. Hany olyan felhivas sziikséges még, mint amelyet az amazonasi esderddkért felelds
korabbi brazil kornyezetvédelmi miniszter tett kozzE?

A modern ipari tarsadalom egy fanatikus vallas. Elpusztitiuk, megmérgezziik, leromboljuk
bolygonk valamennyi életterét. Adosleveleket irunk ala, amelyeket gyermekeink nem tudnak majd
kifizetni... Ugy viselkediink, mintha mi lennénk a foldon az utolsé generdcié. Ha sziviinkben,
tudatunkban, nézeteinkben nem valtozunk meg gyokeresen, a fold el fog pusztulni, mint a szénné
égett, halott Vénusz.°

A halaltol valo félelem és a halal utani €let tagaddsa 6sztondz kornyezetiink lerombolasara, s
ez mindannyiunk életét fenyegeti. Hat nem rettenetes, hogy nem tanuljdk meg az emberek, mi is a
halal és miképp kell meghalni? Nem lenne végre itt az ideje, hogy valamiféle reményt kapjanak,
hogy van ¢let a haldl utdn, és hogy lassdk, mi is az ¢élet értelme? Lehetne valami is
ellentmondasosabb, mint az, hogy a minden teriileten magasan képzett fiatal embereknek semmiféle
ismeretiik nincs arrdl, ami az egész ¢élet értelmének €s sajat tuléléstinknek a kulcsa?

Sosem értettem, hogy egyes buddhista mesterek miért tesznek fel ilyen egyszerti kérdést
azoknak, akik hozzajuk fordulnak tanitasért: ,,Hisz 6n abban, hogy van élet az e vilagin tal is?”
Nem azt kérdezték, hogy hisznek-e ebben mint filozofiai feltételezésben, hanem hogy érzik-e ezt a
sziviikk mélyén. A mesterek tudjak, hogy a tulvilagi €életben hivok egész ¢letfelfogasa mas, tudatdban
vannak személyes feleldsségiiknek, és ez megszilarditja erkdlcsi tartasukat. Ezek a mesterek
valdszintileg ¢lnek a gyantival, hogy azok az emberek, akik nem hisznek eltokélten az e vilagi utani
létben, rovid tava célokat kitliz6 tarsadalmat alakitanak ki, anélkiil hogy sokat torddnének
cselekedeteik kovetkezményeivel. Taldn ez a legfobb oka annak, hogy egy olyan brutalis vildgot
hoztunk 1étre, mint amilyenben ¢éIniink kell, olyat, amelyben oly kevés az egyiittérzés.

N¢ha azt gondolom, hogy a fejlett vilag befolydsos, erds allamai olyanok, mint a buddhista
tanitasokban abrazolt isteni szférak. Azt mondjak, hogy az istenek mesés luxusban élnek, minden
elképzelhetd élvezetben dbézsdlnek, anélkiil hogy az élet szellemi vonatkozasaira gondolnanak.
Latszoélag minden jol megy, amig nem kozeledik a haladl, s meg nem jelennek az elmuléds vératlan
eldjelei. Akkor az istenek feleségei, szeretdi nem mernek tobbé kozeledni hozzajuk, hanem csak
messzirdl dobalnak nekik viragot, s mondanak alkalmi imékat konyorogve, hogy ismét isteneknek
szlilethessenek Ujja. Valamikori boldogsaguk ¢és jolétiik emléke egyaltalan nem enyhitheti azt a
szenvedést, amellyel most szembekeriilnek, hanem csak még elviselhetetlenebbé teszi azt. A
haldoklo isteneknek maganyosan, gyotrelmek kozott kell meghalniuk.

Az istenek sorsa arra emlékeztet, ahogy a mai vildg az Gregeit, betegeit, haldokloit kezeli.
Tarsadalmunk megszallottan fordul a szex, a fiatalsag, az erd felé, s messze elkeriili az dregkort és
az elerdtlenedést. Nem szornyli, ahogyan az dregembereket félrelokjiik, mikor mar munkds életiik
végére értek, s nem tudnak tobb hasznot hajtani? Rettenetes, hogy oregek otthondba zarjuk dket,
ahol maganyosan, elhagyatottsagban kell meghalniuk.

Nem lenne itt az ideje, hogy valtoztassunk azon, ahogy a szenveddkkel, a haldlos
betegségekkel kiiszkdodd rakos, AIDS-es betegekkel foglalkozunk? Szdmos embert ismertem, aki
AIDS-ben halt meg, s lattam, ezek az emberek milyen gyakran valtak szamkivetettekké, még a
barataik is eltaszitottdk oket, s lattam, hogy a betegségiik miatti stigma hogyan kergette
elkeseredettségbe Oket, éreztetve veliik, életiik milyen undorito, s a vildg szemében mar véget is ért.

Még ha egy kedves lény vagy akar a szerelmiink haldoklik is, fogalmunk sincs, hogyan
tudnank segiteni neki, s haldla utdn nincs batorsagunk arra gondolni, hogy mi torténik vele azutan,
nem foglalkozunk vele, hogy segithetnénk neki a tovabbiakban. Valojaban ha ezt végiggondoljuk,
az azzal a veszéllyel jar, hogy ostoba, nevetséges embereknek kialtanak ki minket.

¢ Jose Antonio Lutzenberger idézi a londoni Sunday Times 1991. mérciusi szamabol.
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Mindebbdl fajdalmas élességgel vilagossa valik, hogy most még inkabb, mint valaha,
sziikség van arra, hogy alapvetden megvaltoztassuk a halalhoz és a haldoklashoz vald viszonyunkat.

Valamiféle véltozas szerencsére mar elkezdddott. Példaul az ,,0regek otthona” mozgalom
csodalatos munkat végez mind a gyakorlati, mind az érzelmi gondoskodas terén. Azonban a
gyakorlati és az érzelmi gondoskodids nem elegendd; a haldoklo embernek szeretetre és
gondoskodasra is szliksége van, de még ennél valami tobbre is. Fel kell fedezniink a halél és az élet
valosagos értelmét. E nélkiil hogyan adhatnank szamukra végsé enyhiilést? A haldokld segitésének
ki kell terjednie a szellemi gondoskodasra is, mert csakis a szellemi tudas birtokdban nézhetiink
igazan szembe a halallal és érthetjiik meg valosagat.

Batorsagot meritettem abbol, ahogy az elmult években a halal és haldoklas kérdését olyan
uttorok vetették fel nyugaton, mint Elisabeth Kiibler-Ross és Raymond Moody. A haldokloval vald
foglalkozas sokoldalu elemzése eredményeképpen Elisabeth Kiibler-Ross ramutatott, hogy a feltétel
nelkiili szeretet és a felvilagosultabb megkozelités a haldoklast békés, sot megvaltd tapasztalatta
szeliditheti. A halalkozeli allapot kiilonb6z6 aspektusainak tudomanyos feltarasa, amely Raymond
Moody bator munkdjanak eredménye, felvillantotta az emberiség szdmadra azt a hatarozott reményt,
hogy az ¢€let nem ér véget a halallal, s hogy valoban létezik ,.¢let az ¢€let utan”™.

Sajnos néhanyan nem képesek megérteni a halallal és a haldoklassal kapcsolatos
felfedezések valodi értelmét. A végsokig elmennek a halal dicsditésében, s hallottam olyan tragikus
esetekrdl is, amikor fiatal emberek 6ngyilkossagot kovettek el, mert elhitték, hogy a halal gyonyort,
s menekiilést jelent életiik nyomasztd szoritasabol. Azonban akar féliink a halaltol és elutasitjuk,
mintsem hogy szembenézziink vele, akar romantikus szinben tlintetjilk fel, mindenképpen
kozhelyszerlivé tessziik. Mind a halallal kapcsolatos elkeseredettség, mind az euféria a probléma
megkeriilése. A halal sem nem nyomasztd, sem nem izgato; egyszeriien az €lethez tartozo tény.

Milyen szomort, hogy legtobbiink éppen csak elkezdi €lvezni az életet, s maris a halal
pillanatdhoz ér. Gyakran jutnak eszembe a nagy buddhista mester, Padmaszambhava szavai: ,,Azok,
akik azt hiszik, hogy rengeteg id6 all rendelkezésiikre, csak a halal pillanataban eszmélnek fel. S
akkor erdt vesz rajtuk a megbanas. De nem tal késé akkor mar?” Mi lehetne dermesztobb kritikaja a
modern vilagnak, mint az a tény, hogy a legtobb ember ugy hal meg, hogy nem késziilt fel a halélra,
mint ahogy ugy is élt, hogy nem késziilt fel az ¢letre.

Utazas életen és halalon keresztiil

Buddha bolcsessége azt mondja, hogy életiinket felhasznalhatjuk arra, hogy felkésziiljiink a
halalra. Nem sziikséges megvarnunk egy hozzank kozel allo6 ember fajdalmas halalat vagy végzetes
betegségét, hogy elgondolkodjunk sajat €letiinkon. Nem vagyunk eleve arra itélve, hogy iires kézzel
alljunk a halal elé, hogy az ismeretlenséggel kelljen szembesiilniink. Itt és most elkezdhetjiik
megkeresni ¢életlink értelmét. Barmely pillanat alkalmas arra, hogy megvaltozzunk, s elkezdjiink
késziilddni - 6szintén, pontosan €s nyugodt tudattal - a halalra és az 6rokkévalosagra.

A buddhista életfelfogés az ¢letet és a halalt egyetlen egységnek tekinti, ahol a halal az élet
egy ujabb fejezetének kezdete. A haldl tiikkdr, amelyben az élet egész értelme megmutatkozik.

Ez a nézet a tibeti buddhizmus legdsibb iskolajanak kdzponti tanitdsa. Bizonyara 6nok koziil
is sokan hallottak a Tibeti halottaskonyvrdl. E kdnyvemben megprobalom a Tibeti halottaskdnyv
tanitasait megmagyarazni, tovabbi ismeretekkel kiszélesiteni. Nemcsak a haldllal foglalkozom,
hanem az élettel is, s részleteiben megvilagitom az egész kérdéskort, amelynek a Tibeti
halottaskdnyv csupdn egy része. E csodalatos tanitasban az élet és haldl egyiitt jelenik meg mint
egymast kovetd, allandoan atvaltozo valosaglancolat, amelyet egy szoval bardonak neveznek. A
,bardo” szot kdznapi értelemben a haldl és az Gjjasziiletés hatarat jelentd koztes 1ét megjelolésére
hasznaljak, azonban bardok az élet és halal egész folyaman mindig is jelen vannak, s e folyamatban
vannak olyan kritikus pillanatok, amikor a megszabadulas, vagyis a megvildgosodas lehetdsége
megndvekszik.

A bardokban jelentésen megndvekszik a megszabadulas lehetdsége, mivel a tanitas szerint
vannak olyan pillanatai, amelyek erésebbek, mint masok, és sokkal tobb lehetéséget hordoznak, s
ha ilyenkor barmihez fogunk, az dontd és nagy hatast lehet. A bardot Ggy magyaraznam, mint
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olyan pillanatot, amikor egy szakadék széle fel¢ 1épkediink. Ilyen pillanat példaul, amikor a mester
feltarja tanitvanya el6tt annak sajat Iényeges, eredeti és legbels6bb tudati természetét. A legnagyobb
és legkedvezdbb pillanat azonban mindenképpen a halal pillanata.

A tibeti buddhista szemlélet alapjan az egész létet négy allanddéan egymasba kapcsolddo
valosagra oszthatjuk fel: 1. élet, 2. haldoklas ¢s halal, 3. halal utani allapot és 4. ujjasziiletés. Ezt a
négy bardonak is nevezik: 1. az élet természetes bardoja, 2. a halal fajdalmas barddja, 3. a dharmata
sugarzé bardodja €s 4. a valtozas karmikus bardoéja.

A bardo-tanitds hatalmas ¢és mindent feloleld természetli, ezért, hogy pontosan
bemutathassuk, gondosan épitettiik fel konyviinket. Alloméasrél dllomasra vezetjiik végig onoket az
¢leten és a haldlon 4t vezetd ut egymast kovetd, kibomld Ilatomasain. Felfedezd utunk
sziikségszerien azzal kezd6dik, hogy megmagyarazzuk, mit jelent a halal, a mulandésag finom kis
igazsagai. Ez a fajta megkdzelités képessé tesz benniinket arra, hogy jol hasznaljuk ki az e vilagi
¢letet, amig van idonk, és biztositsuk, hogy haldlunkkor ne kelljen semmit megbdnnunk és
hibaztatni magunkat, hogy elvesztegettiik életiinket. Ahogy Tibet hires szent koltdje, Milarepa
mondta: ,,Hitvalldssom: éIni €s meghalni - megbanas nélkiil.”

A mulandosag titkos lizenetén vald mély meditalas - azon, hogy valdjaban mi is van a
mulandosagon és haldlon tul - egyenesen elvezet az Osi tibeti tanitas legbensébb magvahoz:
bevezetés ,,a gondolkodas természeté”’-nek lényegébe. A tudat természetének - amit legbensébb
lényegiinknek is nevezhetnénk - megismerése az az igazsag, amelyet mindnyajan keresiink, ez az
¢let és halal megértésének kulcsa. Hogy mi is torténik a halal pillanataban? A koznapi gondolkodas
¢s az érzékcsalodasok kihunynak, s az igy keletkezett tirben megjelenik tudattermészetiink, mely
olyan, mint a hatartalan ég. A tudatnak ez a l1ényegi természete az egész €let és halal hattere, mint az
¢g, amely dlelésével atfogja a vilagmindenséget.

A tanitdsok rdmutatnak arra, hogy ha a tudatbdl csak azt a részt ismerjiik, amely a halal
pillanatdban szertefoszlik, akkor halalunk utdn semmi elképzelésiink nem lesz arr6l, hogy mi
kovetkezik, vagyis a tudattermészet mélyebb valdsagénak 1j tévlatair6él. Ezért valamennyilink
szamara dontd fontossagu, hogy még ¢letiinkben megismerjiik a tudattermészetet. Csak igy lesziink
felkésziiltek arra, hogy felismerjiik és ,.természetesnek™ tartsuk, amikor a haldl pillanatdban magatol
feltarul eldttiink. Mint ahogy a tanitds mondja: ,,0ly természetes, ahogy a gyermek fut anyja
karjaba”; s akkor képesek lesziink ezt az allapotot fenntartani s elérni a végsé megszabadulast.

A tudattermészet magyarazata természetesen vezet el a meditaciordl szolo atfogo
utmutatashoz, mivel a meditalas az egyetlen mod arra, hogy ismételten felfedezziik és fokozatosan
megértsiik és allandositsuk a tudattermészetet. Ezutan az emberi fejlodés, az Gjjasziiletés €és a karma
természetének magyarazata kovetkezik, az életen és haldlon atvezeté Ut lehetd legteljesebb
Osszefliggéseinek bemutatasa.

Ezen a ponton mar elég tudassal fognak rendelkezni ahhoz, hogy képesek legyenek dszintén
elmélyiilni e konyv 1ényegében: a négy bardo, a haldl és a haldoklas kiilonb6zd fazisainak atfogd
leirisaban, melyet kiilonboz6 forrasok alapjan allitottunk oOssze. Utmutatasokat, gyakorlati
tanacsokat és szellemi gyakorlatokat mutatunk be részletesen, hogy ezéltal mind magunkat, mind
masokat végigvezessiik az életen, at a haldokldson, a halalon és a halal utani 1éten. Konyviink egy
latomassal zarul arrol, hogy hogyan segithetnek benniinket a bardo tanitdsai az emberi tudat és a
vilagegyetem mélyebb természetének megértésében.

Tanitvanyaim gyakran kérdezik télem: honnan tudjuk, hogy mik is ezek a barddk, honnan
ered a bardo-tanitdsok meglepd pontossaga, a haldoklds, a haldl és az ujjasziiletés minden
allomésanak ilyen kristalytiszta ismerete? Lehet, hogy sok olvasonk szdméra nehéz lesz elsére
megérteni a valaszt, mivel a nyugat igen szliken értelmezi a tudat fogalmat. Az elmult években a
tudat/test viszonyara vonatkoz6 kutatdsok és a transzperszondlis pszicholdgidban tortént jelentds
attorések ellenére a tudosok nagy tobbsége a tudat fogalmat tovabbra is az agyban lejatsz6do fizikai
folyamatra sziikiti le, amely ellentmond a misztikusok és valamennyi vallas gondolkod6i évezredes
tapasztalatainak.

Akkor miféle forrasok vagy szaktekintély alapjan lehet egy ilyen konyvet megirni? A
buddhizmus ,,belsé tudomdnya”, mint azt egy amerikai tudos allitja, ,,a tudas alapos és atfogd
ismeretén alapszik, az egyén és a kdrnyezet eleve meghatarozott, mély megértésén; vagyis Buddha
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tokéletes megvilagosodasan®’. A bardo-tanitds forrasa a megvildgosodott tudat, a tokéletesen
felébredt Buddha-tudat, mint ahogy azt az Gs-Buddhatol kezdddden mesterek hossza sora
megtapasztalta, magyardzta ¢és tovabbadta. A tudatrdl sz616 felfedezéseik gondos, lelkiismeretes -
mondhatndm, tudomanyos - kibontdsa évszazadok oOta a lehetd legteljesebb képet rajzolja elénk
mind az életrdl, mind a halalrol. Ez a teljes kép az, amely inspirdlta Dzsamjang Khjencét, a tobbi
nagy mesteremet s szerény jomagamat is az elsd pillanattol kezdve, hogy tuddsunkat megkiséreljiik
atadni a nyugatnak.

Sokévi meditalas, tanitas, gyakorlat, a felmeriild kérdéseknek mestereimmel valo tisztazasa
soran irtam meg konyvemet, a Tibeti ¢let és haldl konyvét, amely mestereim legbensébb
tanitasainak Iényegét adja. Kivanom, hogy egy uj Tibeti halottaskdnyv és egy Tibeti konyv az
¢letrdl legyen beldle. Szeretném, ha kézikonyvvé valna, utmutatissa, alapmiivé, szent 0sztonzés
forrasava. Azt javasolom, hogy tobbszor egymas utan olvassak végig ezt a kdnyvet, mert csak igy
fog feltarulni jelentésének minden rétege. Meglatjadk, minél tobbet hasznaljdk majd, annal
mélyebben atérzik kovetkeztetéseit, s annal jobban felismerik, hogy milyen mélységes tudast
kozvetit e tanitds az 6nok szamara.

A bardo-tanitdsok pontosan ramutatnak, mi is torténik veliink, ha felkésziiliink a halalra, s
mi, hogyha nem. Vildgos a valasztas. Ha most, ¢letiinkben nem fogadjuk el a halalt, dragan fizetiink
meg ¢érte ¢leteink sordn keresztiil, a haldl pillanatdban és azutdn is. A visszautasitds
eredményeképpen egész életiink és eljovendd ¢€leteink is nyugtalansaggal telnek meg. Nem lesziink
képesek teljes ¢letet €lni, sajat elképzeléseink bortonébe szorulunk, annak tudatdba, hogy meg kell
halnunk. Ostobasdgunk megfoszt attdl, hogy rataldljunk a megvilagosodas utjara, s a latszatvilag
csapdajaba eslink, az ¢életek ¢€s haldlok szabalyozatlan sorozatdn, a szenvedés Oceanjan
bukdacsolunk, amit mi buddhistak szanszaranak neveziink.®

A buddhista tanok alapvetd lizenete az, hogy ha felkésziiliink, akkor hatalmas reményiink
lehet mind életiinkben, mind halalunkban. A tanitdsok kaprazatos ¢s oOrokkévald, hatéartalan
szabadsag lehetdségét tarjak fel eldttiink, amiért most életiink soran dolgozhatunk, s amely lehetévé
teszi, hogy magunk valasszuk meg haldlunkat s eljovendd sziiletésiinket. Aki meditdciokban
felkésziilten varja a halalt, annak szdmara nem veszteség, hanem gy6zelem, az élet megkoronazasa,
legfenségesebb pillanata lesz az.

Ketto

Mulandésag

Nincs a foldon hely, ahol a haldl ne talalna rank - még ha allandoan forgatjuk is fejiinket,
mintha gyanus, ismeretlen foldon jarnank... Mintha lenne mod, hogy a halal leheletétol elbujjunk.
Magam nem riadok vissza tole... de oriiltség azt gondolni, hogy neked sikeriilhet...

Az emberek jonnek-mennek, topognak, tancolnak, de soha egy szo sem esik a halalrol.
Minden jo, minden kellemes. Mégis, amikor eljon a halal értiik, feleségiikért, gyermekiikért,
baratjukért, késziiletleniil, tudatlanul éri oket, s akkor micsoda érzelmi vihar tor rdjuk, micsoda
siras, diih és elkeseredettség.

Hogy megfosszuk a halalt veliink szembeni hatalmas elonyétol, egészen maskeént kell
tekinteni, nem a megszokott, hétkoznapi modon; fosszuk meg a halalt kiilonosségétol, szokjunk
hozza, ismerjiik meg, ne legyen semmi gyakrabban a fejiinkben, mint a halal... Nem tudjuk, hogy hol

7 Robert A. F. Thurman, ,,Mind Science”, An East-West Dialogue, Boston, Wisdom, 1991. 55.

8 A szanszéra a sziiletés és haldl ellendrizhetetlen ciklusa, amelybe az él8lényeket helytelen cselekedeteik és
rombol6 érzelmeik ujra és Ujra belehajszoljak, és igy mindig megismétlédnek szenvedéseik. A nirvana a szenvedésen
tuli allapot, a legvégso igazsdg megvalosulasa, a buddha-allapot.

Dilgo Khjence rinpocse azt mondja: ,,Amikor a tudat természetét felismeri valaki, azt nirvananak nevezziik.
Amikor az érzékcsalddasok bearnyékoljak, akkor az a szanszéra.”
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var rank a halal, ezért varjunk ra mindenhol. A haldl gyakorlasa: a szabadsag gyakorlasa. Aki
megtanulta, miként kell meghalni, az megtanulta, hogyan ne legyen szolgdja. (Montaigne)’

Miért oly nagyon nehéz a haldllal szembenézni s megtaldlni a szabadsagot? Miért is
retteglink annyira a halaltol, hogy egyaltalan nem is gondolunk ra? Valahol, mélyen magunkban
tudjuk, hogy nem kertilhetjiik el a halalt. Tudjuk, ahogy ezt Milarepa mondta, hogy ,,az a valami,
amit ,test”’-nek neveziink, s amiért annyira aggdédunk, most is itt él veliink”. Minél tovabb
halogatjuk, hogy szembenézziink a haldllal, minél inkdbb nem vessziik figyelembe 1étét, annal
hatalmasabb félelem, bizonytalansag kerit hatalméba benniinket. Minél inkdbb probalunk elfutni
félelmiink eldl, annal jobban elhatalmasodik rajtunk.

A halal atlathatatlan titokzatossag, de két dolgot tudunk rola: egészen bizonyos, hogy meg
fogunk halni, ¢és teljesen bizonytalan, hogy mikor és hogyan fogunk meghalni. Egyetlen
bizonyossagunk halalunk o6rdjanak ez a bizonytalansidga; ebbe kapaszkodunk s tesziink meg
mindent, hogy minél késdbb j6j;0n el az idd, amikor egyenesen szembe kell nézniink a halallal.
Olyanok vagyunk, mint a gyerekek, akik bujocska kozben eltakarjak a szemiiket, azt hivén, senki
nem latja dket.

Miért kell halalfélelemben élnlink? Mert 6sztonds vagyunk, hogy éljiink, s még tovabb
éljiink, s a halal er8szakos végét jelenti mindennek, amit csak szeretiink. Ugy érezziik, hogy amikor
bekovetkezik, akkor fejest ugrunk az ismeretlenségbe, s teljesen massa valunk. Elképzeljiik, hogy
az elveszettség €és zavarodottsdg érzése vesz erdt rajtunk, s borzalmas ismeretlenségbe keriiliink.
Olyannak képzeljilk, mintha vad, zaklatott almunkbol felriadva ismeretlen orszagban taldlnank
magunkat, ahol nem ismerjilk a helyet, a nyelvet, nincs pénziink, nincs kapcsolatunk, sem
utleveliink, sem baratunk...

Halalfélelmiinknek talan az a legmélyebb oka, hogy nem tudjuk igazan, hogy kik is vagyunk
mi. Hisziink az 6nallo, kiilonos, egyediilvald személyiségben; de ha van batorsagunk kozelebbrol
megvizsgalni, azt talaljuk, hogy ennek a személyiségnek a Iétét végteleniil sok dolog teszi ki: a
neviink, ,.&letrajzunk”, sziileink, csaladunk, otthonunk, munkank, barataink, a hitelkartyank...
Ezekre a torékeny és atmeneti dolgokra alapozzuk biztonsagérzetiinket. Amikor mindezeket
elveszitjiikk, marad-e egyaltalan valami, amit ugy hivunk, hogy ,,én”?

Ismerds tdmaszaink nélkiil pusztan magunkkal kell szembenézniink, olyan személlyel, akit
nem ismeriink, egy erejétdél megfosztott idegennel, akivel egész id0 alatt egylitt €ltiink, de akivel
val6jaban sohasem akartunk taldlkozni. Nem ezért van-e az, hogy életiink minden pillanatat zajjal,
tevékenységgel akarjuk kitdlteni, akarmilyen érdektelen vagy unalmas legyen is az, nehogy csend
vegyen koriil benniinket, ahol egyediil maradunk 6nmagunkkal, ezzel a furcsa idegennel.

Nem azt jelenti ez, hogy ¢letmdédunkban valami alapvetden tragikus dolog van? A
személyiség hamis blivkorében ¢éliink, hisztérikus tiindérmesei vildgban, amelynek semmivel sincs
tobb valdsagalapja, mint Mock tekndsnek az Alice Csodaorszdgban c. kdnyvben. Az épités
mamoraban életlink hazait homokra alapozzuk. A vilag csodalatosan kellemesnek tiinhet egészen
addig, amig a haldl nem rombolja le illizidinkat, és nem iz el minket bivohelyiinkrél. Mi torténik
akkor veliink, ha a mélyebb valosag megismeréséhez nincs semmiféle kulcsunk?

Amikor meghalunk, minden javunkat hatrahagyjuk, legfdképpen e vilagi testiinket, amelyet
olyannyira kényeztettlink, amelyre oly vakon rdhagyatkoztunk, s oly szivosan igyekeztiink életben
tartani. Tudatunk semmivel sem megbizhatobb, mint testiink. Figyeld csak néhany percig a
tudatodat. Meglatod, hogy bolhaként allandéan ide-oda ugrdl. Meglatod, hogy gondolatok
kavarognak benned minden ok, kapcsolat nélkiill. A pillanat kuszasdga elsodor, tudatunk
ingatagsaganak 4ldozatai vagyunk. Ha ez az egyetlen tudati allapot, amelyet ismeriink, akkor
meglehetdsen vakmerd vallalkozas, hogy a halal pillanataban erre a tudatra hagyatkozzunk.

° Michel de Montaigne, The Essays of Michel de Montaigne, forditotta és kiadta M. A. Screech, London, Allen
Lane, 1991. 95.
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A nagy csalas

Amikor ember sziiletik, szomorusag sziiletik. Minél tovabb él, annal ostobabba valik, mert
igyekezete, hogy elkeriilje az elkeriilhetetlen halalt, egyre kinzobba vdalik. Micsoda kesertiség!
Orékre elérhetetlen az, amit élete céljanak. tart. Szomja, hogy minél toviabb éljen a jévében,
megfosztia attol a képessegétol, hogy a jelenben éljen. (Csuang-ce)

Mesterem halala utdn Duddzom rinpocsével volt szerencsém szoros kapcsolatba keriilni, aki
korunk egyik legnagyobb meditacids mestere, misztikusa €és jogija. Egy napon feleségével utaztak
keresztiil Franciaorszagon, s csodaltak az elsuhan6 tajat. Egy hosszu temetéfal mellett haladtak el,
amelyet éppen Ujra festettek s viragokkal diszitettek. Duddzom rinpocse felesége igy szolt: ,,Nézd
csak, rinpocse, itt nyugaton minden milyen rendezett €s tiszta. Még azok a helyek is hibatlanok,
ahol a holttesteket tartjak. Keleten még az emberek lakohazai sem ilyen tisztak €s takarosak.”

,Hat persze - valaszolta -, igy igaz, ez egy ilyen civilizalt orszag. Ilyen csodalatos hazakat
¢épitenek a holttesteknek. De megfigyelted? Az €16 testeknek is ilyen szép hdzakat épitenek.”

Akarmikor eszembe jut ez a torténet, arra kell gondolnom, hogy milyen iires, haszontalan
¢let az, amely a folyamatossag €s allandosadg hamis hitére alapoz. Ha igy éliink, akkor - mint ahogy
Duddzom rinpocse mondta - tudatossag nélkiili €16 testekké valunk.

Pedig legtobbiink igy ¢él, eldre kijelolt terv szerint. Fiatalon tanulunk, azutdn munkéaba
allunk, taldlkozunk valakivel, meghazasodunk, ¢és gyermekeink lesznek. Vesziink egy hazat,
megprobalunk sikeres iizletemberek lenni, dlmaink netovabbja, hogy hozzajussunk egy vidéki
hazhoz ¢és egy masodik autdhoz is. Baratainkkal elmegyiink nyaralni. Eltervezziikk nyugdijba
vonuldsunkat. A legnagyobb probléma, amellyel legtobbiinknek az élete soran szembe kell nézni,
az, hogy hova menjen legkdzelebb nyaralni, kit hivjon meg karacsonykor. Eletiink egyhangtian
csordogal, kicsinyes €s ismétlodo, elvesztegetjiik a csip-csup dolgok utani futkosasban, mivel, ugy
tlinik, semmi jobbat nem ismeriink. Elettemponk annyira felgyorsult, hogy a legutols6, amire idét
talalunk, a haldlon valé gondolkodés. Hogy az elmulastol valo titkos félelmiinket elnyomjuk, mind
tobb ¢és tobb targgyal, dologgal, kényelemmel vessziik koriill magunkat, s egyszer csak ezek
szolgaiva valunk. Egész idonk és energiank kimeriil ezek kezelésében. Hamarosan életiink egyetlen
célja az lesz, hogy minden vagyonunkat a lehetd legnagyobb biztonsagban tudjuk. Ha valami
megvaltozik korilottiink, megtalaljuk a leggyorsabb megoldast, iigyes, ideiglenes ellenintézkedést.
fgy életiink tovabb gorog, hacsak egy komoly betegség vagy tragédia ki nem zokkent a megszokott
kerékvagasbol.

M¢ég csak arrdl sincs szo, hogy tul sok idot vesztegetnénk arra, hogy gondolkodjunk az
¢letiinkrél. Gondoljunk csak azokra az emberekre, akik hosszi munkas évek utan nyugdijba
vonulnak, s hirtelen, ahogy 6regszenek s kozelednek a halalhoz, nem tudnak mit kezdeni magukkal.
A gyakorlatiassagrol szo6lo allando iires fecsegés ellenére nyugaton gyakorlatiasnak lenni egyet
jelent a tudatlan, st a gyakran 6nz6 rovidlatassal, vagyis hogy csakis az itteni €életre koncentralunk,
pedig ez az élet csupan egy nagy csalds, a modern viladg sivar, pusztitd anyagiassaganak forrasa...
Nem torténik emlités a halalrél, a haldl utani életrdl, mert az emberekkel elhitették, hogy az errdl
folyo tarsalgés csak akadalyozza az életben tigynevezett sikeres elérehaladésunkat.

Ha a legmélyebb vagyunk ténylegesen az, hogy minél tovabb éljiink, miért van az, hogy
mégis vakon ragaszkodunk ahhoz az elképzelésiinkhoz, hogy a halal a vég. Miért nem probaljuk
meg legalabb, hogy felfedezziik, hatha lehet élet a haldl utan? Miért nem tessziik fel magunknak
komolyan a kérdést, ha annyira gyakorlatiasak vagyunk, mint azt allitjuk: hol is van az igazi
Jjovonk? Mindent Gsszevéve, senki nem ¢l tovabb szdz évnél, s azutan kovetkezik az egész
orokkévalosag, amivel nem szamolunk...

Cselekvo lustasag

Van egy kedvenc tibeti torténetem, amelynek a cime A ,,Hold-hirességli” apja. Egy nagyon
szegény embernek hosszan tartd kemény munkéval sikeriilt Osszegylijtenie egy egész zsaknyi
gabonat. Nagyon biiszke volt magara, s amint hazaért, felkototte a zsakot haza egyik gerendéjara,
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hogy megvédje a patkanyoktol és a tolvajoktol. Ott logatta, éjjelre ala agyazott maganak, hogy még
igy is biztositsa vagyonkajat. Amint ott fekiidt, elkezdett elmélkedni: ,,Ha apranként eladom ezt a
gabonat, igy szerezhetem a legnagyobb nyereséget. Abbdl azutan még tobb gabonat vehetek, s
megint eladhatom; igy azutan hamarosan meggazdagszom, s a faluban tekintélyes ember leszek. A
lanyok csak ugy futnak majd utdnam. Elveszek feleségiil egy szép asszonyt, s nemsokéra gyerekiink
sziiletik majd... Fia kell hogy legyen... hogy is fogjuk majd hivni?” Koriiltekintett a szobaban, s
amikor a keskeny kis ablakra esett a pillantasa, meglatta az éppen akkor felkeld holdat.

,Micsoda jeladas! - gondolta. - Milyen szerencsés eldjel! Ez valoban jo név lesz. ,,Hold-
hirességli”-nek fogom hivni...” Amint igy eldbrandozott, egy patkany észrevette a zsak gabonat,
felmaszott a gerendara, s atragta a kotelet. Eppen abban a pillanatban, amikor a szegény ember
elsuttogta a ,,Hold-hirességii” szot, a gabondszsék a fejére esett, s azon nyomban megolte. Igy hat a
,Hold-hirességli” sohasem sziiletett meg.

A torténetben szerepld emberhez hasonldan milyen sokunkat ragad magaval valami, amit
ugy hivnek: ,,cselekvo lustasag”. Természetesen kiilonféle lustasagok léteznek: keleti és nyugati. A
keleti fajtaja az, amit Indidban gyakorolnak a tokéletesség elérése érdekéhen. Ez abbdl all, hogy
valaki egész nap 16dorog a napon, nem csindl semmit, mindenfajta munkat vagy hasznos
tevékenységet elkeriil, iszik néhany csésze teat, hallgat egy kis hindu filmzenét, amely az utcai
radidkésziilekekbdl harsog, s pletykazik egy kicsit a barataival. A nyugati lustasdg egészen mas.
Abbol all, hogy telezstfoljuk életiinket mindenféle kotelezd cselekvéssel, ugy, hogy egyaltalan nem
marad 1donk, hogy az igazan 1ényeges dolgokkal foglalkozzunk.

Ha attekintjiik ¢letiinket, latjuk, hogy mennyi jelentéktelen feladatot, ugynevezett
»kotelességet” halmozunk fel, hogy kitoltsiik azt. Egy mester ahhoz hasonlitotta, mintha haztartasi
munkat végeznénk almunkban. Magunknak azt mondjuk, hogy az élet fontos dolgaival akarunk
foglalkozni, de erre soha sincs id6. Amint felkeliink reggel, maris olyan sok tennivalonk van:
kinyitni az ablakot, bedgyazni, lezuhanyozni, fogat mosni, megetetni a kutyat és a macskat,
elmosogatni a tegnapi edényt, észrevessziik, hogy nincs otthon cukor vagy kéaveé, gyorsan el kell
szaladni a boltba érte, reggelit készitiink - a felsorolds végtelen. Aztan a ruhakat kell szétvalogatni,
kikésziteni, kivasalni, 6sszehajtogatni. Na ¢és a hajunk vagy arcunk kikészitése? Reménytelen, egész
nap cseng a telefon, apro programok, olyan sok feleldsség - vagy hivjuk inkabb ,,felelétlenségnek”?

Ugy tiinik, hogy az életiink kihasznal minket, megvannak a maga furcsa pillanatai, amelyek
elragadnak minket; végiil is ugy érezziik, hogy nincs valasztasunk, nem tudunk feliilkerekedni rajta.
Természetesen ez idonként kellemetlen érzéseket okoz, éjjelente lidérces almok gydtornek, izzadtan
riadunk fel, s marcangoljuk magunkat: ,Mit kezdjek az ¢letemmel?” De aggodalmunk csak a
reggeli idejéig tart, gyorsan fogjuk az aktataskankat, €s rohanunk vissza, ahol elkezdtiik.

Az indiai szent, Ramakrisna jut eszembe, aki igy szolt egyik tanitvanyahoz: ,Ha a
haszontalansagokra forditott idédnek, mint példaul a ndk hajkurdszasa vagy a pénzkeresés,
egytizedét meditaciés gyakorlatokra szenteled, akkor néhdny éven belill elérheted a
megvildgosodast!” A szazadfordulon €It egy tibeti mester, egy himaldjai Leonardo da Vinci, akit
Miphamnak hivtak. Mesélik, hogy felfedezett egy oOrat, egy agyat és egy repiildgépet. De amint
elkésziiltek, valamennyit Gsszerombolta, s azt mondta, hogy ezek csak tovabbi zaklatottsagot
okoznanak.

Tibetiiil a test szo megfeleldje lii (lusz), ami pontosan azt jelenti ,,valami, amit
hatrahagyunk”, mint egy csomagot. Amikor csak kiejtjiikk ezt a szot, li, arra emlékeztet minket,
hogy atutazok vagyunk, akik csak id6leges menedéket taldltak ebben az életben és ebben a testben.
Ezért a tibeti emberek nem gyotrik magukat allanddéan azzal, hogy kiilsé koriilményeiket
kényelmesebbé tegyék. Elégedettek, ha van elegendd ennivaldjuk, ruha boritja testiiket, s tetd van a
fejiik felett. Ennél tobbre vagyni, mint ahogy mi tessziik, s rdgeszmésen megprobalni javitani
helyzetiinkdn, 6nmagéaban célla valhat, s igy értelmetlen gyotrédést okoz. J6zan ésszel gondolna-e
valaki is arra, hogy kényes izléssel atrendezze a hotelszobat, amikor csak szalloddba megy?
Szeretem Patrul rinpocse kovetkezd kis tandcsat:

Emlékezz az oreg tehén példajara,
Elégedett, ha az istalloban alhat.
Enned, aludnod és emésztened kell -
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Ez elkeriilhetetlen -
Ezen kiviil mas mar nem a te dolgod.

Néha azt hiszem, hogy a legnagyobb dolog, amit a modern kultura elért, az a szanszara
kapossaga és a terméketlen , kikapcsolodas”. Ugy tiinik, hogy a modern tarsadalom csakis azokat a
dolgokat tinnepli, amelyek elforditanak az igazsagtol, megnehezitik, hogy valos életet éljiink, s
eltantoritjdk az embereket attdl, hogy akar csak higgyenek is abban, hogy ilyen létezik. Ha
meggondoljuk, mindez egy olyan civilizdciobol fakad, amely azt allitja magarél, hogy tiszteli az
¢letet, pedig valojaban megfosztja minden igaz jelentésétol. Folytonosan arrdl beszél, hogy az
embereket ,,boldogga” kell tenni, de ugyanakkor elzarja eldliik az igazi 6romforrashoz vezetd utat.

A modern szanszara aggodalommal ¢és lehangoltsaggal tom tele, azt 6rokosen taplalja,
mindannyiunkat hatalméba kerit, s gondosan beetet a fogyasztdi gépezet fontossagaval, allanddéan
¢bren tartja benniink a tovabbjutas kapzsisagat. A szanszara jol szemezett, rugalmas ¢és kifinomult;
minden irdnybodl célba vesz propagandagépezetével, s a fliggdség athatolhatatlan haldjaval borit be.
Minél inkdbb probalunk elmenekiilni, annal inkédbb belebonyolédunk leleményesen kivetett
csapdajaba. Mint ahogy a tizennyolcadik szazadi tibeti mester, Dzsigme Lingpa mondta: ,,Az
érzékelés tlinékeny formainak igézetében az éldlények vég nélkiil bolyonganak, s elvesznek a
szanszara végeérhetetlen korforgasaban.”

Hamis remények, almok, ambiciok rogeszméitél megszallottan a boldogsag igézetében
¢liink, azonban ezek csak szenvedéshez vezetnek, olyanok vagyunk, mint a végtelen sivatagban
vanszorgd emberek, akik elpusztulnak a szomjusagtol. S amit a szanszara poharaban odany(jt inni
nekiink, az bizony sos viz, amelytdl csak még inkabb szomjazunk.

Szembenézés a halallal
Mindezek tudatdban nem kellene-e hallgatnunk Gjalsze rinpocse szavaira:

A jovot tervezni olyan, mintha valaki egy kiszaradt szurdokba menne horgadszni;

Soha semmi nem ugy alakul, ahogy elképzelted, ezért hagyj fel minden tervezéssel, minden
torekvéssel.

Ha valami eszedbe otlik,

Mindig halalod orajanak bizonytalansaga tudataval gondolj ra.

A tibetieknek az év legnagyobb linnepe az 0jév, amely szamukra a karacsony, a husvét, a
halaadas ¢s a sziiletésnap egyiitt. Patrul rinpocse nagy mester volt, aki élete szamtalan kiilonos
eseményének elmondasaval tette elevenné a tanitast. Nem iinnepelte az wjévet, nem kivant
masoknak boldog 10j évet, mint tették azt a tobbiek, hanem sirt. Amikor megkérdezték tdle, hogy
miért teszi, azt felelte, hogy mar megint elmult egy év, s olyan sok ember keriilt felkésziiletlentil
egy évvel kozelebb a halalhoz.

Gondoljatok csak meg, hogy mi torténik sziikségszerlien mindannyiunkkal elébb vagy
utdbb. Sétalgatunk végig az utcan, gylimdlcs6zé gondolatokat forgatunk a fejiinkben, fontos
dolgokrdl elmélkediink, vagy csak a walkmaniinket hallgatjuk. Hirtelen egy auté szaguld el
mellettiink, s csaknem eliit.

Valtogatjuk a televizid csatornait, belepillantunk az 1jsagba. Mindenhol a haléllal
talalkozunk. A repiilégép-katasztrofa vagy az autdbaleset 4ldozatai sem gondoltak arra, hogy
meghalnak. Természetesen adottnak vették az életet, mint mi. Milyen gyakran hallunk
ismerdseinkrdl vagy akar a baratainkrdl, hogy teljesen vératlanul meghaltak. Még csak betegnek
sem kell lenni ahhoz, hogy meghaljunk: testiink egészen hirtelen leromolhat, rendellenességeket
produkal, akarcsak egy auto. Lehet, hogy az egyik nap még semmi bajunk, s hirtelen
megbetegsziink, s a kdvetkezd nap meghalunk. Milarepa igy dalolt:

Mikor erds és egészséges vagy,
Soha nem gondolsz az eljovendo betegségre.
De hirtelen erovel lesujt rad,
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Mint a villamcsapas.

Amikor a vilag dolgaival vagy elfoglalva,
Soha nem gondolsz a kézelgé haldlra
Hirtelen jon, mint a villam

Csapkod fejed koriil '°

Néha meg kell razni magunkat, s fel kell tenniink a kérdést: ,,Mi lenne, ha ma ¢éjjel
meghalnék? Mi lenne akkor?” Nem tudhatjuk, vajon hol ébrediink fel holnap. Ha kifujod a levegot,
s nem tudod ismét beszivni, akkor meghaltal. Ennyire egyszeri ez. Ahogy ezt egy tibeti mondas
kifejezi: ,,Holnap vagy a kovetkez6 élet - melyik jon el elébb, sohasem tudhatjuk.”

Tibet néhany nagy tiszteletnek 6rvendd meditdcids mestere este, amikor aludni tért, {ires
csészéjét lefelé forditva az agya mellett hagyta. Sohasem voltak biztosak benne, hogy reggel
felébrednek-e, és sziikségiik lesz-e r4 masnap. Még a tiizet is eloltottak, nem térédve azzal, marad-e
pardzs masnapra. Pillanatr6l pillanatra éliink a barmikor bekdvetkezhetd haldl lehetdségének
arnyékaban.

Dzsigme Lingpa remetelakja mellett volt egy tavacska, amelyen igen nehezen tudott atkelni.
Egyik tanitvanya felajanlotta, hogy €pit neki egy hidat, de 6 igy valaszolt: ,,Mi1 haszna lenne annak?
Ki tudja, hogy megérem-e még a kdvetkezd napot, s itt toltom-e a kovetkezd ¢jszakat?”

Szamos mester erdteljesebb képekkel probal raébreszteni benniinket életiink torékenységére:
mindannyiunknak azt tandcsoljak, tekintsiik magunkat elitélt rabnak, akit celldjabol utolso tutjara
vezetnek; haloban ficankolo halként vagy a vagéhidon mészarlasra felsorakoztatott allatként.

Masok arra biztatjadk tanitvanyaikat, hogy egy nyugodt, jol felépitett meditacido részeként
probaljak eleven képekben maguk elé idézni sajat halalukat: az érzékelést, a fajdalmat, a panikot, a
tehetetlenséget, a szeretettek miatt érzett fajdalmat, annak végiggondolasat, amit elvégeztek, s
annak, amit nem fejeztek be az élet soran.

A haladlos agyon mozdulatlanul fekvo test,
Az utolso szavakat suttogo hang,

A mult emlékeit idéz6 utolso gondolat,
Mikor ér el téged is ez a drama?"!

Nagyon fontos, hogy ujra és tjra jozanul tudatositsuk magunkban, hogy a halél val6sagos,
¢s figyelmeztetés nélkiil, jon. Ne légy olyan mint a galamb a tibeti kozmondasban: Egész ¢jjel
stirog-forog, fészket készit maganak, de még mieldtt le tudna nyugodni, mar hasad a hajnal. Mint
egy jelentds tizenkettedik szazadi mester, Drakpa Gjalcen mondta: ,,Az emberi teremtmény egész
¢letét azzal tolti, hogy késziilodik, késziilodik, késziilodik... csak azért, hogy azutan a kovetkezo élet
eljovetele késziiletleniil érje.”

Komolyan venni az életet

Csak azok értik meg igazdn, hogy mily torékeny az élet, akik tudjak, hogy milyen becses
kincs. Egyszer egy konferencian vettem részt Angliaban. A BBC riportot készitett a résztvevokkel.
Ugyanakkor beszélgetést folytattak egy haldokld asszonnyal. Zaklatott félelem lett Urra rajta, mivel
igazan sohasem gondolt arra, hogy a halal valosagos. Akkor mar tudta. Egyetlen iizenete volt a
tulélokhoz: vegyétek komolyan az életet és a halalt.

Hogy komolyan vessziik az életet, az nem jelenti azt, hogy egész életiinket meditacidban
kell eltdlteniink, mintha a Himaldja hegyei kozott élnénk, vagy a régvolt Tibetben. A modern
vilagban dolgoznunk kell, meg kell keresniink a kenyeriinket, de nem szabad belebonyolédnunk
egy ,.tiz perc mulva 6t 6ra” Iétbe, ahol semmiféle elképzelésiink nincs az élet mélyebb értelmérdl.
Feladatunk, hogy egyenstlyt talaljunk, réleljiink a kozéputra, megtanuljuk, ne hajszoljuk tul

10 Milarepa, The Hundred Thousand Songs of Milarepa, 2. kotet, forditotta Garma C. C. Chang, Boston,
Shambhala, 1984. 634.
1 Songs of Spiritual Change: Selected Works of the Seventh Dalai Lama, forditotta Glenn H. Mullin, Ithaca,
NY, Snow Lion, 1982. 61.
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magunkat mindenféle kiilonmunkaval, hobbival, hanem egyre jobban egyszerisitsiik le életiinket. A
modern ¢életben a boldogsag kulcsa az egyszeriiség.

A buddhizmusban ez jelenti a fegyelmet. Tibetiiil a fegyelem: chiil-trim. Chiil annyit jelent,
hogy ,,megfeleld, helyes” és trim azt, hogy ,,szabaly” vagy ,,ut”. Tehat a fegyelem abbdl all, hogy
azt tesszilk, ami megfeleld vagy helyes; ez egy végletesen szovevényes korban azt jelenti, hogy
egyszeriien kell élniink.

A tudat békéjének forrasa ez. Tobb idod lesz, hogy a 1élek dolgaival foglalkozz, a tudéssal,
amely csak a szellemi igazsagbdl fakadhat, s amely segit abban, hogy szembenézz a halallal.

Sajnalatos moédon ez olyasvalami, amit csak kevesen tesznek meg koziilink. Talan fel
kellene tenni magunknak a kérdést: ,,Tényleg, mit is értem el az életemben.” Ezen azt értem, hogy
mennyit sikeriilt megérteniink az ¢életbdl és halalbol. Batoritast nyertem a halalkozeli tapasztalatrol
megjelent beszamoldkbol, tanulmanyokbdl, olyan konyvekbdl, mint amilyeneket baratom, Kenneth
Ring és masok irtak. A csaknem végzetes balesetek tuléldi, a halalkozeli allapotot megtapasztalok
meglepden nagy szama irja le, amit atélt, mint ,,az ¢€let teljessége lepereg eldttem”. Hatborzongatdan
¢letszerlien €s pontosan jatszodnak le eldttiik ¢€letiik eseményei. Gyakran még azt is atélik, hogy
cselekedeteik milyen hatdssal voltak masokra, s érzékelik a masokban kivaltott érzelmeket. Egy
ember a kovetkezOket mesélte Kenneth Ringnek:

Oly dolgokat ismertem fel, amelyeket a fold minden sziilottének fel kell ismernie, meg kell
tanulnia. Példaul, hogy tobb szeretetet adjunk, hogy nagyobb egyiittérzéssel kozeledjiink
egymashoz. Vilagossa valt elottem, az emberek kozotti kapcsolat a legfontosabb dolog, a szeretet, és
nem az anyagi dolgok. Rajottem, hogy minden, amit életiink soran cseleksziink, nyomot hagy, és ha
az elkovetés pillanataban nem vesziink is tudomast réla, késébb mindig visszatér.'?

N¢ha az ¢letnek ezt a lepergését valamiféle ragyogas veszi koriil, egy ,.fényldé 1ény” van
jelen. A kiilonféle tantivallomésokbdl kivilaglik, hogy a ,,lény”-nyel val6 taldlkozas feltarja elottiik,
az ¢let egyetlen igaz és komoly célja: ,,megtanulni méas embereket szeretni és tudasra szert tenni”.

Valaki ezt mesélte Raymond Moodynak: ,,Amikor a fény megjelent, ez volt az els6, amit
mondott: ,,Mit tettél, hogy bebizonyitsd nekem, hogy jol gazdalkodtal az ¢leteddel?”, vagy valamit,
aminek koriilbeliil ez volt az értelme... egyfolytaban azt hangsulyozta, hogy milyen fontos a
szeretet... Ugy tnt, hogy a tudas témaja is nagyon érdekelte...”!®> Egy masik ember elmesélte
Kenneth Ringnek: ,,Kérdezett - de nem szavakkal: kdzvetlen azonnali szellemi kommunikacié jott
létre koztiink. Mit tettem az emberi faj szolgalatara, felemelésére?'

Az élet soran véghezvitt cselekedetek Osszessége- ez vagyunk haldlunk pillanataban.
Minden és abszolut minden szamit.

Oszi felhdk

Nepali kolostordban mesterem legiddsebb €16 tanitvanya, a nagy Dilgo Khjence rinpocse
épp tanitasa végéhez ért. Korunk egyik legkivalobb tanara volt, magénak a dalai ldmanak s szdmos
mas mesternek is tanitomestere, akik valamennyien ugy tekintettek rd, mint a tudas ¢és
konyoriiletesség kifogyhatatlan kincsestardra. Mindannyian felnéztiink erre a gyengéd, izz6
emberhegyre, aki tudds, kolté és misztikus volt, s aki élete huszonkét évét visszavonultsagban
toltotte. Sziinetet tartott, €s a tavolba bamult:

,Hetvennyolc éves vagyok, annyi mindent lattam az életem sordn. Oly sok fiatal ember halt
meg, oly sok korombeli halt meg, oly sok 6reg halt meg. Oly sok ember, aki fent volt, alulra kertilt.
Oly sok ember, aki alul volt, magasra emelkedett. Oly sok orszdg megvaltozott. Oly sok felfordulas
¢s tragédia, oly sok haboru és jarvany, oly sok borzalmas rombolas vilagszerte. S mégis mindez a
valtozas nem valdsdgosabb, mint egy dlom. Ha a mélységbe tekintesz, rdjossz, hogy nincs semmi,
ami allando és szilard lenne, semmi, még a testeden nétt legaprobb szorszal sem. Es ez nem elmélet,

12 Kenneth Ring, Heading Towards Omega: In Search of the Meaning of the Near-Death Experience, New
York, Quill, 1985. 69.
13 Raymond. Moody, Jr. M. D., Life After Life, New York, Bantam, 1976. 65-67.
14 Ring, Heading Towards Omega, 67.
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hanem olyan valami, amit ténylegesen megtapasztalhatsz, megismerhetsz, sajat szemeddel
lathatsz.”

Gyakran felteszem magamnak a kérdést: ,,Miért van az, hogy minden valtozik?” Csak
egyetlen feleletet taldlok ra: Ez maga az élet. Semminek, a viligon semminek nincs allandd
jellemzéje. Buddha azt mondta:

E vilagi létiink oly tiinékeny, mint az oszi felhok

A lények életét és halalat figyelni olyan, mint a tanc mozdulatait nézni.
Az élet - villamfény az égen,

Elfut, mint zuhatag a meredek hegyoldalon.

Bizonyos, hogy az egyik f6 oka annak, hogy nem meriink szembenézni a haléllal, az, hogy
nem vesszilk tudomdsul a mulandosdg igazsidgat. Olyan elkeseredett erdvel akarunk mindent
folytatni, hogy hinniink kell abban, a dolgok mindig ugyanazok maradnak. Ez azonban csak
oncsalas. S mint gyakran ra kell dobbenniink, e hitnek nem sok vagy semmi koze sincs a
valosaghoz. Csak Oncsalds hamis értesiiléseivel, képzelgéseivel és feltételezéseivel az a torékeny
alap, amelyre ¢életiinket épitjiik. Akarmennyire beleszol is a valosag, reménytelen virtuskodasunkkal
gorcsdsen tovabb probalkozunk, hogy fenntartsuk a latszatot.

Szemiinkben minden valtozas veszteséget, szenvedést jelent. Ha bekdvetkezik, amennyire
csak lehet, megprobaljuk érzésteleniteni magunkat. Cs6kdnyds €s makacs modon feltételezziik,
hogy az allanddsag biztonsagot jelent, a mulandosag pedig nem. Valojaban azonban a mulandosag
olyan, mint néhany ember, akivel életiink soran taldlkozunk - elsd latasra nehezen kezelhetoknek és
kellemetlennek ttinnek, de amikor mélyebben megismerjiikk 6ket, sokkal baratsagosabbak és
kevésbé idegesitok lesznek.

Gondolkodj csak el ezen: A mulandosag megértése paradox moédon az egyetlen olyan dolog,
ami allando, talan az egyetlen tartés vagyonunk. Olyan, mint az ég vagy a fold. Nem szamit, hogy
koriilottiink mennyi minden megvaltozik, tonkremegy, a mulandésag allando. Mondjuk, atéliink
egy megrazo lelki valsagot... egész életiink szétesni latszik, feleségiink vagy férjiink hirtelen,
bejelentés nélkiil elhagy. De a f6ld az még mindig ott van, az ég az még mindig ott van. Persze a
fold is megremeg egyszer-masszor, csak hogy emlékeztessen arra, a vilagon semmit sem vehetiink
bizonyosra...

Még Buddha is meghalt. Haldla tanitas volt, hogy megrazza a gyermetegeket, a
kozombosoket, az Ontelteket, hogy raébresszen minket az igazsagra, arra, hogy minden mulando, s
hogy a halal az ¢let kikeriilhetetlen része. Buddha igy szolt a halalhoz kézeledvén:

Valamennyi labnyom koziil

Az elefanté a legkivalobb,

Valamennyi figyelmes meditdcio koziil
A haldlra ésszpontosité a legkivalobb.”

Ha valaki elveszti helyes itéloképességét, vagy a lustasag aldozatdul esik, a haldlon és a
mulandosdgon vald gondolkodas visszazdkkenti a valosagba.

A sziiletett meghal,

Az Osszegytijtott szétszorodik.

A felhalmozott elenyészik,

Az épitett osszeomlik,

Ami magasra hagott, lehanyatlik.

Az univerzum, amint a tudosok allitjadk, nem maés, mint valtozés, cselekvés és fejlodés - az
aramlas teljessége, ami mindennek az alapja:

15 A Mahdparinirvana szutraban.
- 18-



Az atomokon tuli mindenféle kélcsonhatds az eredeti részecskék megsemmisiilésével és uj
atomon tuli részecskek keletkezésével jar. Az atomokon tuli vilag a keletkezés és megsemmistilés
orok tanca, a tomegnek energiava valasa s az energianak tomegge valasa. A létben atmeneti formak
izzanak fel és hunynak ki, soha véget nem éré teremtési folyamatot alkotva, amely mindig ujra
formalja a valésdgot.’’

Mi mas is lenne életiink, mint az atmeneti formaknak ez a tanca? Hat nem valtozik 6rokdsen
minden: a fak levelei a parkokban, a fény a szobadban, amint éppen ezt olvasod, az évszakok, az
iddjaras, a napszakok, az utcan melletted elhaladé emberek? Na és mi? Nem tiinik ugy, hogy amit
eddigi ¢életiinkben tettiink, az egy alom? Baratok, akikkel egyiitt néttiink fel, gyermekkorunk tanyai,
nézeteink, véleménylink, amelyekhez valamikor oly tantorithatatlanul ragaszkodtunk: mind
elmaradtak mogottiink. Most, ebben a pillanatban, szdmunkra e konyv olvasasa az €16 valosag.
Hamarosan ez az oldal is mar csak emlék lesz.

Testiink sejtjei elhalnak, agyunk idegsejtjei felbomlanak, még az arckifejezésiink is
hangulatunknak megfelelden allanddan valtozik. Amirdél azt gondoljuk, hogy alapvetd jellemiink,
nem mas, mint egy ,,gondolatfolyam”. Ma jol vagyunk, mert j61 mennek a dolgaink; holnap épp az
ellenkezdjét érezziik. Hova tint tegnapi jo é€rzésiink? Koriilményeink valtozasaval 0j hatasok
keritenek hatalmukba. Nem vagyunk allandéak, ahogy a benniinket éré hatasok sem, a vildgon
semmi sem szildrd vagy hosszan tarto, sehol, akarhova is fordulunk.

Semmi sem kevésbé megjosolhatd, mint gondolataink, érzelmeink: van valami elképzelésed,
hogy mit fogsz legkdzelebb gondolni vagy érezni? Valdjdban a tudatunk olyan iires, valtozo és
atmeneti, mint egy alom. Figyeljiink csak meg egy gondolatot: jon, marad, majd elmegy. A mult az
mult, a jové még nem jott el, s még a jelen gondolat is, mint azt tapasztalhatjuk, multta valik.

Az egyetlen dolog, ami a miénk, az a pillanatnyi allapot, a most.

Né¢ha, amikor ezeket a dolgokat tanitom, valaki az el6adds utan odajon hozzam, s
megkérdezi: ,,Ez mind magatol értetddd. Ezeket a dolgokat mar régen tudtam. Mondjon valami
Gjat.” Azt valaszolom: ,,Valéban megértette s atérezte a mulandosag valosagat? Atjarja ez a tudat
minden gondolatat, leheletét, élete minden percét, olyannyira, hogy atformalja az ¢letét? Tegyen fel
két kérdést maganak: Minden pillanatban gondolok-e arra, hogy meghalok, s hogy mindenki és
minden mas is elmulik, s ezért minden lény felé mindig konyoriiletességgel kell fordulnom? A halal
¢s mulandosdg megértése olyan ¢les €s mélységes bennem, hogy minden pillanatomat a
megvilagosodas keresésére forditom? Ha a valasz mindkét kérdésre igen, akkor értette meg valéban
a mulanddsagot.”

Héarom
Meérlegelés és valtozas

Gyermekkoromban Tibetben hallottam egy torténetet Krisa Gotamirdl, egy fiatal nérél, aki
abban a szerencsében részesiilt, hogy Buddha idejében élhetett. Amikor elsdsziilott gyermeke
egyéves volt, nagyon megbetegedett és meghalt. Krisa Gotami banattdl sujtottan szoritotta magéhoz
a kis testet, s bolyongott a varos utcdin, mindenkitdl orvossadgot kért, amely visszaadhatna a
gyermeke ¢életét. Néhanyan nem vettek tudomast rola, masok nevettek rajta, vagy azt gondoltak,
hogy bolond, de végiil is taldlkozott egy bdlccsel, aki azt mondta neki, hogy a vilagon csak egyetlen
ember van, aki képes megtenni a csodat, amit kér, ez pedig Buddha.

Az asszony felkereste Buddhat, a laba elé fektette gyermekét, és elmesélte torténetét.
Buddha végtelen egyiittérzéssel hallgatta végig. Azutdn gyengéden igy szolt: ,,Csak egyetlen mod
van, hogy fajdalmadat meggydgyitsuk. Menj le a véarosba, s hozz nekem egyetlen szem
mustarmagot egy olyan hazbol, ahol sohasem fordult el halaleset.”

16 Gary Zukav, The Dancing Wu Li Masters, New York, Bantam, 1980. 197.
-19-



Orémtd] mamorosan Krisa Gotami azonnal elindult a varosba. Megallt az elsd utjaba keriild
haznal, s megkérdezte: ,,Buddha azt mondta, hogy hozzak egy mustdrmagot egy olyan hazbol,
amely sohasem ismerte a halalt.”

S0k ember halt meg ebben a hdzban” - mondtak neki. Folytatta utjat a kovetkezd hazba.

,Csaladdunkban szdmtalan halaleset tortént” - mondtak. S ugyanez tortént a harmadik és a
negyedik hazban is s tovabb is, amig kdrbeért a varoson, s rajott, hogy Buddha feltételét nem lehet
teljesiteni.

Fogta gyermeke holttestét, elvitte a temetObe, végsd bucsit vett tle, majd visszament
Buddhahoz. ,,Elhoztad a mustarmagot?” - kérdezte Buddha.

,2Nem - volt a valasz. - Kezdem érteni a leckét, amelyet meg akartal tanitani nekem. A
fajdalom vakka tett, s azt gondoltam, hogy egyediil csak én szenvedtem a halal latogatasatol.”

»Miért jottél vissza?” - kérdezte Buddha.

,Hogy megkérjelek, tanits meg az igazsagra - felelte -, arra, hogy mi is a halal, hogy mi van
mogotte €s tul rajta, s mi van bennem, ha egyaltalan van valami, ami nem halando6.”

Buddha igy magyarazott neki: ,,Ha tudni akarod az élet és halal igazsagat, soha nem szabad
megfeledkezned a kovetkezordl: A vildgban egyetlen 6rok torvény van - az, hogy semmi sem 0rdk,
¢s minden dolgok mulandoak. Gyermeked halala hozzésegitett ahhoz, hogy lasd, az a vilagkor,
amelyben ¢liink - szanszara -, elviselhetetlen szenvedések oOcednja. Egyetlen ut van és csakis
egyetlen Ut, amely a szanszaradbol, a sziiletések €s haldlok szakadatlan korforgasabol kivezet, ez a
megvilagosodashoz vezetd Ut. A fijdalom képessé tett arra, hogy befogadd a tanitast, szived
megnyilt az igazsag elott, ezért most megmutatom neked.”

Krisa Gotami térdre hullott el6tte, és attdl kezdve egész €letében Buddha kdvetdje lett. Azt
mondjak, hogy nem sokkal az ¢lete vége elott elérte a megvilagosodast.

A halal elfogadasa

Krisa Gotami torténete arra tanit minket, amit magunk is ujra €s Gjra lathatunk. A kdzvetlen
talalkozas a halallal felébreszthet minket, gyokeres valtozast hozhat az €lethez valo viszonyunkban.

Vegyiik példaul a halalkozeli tapasztalatokat. Talan az egyik leglényegesebb tanulsaguk,
hogy atformalja azoknak az ¢letét, akik tulélték. A kutatok az utdlagos hatasok és valtozasok
megdobbentd sorat észlelték; ezeknek az embereknek a halalfélelme csokkent, jobban elfogadtak a
halalt, megndvekedett benniik az igény, hogy masokon segitsenek, er6s meggy6zodés alakult ki
benniik, hogy a szeretet milyen fontos, ugyanakkor az anyagi javak elérése kevésbé lett Iényeges
szamukra, megnovekedett hitiik a lelki értékekben, az élet lelki jelentésében, és természetesen
nyitottakka valtak az élet utani 1ét valosagara. Egy ember mesélte Kenneth Ringnek:

Egészen megvaltoztam. Az életben céltalanul bolyongo, elveszett emberbdl, akinek az
életben semmi nem volt érdekes, csak az anyagi javak elérése, olyan emberré valtam, akinek mélyen
aterzett életcélja van, aki elindult egy biztos iranyba, s aki mélyen meggyozodott arrol, hogy az élet
végén megkapja jutalmat. Az anyagi javak iranti vonzalmamat, a birtokolhato targyak iranti
vagyodast a lelki megértés iranti szomjuhozds valtotta fel, a mélységes vagy, hogy tanuja legyek a
vildg jobba valasdanak.!”

Egy asszony igy mesélte el halalkozeli tapasztalatat Margot Greynek, egy angol kutatonak:

Lassan azt kezdtem érezni, hogy felfokozott szeretet érzése ont el, képessé lettem arra, hogy
a szeretetet tovabbadjam, arra, hogy oromét és boldogsagot taldljak a koriilottem lévo legkisebb és
legjelentéktelenebb dolgokban is... A beteg, haldoklo emberek irant hatalmas egyiittérzés ébredt
bennem, s nagyon szerettem volna, ha megtudjak, ha atérzik, hogy a haldoklas folyamata nem mas,
mint az élet kiterjesztése.'®

17 Kenneth Ring, Heading Towards Omega: In Search of the Meanting of the Near-Death Experience, New
York, Quill, 1985.
18 Margot Grey, Return from Death: An Exploration of the Near-Death Experience, London, Arkana, 1985. 97.
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Mindannyian tudjuk, hogy életveszélyes helyzetek, mint példaul egy haldlos betegség,
hasonlé mélységli valtozast idézhet eld. Freda Naylor, aki orvos volt, dszinte batorsaggal irta
naplojat haldlos rakbetegsége idején:

Olyan élményekben volt részem, amilyeneket kiilonben nem élhettem volna at, amelyekeért a
raknak kell hdlasnak lennem. Alazatossag, sajat halandosagom elfogaddsa, belsé eréom
megismerése, amely folyamatosan meglepetésekkel szolgalt szamomra, és még sok minden sajat
magamrol, amelyet azért fedeztem fel, mert ra kellett lépnem a szamomra kijelolt utra, a dolgaimat
ujra kellett értékelnem, és tovabb kellett haladnom.”

Ha valéban ,ujraértékeljik a dolgainkat, és tovabbhaladunk™ aldzatossagunkban,
nyitottsagunkban és a sajat halalunk elfogadasaban, akkor sokkal inkabb képesek lesziink arra, hogy
a lelki iranyitast és a lelkigyakorlatot elfogadjuk. Az elfogadéasra vald képesség tovabbi csodas
lehetdséget nyithat meg szamunkra: az igazi gyogyulast.

Emlékszem egy kozépkoru amerikai ndre, aki eljott Duddzom rinpocséhez New Yorkba
1976-ban. Nem kiilonosebben érdekelte a buddhizmus, de hallott rola, hogy van egy nagy mester a
varosban. Sulyos beteg volt, €s elkeseredettségében mindent megprobalt, még azt is, hogy elmenjen
egy tibeti mesterhez! Az id6 t4jt én voltam a tolmécsa.

A nd bejott a szobdba, és leiilt Duddzom rinpocsével szemben. Sajat allapota €s a mester
jelenléte annyira meginditotta, hogy konnyekre fakadt. Kicsuszott a szdjan: ,,Az orvosom azt
mondta, hogy mar csak egypar hdnapom van hatra. Tud rajtam segiteni? Vagy meg kell halnom?”

Legnagyobb megdobbenésére Duddzom rinpocse nyugodt s valahogy egyiittérzd modon
elkezdett nevetni. Azutdn csendesen igy szolt: ,,Tudja, mindannyian meghalunk. Csak 1d6 kérdése,
egyesek koziilink kordbban halnak meg, mint méasok.” Ezzel a néhany szdval raébresztette az
asszonyt a haldl egyetemességére, arra, hogy az 6t fenyegetd haldl nem egyediilallo, s enyhitette
aggodalmat. Azutén beszElt neki a haldoklasrdl, a halal elfogadasardl. BeszElt a reményrdl, melyet
magaban hordoz a halal. Végiil gydgyito karat javasolt neki, amelyet az asszony nagy lelkesedéssel
elfogadott.

Nemcsak hogy elfogadta a halalt, hanem azaltal, hogy teljes odaadéssal kovette a
gyakorlatot, meggyogyult. Nem egy ilyen esetr6l hallottam. Haladlos betegséggel kiizdd6 emberek,
akikrél megallapitottdk, hogy mar csak néhdny honapjuk van hatra, maganyossagba vonultak
vissza, szellemi gyakorlatot folytattak, szembenéztek valé Onmagukkal, a halal tényével, és
meggyogyultak. Mit mond ez nekiink? Azt, hogy amikor elfogadjuk a halalt, megvaltozik az ¢lethez
vald viszonyunk, s felfedezziik az élet €s a halal kozotti alapvetd kapcesolatot, s igy bekdvetkezhet a
varatlan gyogyulas.

A tibeti buddhistak ugy gondoljak, hogy a betegségek, mint példaul a rak is, figyelmeztetd
jelek lehetnek, hogy elhanyagoltuk a lényiink mélyén rejlé dolgokat, a lelki sziikségleteket.?’ Ha
komolyan vessziik ezt a figyelmeztetést, s gydkeresen megvaltoztatjuk életvezetésiinket, van
tényleges remény a gyogyulasra, nemcsak a test, hanem az egész lény gydgyulésara.

Viltozasok a sziv mélyén
Ha megértjiik a mulandosag mélységeit, mint ahogy Krisa Gotami tette, ez oda vezet, hogy
sziviink legmélyén megértjiik az igazsagot, amelyet olyan erdteljesen fejezett ki versében a kortars

mester, Njosiil Khenpo:

Minden ropke ill0zi6
Csal6 érzékiikre hagyatkozok szenvedésiik boldogsagnak hiszik,

Y Dr. R. G. Owens és Freda Naylor, G. P., Living While Dying, Wellingborough, England, Thorsons, 1987.
59.

20 Tibetben €l a természetes gyogymodok hagyoménya s a betegségek egy sajatos értelmezése. A doktorok
felismernek olyan rendellenességeket, amelyeket csupan gyodgyszerekkel nehéz lenne meggyogyitani, ezért az orvosi
kezeléssel parhuzamosan szellemi gyakorlatok végzését is ajanljak. Azok a betegek, akik kovetik utasitasaikat, gyakran
teljesen meggyogyulnak, hiszen a kezelések irant sokkal befogadobbakka valnak.
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Mint ki mézet pengeélrdl nyal.
Szerencsétlen, kit szorosan kot fizikai valo:
Befelé figyelj, szivbéli baratom?!

Nem konnyti dolog befelé figyelni. Régi szokasok kitaposott 0svényén jarunk. Még akkor is,
mint ahogy azt Njosiil Khenpo verse mondja, ha szenvedéssel jar. Fatalisztikus lemondéssal
fogadjuk el kijelolt utunk, nem kiizdiink ellene. Idealizalhatjuk a szabadsagot, de ami szokasainkat
illeti, rabszolgai vagyunk.

A mérlegelés mégis lassan meghozza a bolcsességet. Kezdjiik felismerni, hogy mindig ujra
¢s ujra ugyanazokba a meghatarozott, ismétl6do sablonokba esiink vissza. Persze visszaeshetiink
ujra és ujra, de lassan azért kikeveredhetiink bel6liikk, és megvaltozunk. A kdvetkezd vers
mindnyajunkhoz szol. A cime: Onéletrajz 6t fejezetben.??

1. Sétalok végig az utcan.

Van egy mély lyuk a jardan
Beleesek.

Elveszett vagyok... remény nélkiili
Nem az én hibam.

Egy orokkévalosag lesz, mire kijutok.

2. Sétalok ugyanazon az utcan.

Van egy mély lyuk a jardan,

Ugy teszek, mintha nem latnam.

Megint beleesek.

Nem tudom elhinni, hogy megint ugyanott vagyok.
De nem az én hibam.

Ismét hosszu idobe telik, mire kijutok.

3. Sétalok ugyanazon az utcan.
Van egy mély lyuk a jardan.
Latom, hogy ott van.

Meégis beleesek... ez mar szokas.
Nyitva a szemem,

Tudom, hol vagyok.

Az én hibam.

Azonnal kikeriilok onnan.

4. Sétalok ugyanazon az utcan.
Van egy mély lyuk a jardan.
Kikeriilom.

5. Egy masik utcan sétalok.

A halalrol valé elmélkedés célja, hogy a sziviink legmélyén tényleges valtozasok
kovetkezzenek be, s hogy megtanuljuk, hogyan lehet elkeriilni a ,lyukat a jardan”, s miképp
»sétaljunk egy masik utcan”. Ehhez gyakran vissza kell vonulni egy idére, meditdcioba mélyedni,
mert csak ez nyithatja fel szemiinket arra, hogy mit is kezdjiink életiinkkel.

Bepillantast nyerni a haladlba nem feltétleniil riasztd vagy rémisztd. Miért ne elmélkednél a
haldlon, amikor ihletett vagy, laza és elengedett, fekszel az agyon, nyaralsz, vagy szamodra
kiilonosen kedves zenét hallgatsz? Miért ne elmélkednél rajta, amikor boldog vagy, egészséges,
elégedett, tele jO érzéssel. Nem vetted még észre, hogy vannak kiilonds pillanatok, amikor indittatva

2l Nyoshul Khen Rinpoche, Rest in Natural Great Peace: Songs of Experience, London, Rigpa, 1987. 27.
22 Portia Nelson, idézte Charles L. Whitfield, M. D., Healing the Child Within, Orlando, FL, Helth

Communications, 1989.
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érzed magad, hogy sajat bensddbe pillants? Finoman kezeld ezeket a pillanatokat, mert ezek azok,
amelyekben atformalé élményben lehet részed, s egész vilagnézeted hirtelen megvaltozhat. Ezek
azok a pillanatok, amikor a kordbbi hitek maguktdl szétmorzsolodnak, s egyszer csak ugy érzed,
megvaltoztal.

A halédlon valé meditaci6 elvezet ahhoz, hogy mélyebben megértsiik azt, amit igy neveziink:
Llemondas”, tibetiiil ngedzsung. Nge azt jelenti, ,,valoban” vagy ,hatdrozottan”, és dzsung:
,kijonni”, , kiemelkedni” vagy ,,sziiletni”. A halalon valo gyakori és mély elmélkedés gyiimdlcse az
lesz, hogy ugy érzed, ,kiemelkedsz”, gyakran némi undorodassal, megszokott sémaidbol.
Meglatod, egyre inkabb képes leszel elkeriilni dket. Nem mindennapi 6rom, olyan, amely uj és
mélységes erdt sziil, onbizalmat, allandé indittatast, amely abbodl a felismerésbdl fakad, hogy mar
nem vagy szokasaid rabja, felillemelkedtél rajtuk, meg tudsz valtozni, s egyre szabadabb és
szabadabb leszel.

A halal szivverése

Semmi esélylink nem lenne a haldl megismerésére, ha csak egyszer torténne meg. De
szerencsére az €let nem mas, mint sziiletés €s halal folyamatos tanca, a valtozas tdnca. Amikor a
hegyi folyd zugasat hallom, a tengerparthoz csapodd hullamokat vagy sajat szivverésemet, a
mulandosdg hangja diibordg. Ezek a valtakozasok, ezek a kis haldlok a mi ¢l6 kapcsolatunk a
halallal. A halal pulzusverései, a halal szivverése, amelyek arra késztetnek, hogy mindent
elhagyjunk, amihez ragaszkodunk.

Figyeljiikk meg az életben ezeket a valtozasokat, igy folkésziilhetiink a haldlra. Az élet tele
van fajdalommal, szenvedéssel, nehézségekkel, azonban mindezek segitenek, hogy a halalt
mindinkabb elfogadjuk. Csak a dolgok allandosagdban wvalé hit zarhatja el el6liink annak
lehetdségét, hogy a valtozasokbol tanuljunk.

Ha kizarjuk ezt a lehetdséget, zarkozottak lesziink, és ragaszkodok. A ragaszkodas minden
baj forrasa. Mivel a mulanddsag aggodalommal tolt el benniinket, kétségbeesetten kapaszkodunk
dolgokhoz, még akkor is, ha minden valtozo6. Rettegiink attol, hogy engedjiink, rettegiink az egész
¢lettl, mivel €Ini megtanulni egyet jelent megtanulni elengedni. Ez a ragaszkodasért valo
kiizdelmiink ir6niaja és tragédidja: nemcsak mert lehetetlen, hanem azért is, mert ez okozza a
fajdalmat, amit el akarunk keriilni. A ragaszkodas mogott 1évo szandék nem mindig egyértelmiien
rossz, nincs semmi baj abban, hogy vagyodunk a boldogsdgra, de amihez ragaszkodunk, az
természeténél fogva nem ragadhaté meg. A tibetiek azt mondjak, nem moshatod meg ugyanazt a
piszkos kezedet kétszer ugyanabban a folydban, és azt, hogy ,,akarmennyire is 0sszeszorithatsz egy
marok homokot, sohasem fogsz olajat sajtolni beldle”.

Ha a mulandosagot teljes mélységében megismerjiikk, az azt jelenti, hogy lassan
megszabadulunk a ragaszkodas gondolatatol, az allandosagrol vald hibas és rombold nézeteinktdl, a
biztonsadg iranti hamis ragaszkodasunktol, amire mindent épitettiink. Lassan feldereng benniink,
hogy minden szivfijdalom, ami a megragadhatatlan iranti ragaszkodasunk miatt lett osztalyrésziink,
a legmélyebb értelemben véve sziikségtelen volt. Kezdetben fijdalmas lesz ezt elfogadni, hisz
annyira szokatlannak tlinik. De amint elmélkediink, s tovabb folytatjuk az elmélkedést, sziviink és
tudatunk fokozatosan 4talakul. Egyre természetesebbnek érezziik, hogy elengediink dolgokat, s
mind konnyebben megtessziik azt. Lehet, hogy hosszi id6t vesz igénybe, hogy ostobasagunk
mélységeibe beleldssunk, de minél tobbet elmélkediink, anndl inkabb kialakul benniink az
elengedés gondolata; majd éles valtozas kovetkezik be nézeteinkben, s masképp latjuk a vilagot.

A mulandésagon meditdlni onmagiban nem elegendd. Dolgoznod kell vele a sajat
életedben. Eppen ugy, mint ahogy az orvosi tanulmanyokhoz sziikség van mind az elméletre, mind
a gyakorlatra, ugyanigy van az életben is, marpedig az élet gyakorlati foglalkozasa itt van és most, a
valtozas laboratoriumaban. Megtanuljuk, hogy az Ujonnan elnyert tudéas tiikrében tekintsiik a
valtozasokat, s bar éppen ugy lejatszodnak, mint azelétt, masképp latjuk dket. Helyzetiink sokkal
oldottabb lesz, kevésbé feszes és fajdalmas; még az atélt valtozasok hatdsat is kevésbé megrazonak
talaljuk. Az egymast kdvetd valtozasok soran mindig egy kicsit tobbet ismeriink fel beldliik, s az
¢letrdl alkotott nézetiink mélyebb és kiterjedtebb lesz.
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Dolgozni a valtozasokkal

Tégy egy kisérletet! Fogj egy pénzdarabot! Képzeld el, hogy ez az a targy, amelyhez
ragaszkodsz. Tartsd Osszeszoritott markodban, és nyujtsd ki a karodat ugy, hogy a tenyered a fold
felé nézzen. Ha most elengeded, kinyitva markodat, elveszted, amihez ragaszkodsz. Ezért tartod
szorosan.

Azonban van egy masik lehetdség is. Elengedheted, ¢s mégis megtartod. Még mindig
kinyuajtott kézzel forditsd meg a kezedet, ugy, hogy a tenyered az ég felé nézzen. Nyisd ki a
markodat, s a pénzérme még mindig a tenyereden van. Elengedted. Es a pénz még mindig a tied,
még akkor is, ha a nyilt tér ott van koriilotte.

Van tehat mod arra, hogy elfogadjuk a mulandésagot, ugyanakkor mégis élvezzik az életet
ragaszkodas nélkiil. Gondoljunk csak arra, mi is torténik az emberi kapcsolatokban? Sokszor
megesik, amikor az emberek hirtelen Ggy érzik, hogy elveszitik tarsukat, akkor kezdenek rajonni,
hogy mennyire szeretik. Ekkor még elszdntabban ragaszkodnak hozza. De minél jobban
kapaszkodnak utdna, a masik annal inkdbb menekiil el6liik, s kapcsolatuk egyre torékenyebbé valik.

Oly gyakran akarjuk elérni a boldogsagot, de ostoba ¢és iigyetlen modon futunk utana, gy,
hogy egyre tobb szomorusagot okozunk magunknak. Hamisan ugy véljiik, ragaszkodnunk kell,
hogy megtarthassuk azt a bizonyos dolgot, amelyiktdl boldogsagunk fiigg. Feltessziik magunknak a
kérdést: hogyan élvezhetnénk valamit, ami nem a miénk? Hanyszor tévesztjilk 0ssze a ragaszkodast
a szeretettel? Még a szerelmet is elronthatja a tilzott ragaszkodas, a gyanakvas, a birtoklasi vagy és
a biiszkeség, s ha a szerelem elmulik, nem marad mas, csak a kapcsolat ,,emlékei”: a ragaszkodas
sebhelyei.

Hogyan gy6zziik le a ragaszkodast? Csak ha felismerjiik muland6 voltat, az szabadithat ki
szoritasabol. Megsejtjiik, amit a mesterek tanitottak a valtozashoz vald6 megfeleld viszonyrol,
mintha mi magunk az €g volnank, amely letekint az elhaladé felhdkre, vagy oly fliggetlen, mint a
higany. Ha a higany lecsdppen a foldre, természetébdl kovetkezden tiszta marad, soha nem
keveredik a porral. Amint lassan megprobalunk, mesteriink tanacsat kovetve, elszakadni a
ragaszkodastol, nagy egyiittérzés ébred benniink. A ragaszkodas felhdje felszakad és szétszorodik,
¢€s igaz, egyiittérzé sziviink napja felragyog. Ez az a pillanat, amikor legmélyebb dnmagunkban
megérezziikk William Blake szavainak mamoros igazsagat:

Ki egy tidvhoz koti magat,

a szarnyas létnek oszt halalt.
Ki tidvnek roptében csokot ad,
élte oroklét pirkadat.

A harcos szelleme

Elhitették veliink, hogy ha hagyjuk javainkat keziinkbdl kicstiszni, akkor nincsteleniil
veégezziik. Az élet azonban ujra és Ujra az ellenkezdjét bizonyitja: azt, hogy a dolgokat elereszteni
az igazi szabadsadghoz vezetd ut.

Mikor a hullimok a partot nyaldossdk, a szikldkat nem roncsoljdk szét, hanem csodas
formakka alakitjak Oket, ugyanigy a mi érdes €1l egyéniségiinket is lekerekithetik a valtozasok. A
bomlaszté valtozasokbol megtanulhatjuk, hogyan alakitsunk ki egy lagy, ugyanakkor
szétrombolhatatlan nyugalmat. Onbizalmunk megné, s annyira eltdlt minket, hogy a josag és az
egylittérzés természetesen kezd sugarozni beldliink, és masoknak is 6romet szerez. A josadg az, ami
taléli a halalt, s a josag eredendden mindannyiunkban jelen van. Egész életiink tanulasi folyamat:
fedezziik fel magunkban ezt a josagot, és igyekezziink a felszinre hozni.

Ha veszteség ér benniinket, ha latjuk az élet elpusztuldsat, az a mulanddsagra tanit, s
kozelebb visz az igazsdghoz. Ha a magasbol lezuhan az ember, csak egy lehetdsége van: a foldre
esik, az igazsadg foldjére. A szellemi gyakorlatok sordn megszerzett ismereteink hozzasegitenek,
hogy a zuhands ne tragédia legyen, hanem a belsd menedék felfedezése.

A helyesen értelmezett, jol1 kihasznalt nehézségek és akadalyok vératlan eréforrasoknak
bizonyulhatnak. A mesterek életrajza bizonyitja, hogy ha nem kellett volna nehézségekkel és
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akadalyokkal szembenézniiik, akkor sohasem fedezték volna fel magukban azt az erét, amelynek
segitségével feliilkerekedtek rajtuk. igy volt ez példaul Geszerrel, Tibet nagy harcos-kiralyaval,
akinek a legnagyobb tibeti eposz beszéli el kalandjait. Geszer azt jelenti, legydzhetetlen, valaki,
akin soha nem lehetnek urra. Attol a pillanattél kezdve, ahogy Geszer megsziiletett, gonosz
nagybatyja, Trotung mindent megtett, hogy elpusztitsa. Azonban minden kisérlete utan Geszer csak
erdsebb és erdsebb lett. Végiil is Trotung armanykodasa tette hatalmassa Geszert. Ezt fejezi ki az
egyik tibeti kozmondas: Trotung tro ma tung na, Geszer ge mi szar, ami annyit tesz: ha Trotung
nem lett volna olyan gonosz cselszovd, Geszer sohasem emelkedett volna olyan magasra.

A tibetieck Geszerre nemcsak mint hus-vér emberre gondolnak, hanem szellemi hdsnek is
tekintik. Szellemi hdésnek lenni annyit jelent, hogy valaki lelki batorsagra tesz szert, hogy
sziiletetten intelligens, kedves és rendithetetlen. A szellem hdseit megijeszthetik, de elég batrak,
hogy kialljak a szenvedéseket, hogy félelmiiket helyesen kezeljék, €s a probatételbdl gydztesen
keriiljenek ki. Mint Csdgjam Trungpa rinpocse mondja, hdssé valni azt jelenti, hogy ,,a biztonsagért
folytatott kisszerli harcot képesek vagyunk felcserélni egy sokkal tavolabbra tekintd latoméssal, a
félelemnélkiiliséggel, a nyitottsaggal, a nagyszerii hdsiességgel...”** Ha ralépiink e nagyobb tavlatot
igéré utra, megtanuljuk, hogy otthonosan viselkedjiink a valtozdsokban, és a mulanddsagot
baratunkka tegytik.

A mulanddsag iizenete: Milyen reményt ad a halal

Vizsgald csak meg mélyebben a mulanddsagot, és meglatod, hogy van még egy ilizenete, egy
masik arca, amely nagy reménységgel kecsegtet, amely felnyitja szemedet, hogy lasd a
vilagegyetem alaptermészetét s benne a mi kiilonleges helyzetiinket.

Ha minden mulando, akkor minden ,)ires”, sesmmi nem tart 6rokké, nem allando, s ha a
dolgok valdsagos 1étét és kapcsolatait helyesen szemléljiik, megértjilk, hogy a dolgok nem
fiiggetlenek, hanem egymasra utaltak, minden mas dologgal Gsszefiiggésben allnak. Buddha a
vilagegyetemet egy hatalmas halohoz hasonlitotta, amelyet minden oldalukon csiszolt, ragyogd
dragakovek felhaszndldsaval szottek. Minden dragakd tiikrozi a héaloban 1évé minden masik
dragakovet, s valdjaban egységet alkot minden masik dragakdvel.

Gondold csak meg, milyen a tenger egy hullama. Egyrészt 6nall6 egység, van kezdete és
vége, sziiletése ¢és halala. Masrészt a hullam Oonmagaban egyaltalan nem létezik, csupan a viz
»viselkedése”, ha kiszakitva szemléljik, ,iires”, de ,teljes”, ha a viz egészét tekintjik. Ha a
hullamra gondolsz, megérted, hogy az a sz¢él és a viz altal 1étrehozott id6leges dolog, egy sor
allanddan valtozo koriilmény fliggvényében létezik csak. Azt is észreveszed, hogy az egyik hullam
csak a masik vonatkozéasaban létezik.

Ha meggondoljuk, semmi sem Onalloan 1étez6. Az 6nallo 1étezésnek e hianyat nevezziik
Hiresség”-nek. Gondoljunk csak egy fara, ilyenkor megprobaljuk egy elkiilonitett, joI meghatarozott
targy képét elkiiloniteni, s egy bizonyos értelemben, mint a hullimnal lattuk, ez lehetséges is. De ha
kozelebbrél megvizsgaljuk a fat, latni fogjuk, hogy végiil is annak sincs 0nallo Iétezése. Ha
elgondolkozunk rajta, rajoviink, hogy belesimul az egymadsrautaltsdg nagyon finom héalojaba, amely
atszovi az egész vildgegyetemet. Az esO, amely a leveleit 4ztatja, a sz¢€l, amely ringatja, a fold,
amely taplalja és ellatja, az évszakok és az id6jaras, a holdfény, a csillagok és a napsiités-mind
ennek a finak a részét képezik. Ahogy elkezdiink egyre mélyebben és mélyebben gondolkodni a
farol, felfedezziik, hogy a vilagegyetemben minden segiti a fat azza lenni, ami, hogy azt egy
pillanatra sem lehet elvalasztani semmi mas egyébtdl, s hogy természete minden pillanatban
finoman valtozik. Ezt értjiik azon, hogy a dolgok iiresek, hogy nincs 6nalld 1étezéstik.

A modern tudomany a dolgok egymastol vald fliggésének végeérhetetlen sorardl beszél. Az
okologusok tudjak, hogy az Amazonas esderddiben egyetlen langra lobbant fa valamelyest
befolyasolja azt a levegdt is, amelyet Péarizsban besziv egy jarokeld, s hogy a pillangd szarnyanak
rebbenése Yucatdnban hatissal van a Hebriddkon ndvekedd pafrany életére. A biologusok most
kezdik felfedezni a gének fantasztikus, Gsszetett tancat, amely messze a multba nyulik, létrehozvan

23 Alexandra David-Neel és Lama Yongden, The superhuman Life of Gesar of Ling, Boston, Shambhala, 1987.
Bevezetés.
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az egyéniséget, a személyiséget, s megmutatvan, hogy minden ugynevezett ,.egyéniség” kiilonféle
hatasok kavargasabol tevodik Ossze. A fizikusok felfedezték szamunkra a kvantumrészecskék
vilagat, s ez a vilag megdobbentden hasonlit arra, amelyet Buddha irt le a vildgot atdleld csillogd
halérél. Eppen tgy, mint a dragakévek a haloban, minden részecske potencialisan létezik, mint méas
részecskék kiilonféle kombinacidja.

Ha megfigyeljiik magunkat s a koriilottiink 1évé dolgokat, amelyeket szilardnak, stabilnak s
igy hosszan tarténak véliink, lathatjuk, hogy nem val6sdgosabbak, mint egy alom. Buddha ezt
mondta:

Minden dologra igy gondolj:

kaprazat, felho-kastély,

dlom, latszat,

lényeg nélkiili, de lathato tulajdonsagokkal.

Minden dologra igy gondolj:
mint hold a fényes égbolton,
mely tiikorképet vet tiszta toban,
bar a hold a to vizét sosem érte.

Minden dologra igy gondolj:

a zene, a hangok, a sirds
visszhangja,

bar a visszhangnak nincs hangja.

Minden dologra igy gondolj:

a varazslo elkapraztat,

lovakat, okroket, kocsikat teremt,
de semmi sem az, minek ldtszik.”*

A valosag alomszerti voltdnak felismerése nem kell hogy kidbranditson, reménytelenné,
elkeseredetté tegyen minket. Eppen ellenkezdleg, jokedvet, kifinomult, mély egyiittérzést éleszt
benniink, amirdl nem is tudtuk, hogy sajatunk, s mind nagylelkiibbek lesziink masok irant. A nagy
tibeti szent, Milarepa mondta: ,,Konyoriiletesek az iirességet ismerdk.” Amikor a meditacidé soran
igazan megismerjik az iirességet, azt, hogy minden dolog ¢€s sajat személylink egymasra utalt, az
egész vilag fényesebb, frissebb és ragyogdbb szinben tiinik fel eldttiink, mint a ragyogoan csillogd
dragaké halo, amir6l Buddha besz¢lt. Tobbé mar nem kell megvédeniink magunkat, vagy
tettetniink, s igazdn konnyii lesz megtenni, amit egy tibeti mester igy irt le:

Sose feledd, hogy az élet csak olyan, mint az dlom, s csékkentsd ragaszkoddsodat s
idegenkedésedet. Gyakorolj josziviiséget minden lény irant. Légy szeretettel teli és egyiittérzo, attol
fiiggetleniil, hogy masok miként bannak veled. Nem veszed annyira szamitdsba, hogy mit tesznek, ha
tudod, hogy ez csak alom. A lényeg az, hogy az dlomban szandékaid pozitivak legyenek. Ez a
lényeg. Ez az igazi szellemiség.”’

Az igazi szellemiséghez tartozik az is, hogy tudatdban legyiink annak, hogy mindennel és
mindenkivel a vildgon kolcsondsen fliggdségben vagyunk, még a legkisebb, legjelentéktelenebb
gondolatunknak, szavunknak, cselekedetiinknek is az egész vilagot érintd valds kdvetkezményei
vannak. Dobj egy kavicsot a toba. Hullamzast indit el a viz felszinén. A vizfodrok egymasba
olvadnak, s ujakat hoznak létre. Minden kiszakithatatlanul egymastél fliggd: megértjiik, hogy
feleldsek vagyunk mindenért, amit tesziink, mondunk vagy gondolunk. Feleldsek magunkért,
mindenkiért, minden masért, az egész vilagegyetemért. A dalai ldama mondta:

2 A Szamadhi-radzsa-szutrabol, idézve: Ancient Futures: Learning from Ladakh, Helena Norbert-Hodge,
London, Rider, 1991. 72.
25 Chagdud Tulku Rinpoche, Life in Relation to Death, Cottage Grove, OR, Padma Publishing, 1987. 28.
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A mai vilagban, amelyet nagymértékben ural az egymastol valo fiigges, egyetlen ember vagy
orszag sem oldhatjia meg egyediil probléemait. Sziikségiink van egymasra. Ezért létre kell hoznunk
magunkban egy univerzalis felelosségérzetet... Kozos és egyeni felelosségiink, hogy tamogassuk és
taplaljuk a foldgolyo-csaladot, hogy segitsiik gyengébb tagjait, és hogy védjiik és apoljuk a
kérnyezetet, amelyben éliink.*°

A valtozatlan

A muland6sag mar sok igazsagot tart fel el6ttiink, de van még egy végso a tarsolyaban,
amely rejtve maradt elottiink, észrevétlen, titkos, mégis a legkdzelebbi sajatunk.

A nyugati kolto, Rainer Maria Rilke mondta, hogy a legbensdbb félelmeink olyanok, mint a
mélyben rejlé kincseket 6rz6 sarkanyok.?” A mulandoésagtol vald félelem, a tudat, hogy semmi sem
valdsagos, semmi sem tartos, legjobb baratunk lesz, mert arra 6sztondz, hogy feltegyiik a kérdést:
ha minden meghal és valtozik, akkor mi az, ami valosagos? Van egyaltalan valami a latszat mogott,
valami hatéartalan, meghatarozatlan tavlat, valami, amiben a valtozdsok ¢és mulandosag tanca
lezajlik? Van egyaltalan valami, amire tAmaszkodhatunk, ami taléli azt, amit haldlnak neveziink?

Ha enged;jiik ezeket a kérdéseket magunkban kibontakozni, s elmélkediink rajtuk, akkor
lassan ugy érezziikk, hogy mélységesen atformalodnak a dolgokrol alkotott nézeteink. Az
eleresztésen vald meditacios gyakorlatok soran felfedeziink magunkban ,,valamit”, amit nem tudunk
megnevezni, leirni vagy fogalmat alkotni rola, ,,valamit”, amely - kezdjiik felismerni - a vilag
valamennyi valtozasa és haldla mogott van. Szlikkeblli vagyaink és szorakozasaink, amelyekre az
allandosaghoz valo rogeszmés ragaszkodasunk karhoztatott, kezd feloldodni és eltlinni.

Amint ez megtorténik, egyre gyakrabban és é€lesebben pillantunk bele a mulanddsag
igazsdga mogott felsejld valosagba. Mintha egész életiinkben repiilon szallnank viharos, sotét
felhokon keresztiil, s akkor hirtelen a gép kiemelkednék a tiszta, végtelen égbe. Felvillanyozva,
jokedvre deriilve attol, hogy a szabadsag ij dimenzidiba emelkediink, a béke, az 6rom €s dnbizalom
mélységét fedezziik fel magunkban, amely csodéds érzéssel tolt el benniinket, s feléleszt egy
bizonyossagot, hogy van benniink ,,valami”, amit semmi sem rombol le, amit semmi sem valtoztat
meg, ami nem halhat meg. Milarepa igy irt:

Elborzadva a halaltol a hegyek kozé mentem.

Ujra és ujra meditaltam haldlunk érdjanak bizonytalansigan.
Elfoglaltam a tudat halal nélkiili, 6rék erddjet,

A halalfélelmet legyéztem, elmult.*®

Aztdn fokozatosan felismerjiik magunkban a nyugodt és égszerli jelenlétét annak, amit
Milarepa halal nélkiili, végtelen tudatnak nevez. Amint ez az uj felismerés megszilardul, ¢lové valik
benniink, akkor feléled az, amit az upanisadok igy neveznek: ,hatraforditjuk a tudatossag székét”:
személyes, kifejezetten nem-fogalmi felismerése annak, hogy mik vagyunk és miért vagyunk itt, és
hogyan kell cselekedniink, s ez végiil nem kevesebbet eredményez, mint egy 1j életet, 0j sziiletést -
ugy is mondhatndnk: feltdmadast.

Milyen csodélatos és milyen gyogyitd vardzslat, amikor a meditacid segitségével lassan
szemtd]l szemben taldljuk magunkat a mulanddésadg és a valtozads igazsagaval, amely mar nem
félelmet ébreszt, hanem az 6rom adomanyaban részesit; a valtozatlan igazsadgaval, a halalnélkiiliség
igazsagaval, a tudat véget nem érd természetével.

26 His Holiness the Dalai Lama, A Policy of Kindness: An anthology of Writings by and about the Dalai Lama,
Ithaca NY, Snow Lion, 1990. 113-114.
7 Rilke
28 Milarepa hires verse, idézi: Patrul Rinpoche a Kunzang Lame Sjalungban.
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Neégy
A tudat természete

Sajat cselekedeteink sotét, sziik ketrecébe vagyunk zarva, s azt hissziik, hogy ez a
vilagmindenség. Csak nagyon kevesen kezdenek azon elgondolkodni, hogy esetleg lehetséges a
valosagnak egy masik dimenzidja is. Patrul rinpocse mesélte el egy oreg béka torténetét, amelyik
egész ¢életében egy sotét kutban élt. Egy napon meglatogatta a tengerben €16 béka.

,2Honnan jossz?” - kérdezte a kttban €16 béka.

,,A hatalmas 6ceanb6l” - valaszolta a masik.

,Milyen nagy az a te 6ceanod?”

,,Hatalmas.”

,Ugy érted, hogy talan negyede az én kutamnak?”

,»Nagyobb annal.”

,»Nagyobb? Taldn a fele?”

»Nem, még annal is nagyobb.”

,,Csak nem akkora, mint ez a kuat?”

,,Nem is lehet hozza hasonlitani.”

,Az lehetetlen! Ezt meg kell néznem magamnak

Elindultak egytitt. Amikor a kutban €16 béka meglatta az 6ceant, annyira megrazta a dolog,
hogy a feje darabokra robbant szét.

"’

Tibetben toltott gyermekkorom legtobb emléke elhalvanyult, de két pillanatra mindig
emlékezni fogok. Ezek akkor torténtek, amikor mesterem, Dzsamjang Khjence megismertette
velem tudatom lényeges, eredeti, legbensébb természetét.

Eleinte nem nagyon beszéltem ezekrdl a személyes €élményekrdl, mi Tibetben ezt sohasem
tessziik; azonban tanitvanyaim és barataim meggydztek, hogy sajat tapasztalataim leirasa nagyban
segitene masokat, s kértek, folyamatosan 6sztokéltek, hogy irjak roluk.

Az elsO ilyen pillanat akkor kovetkezett be, amikor hat- vagy hétéves lehettem. Abban a
kiilon szobaban tortént, ahol Dzsamjang Khjence ¢élt, a szobor elott, amely el6z0 megtestesiilését,
Dzsamjang Khjence Vangpot abrazolta. Magasztos, tiszteletet keltd szobor volt, kiilondsen akkor,
amikor az el6tte allo olajmécses vibrald fénye megvilagitotta az arcat. Miel6tt észrevehettem volna,
hogy mi torténik, mesterem valami egészen szokatlant tett. Hirtelen atolelt és a magasba emelt.
Majd erdteljesen megcsokolta az arcomat. Egy hosszi pillanatra csaknem elvesztettem az
eszméletemet, s hatalmas gyengédség, melegség, bizalom ¢€s erd boritott el.

A masik alkalom formalisabb volt. Lhodrak Kharcsuban tortént, abban a barlangban,
amelyben a nagy szent, a tibeti buddhizmus atyja, Padmaszambhava meditalt valamikor. Ott alltunk
meg Dél-Tibetbe vezetd zarandokutunk sordn. Mesterem értem kiildott, s azt mondta, iiljek le elé.
Egyediil voltunk. Igy szolt: ,,Most beavatlak a tudat Iényegi természetébe.” Felvette cseng6ijét és kis
kézi dobjat, s kantalva hivta az 6sok sorat, az Os-Buddhatol egészen a sajat mesteréig. Ezutan
megkezdte a beavatdst. Hirtelen, valaszt nem varva, nekem szegezte a kérdést: ,,Mi a tudat?”, s
mélyen a szemembe nézett. Nagyon meghdkkentem. Tudatom megsemmisiilt. Egy sz6, egy név,
egy gondolat nem maradt benne - egyaltalan semmi tudat.

Mi tortént abban a megrazé pillanatban? A régi gondolatok kihunytak, a jovobeliek még
nem ¢ébredtek fel, gondolataim folyama tokéletesen kettészakadt. Ebben a tiszta megrazkodtatasban
egy nyilas tarult fel, és ebben a nyilasban a ragaszkodas nélkiili jelen hamisitatlan, pontos
tudatossaga jelent meg. Egyszerii volt, csupasz és alapvets. Es mégis ez a csupasz egyszeriiség
hatalmas dhitatos melegséget sugarzott.

Milyen sokat mesélhetnék errdl a pillanatrol! Mesterem latszolag feltett egy kérdést, de
tudtam, hogy nem var ra vélaszt. S mieldtt kitalalhattam volna egyet, tudtam, hogy nincs felelet.
Villimsujtottan, megddbbenve iiltem, s mélységes, izz6 bizonyossag fakadt fel bennem, amit
azeldtt sohasem ismertem.
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Mesterem azt kérdezte: ,Mi a tudat?”, s abban a pillanatban ugy éreztem, hogy csaknem
mindenki szamara vildgos, nincs olyasmi, mint a tudat, és én vagyok az utolso, aki erre radobben.
Milyen nevetségesnek tiint azon nyomban, hogy egyaltalan keressem is, mi a tudat.

Mesterem beavatasa egy magot vetett el mélyen bennem. Kés6bb megtudtam, hogy ez a mi
leszarmazasi agunknak volt a beavatidsi mddszere. Akkor még nem tudtam, ezért, ami tortént,
teljesen varatlanul ért, igy még meglepdbb ¢€s erdteljesebb hatdsa volt.

Hagyomanyunk 0gy tartja, hogy ,.hdrom elhivatottsag”-nak kell jelen lennie ahhoz, hogy
megtorténhessék a tudat természetébe vald beavatas: egy elhivatott mester aldasa, egy elhivatott
tanitvany odaadasa s a beavatas modszerének hiteles leszarmazasi sora.

Az Egyesiilt Allamok elnoke nem tud beavatni tudatod természetébe, s nem tudja ezt
megtenni sem apad, sem anyad. Nem att6l fligg, hogy valaki milyen hatalmas vagy mennyire szeret
téged. Csak valaki olyan avathat be, aki maga is teljesen ismeri s hordozza az aldast ¢és a
leszarmazasi vonal tapasztalatat.

Neked, a tanitvanynak meg kell talalnod és folyvast apolnod magadban azt a nyitottsagot, a
sz€leslatokoriiséget, az elszantsagot, lelkesiiltséget és tiszteletet, amely egész gondolatvilagodat
megvaltoztatja, és alkalmassa tesz a beavatasra. Ezt nevezziikk odaadasnak. E nélkiil a mester
beavathat, de a tanitvany nem részesiil a felismerésben. A tudat természetébe vald beavatas csak
akkor lehetséges, ha mind a mester, mind a tanitvany egyiitt éli at az élményt; csak a tudat és sziv
ilyen talalkozéasakor kaphatja meg a tanitvany a beavatast.

A mobdszer is dontd jelentdségli. Ez az a bizonyos és valtozatlan modszer, amelyet
évezredeken keresztiil probaltak ki €és gyakoroltak, s amely a multban ¢élt mesterek szamara is
lehetdvé tette, hogy elérjék a beavatast.

Az, hogy mesterem olyan varatlanul avatott be és olyan fiatal korban, teljesen szokatlan
volt. Altalaban sokkal kés6bb torténik, akkor, amikor a jelolt mar téljutott az elsé meditacios
gyakorlatokon és a megtisztulason: Ez az, ami megérleli €s felnyitja a tanitvany szivét €s tudatat az
igazsag kozvetlen megértésére. Es akkor, a beavatasnak ebben az erételjes pillanatiban a mester
megérteti a tudat igaz természetét - ezt nevezziikk a mester ,,bolcsességtudatanak™ - a tanitvannyal,
aki most mar ténylegesen képes azt elfogadni. A mester nem kevesebbet tesz, mint hogy bevezeti a
tanitvanyt abba, mi is valdjaban Buddha, felébreszti a tanitvanyt, mas szdval, megismerteti a
megvilagosodas benne is meglévd belsd jelenlétével. Ebben az élményben Buddha, a tudat
természete €s a mester bolcsességtudata eggyé olvad és ekként jelenik meg. Ekkor a tanitvany
halatelt szivvel, a kétkedés leghalvanyabb arnyéka nélkiil felismeri, hogy nincs, soha nem is volt és
nem is lehet elszakadas a mester és tanitvany, a mester bdlcsességtudata ¢s a didk tudatdnak
természete kozott.

Duddzom rinpocse a megvilagosodasrol szolo hires munkajaban irja:

Mivel a pillanatnyisagra valo raébredés az igazi Buddha,

Nyitottsaggal és elégedettséggel taldltam meg szivemben a Lamat.

Amikor felismerjiik, hogy a végtelen természetes tudat maganak a Lamanak a természete,
Akkor nincs tobbé sziikség a ragaszkodo, zokogo imdkra vagy mesterséges siralmakra.
Ebben a természetes, nyitott, nem tettetett allapotban egyszertien ellazitjuk magunkat,

S elérjiik a cél nélkiili, minden elkovetkezendStdl valé onfelszabaditds dlddsat.”’

Amikor tisztan felismered, hogy a tudatallapotod ugyanolyan, mint mesteredé, attdl kezdve
te és mestered soha tobbé nem valtok el egymastol, mivel mestered egy a tudatallapotoddal, mindig
jelenvalo. Emlékszel Ceten lamara, akit gyerekkoromban lattam haldokolni? Amikor megkapta a
lehetdséget, hogy mestere testi valosdgaban is jelen legyen a haldlos agyanal, igy szolt: ,,A
mesterrel kapcsolatban nem 1étezik az a fogalom, hogy tadvolsag.”

Amikor Ceten lamahoz hasonlatosan felismered, hogy te és mestered elvalaszthatatlanok
vagytok, akkor a hatalmas hala, tisztelet és bamulat érzése sziiletik benned. Duddzom rinpocse ezt
igy nevezi: ,,a Szemlélet tisztelete”. Ez a tudat természetének szemlélete felismerésébdl spontan
fakado odaadas.

2 Dudjom Rinpoche, Calling the Lama from Afar; London, Rigpa, 1980.
-29.



Szdmomra a felismerés szdmos mas pillanata is megadatott: a tanitas sordn, a beavatas
sordn, s kés6bb mas mestereimtdl is nyertem felismeréseket. Dzsamjang Khjence haladla utan
Duddzom rinpocse fogadott szeretetébe, ¢s gondoskodott rélam, én pedig évekig szolgéaltam
mellette, mint forditdja. Ez 0j korszakot nyitott életemben.

Duddzom rinpocse Tibet egyik leghiresebb mestere és misztikusa volt, elismert tudos és iro.
Mesterem, Dzsamjang Khjence mindig emlegette, hogy milyen csodéalatos mester volt Duddzom
rinpocse, s hogy ebben a korban 6 volt Padmaszambhava megtestesiilése. Mindig is mélységes
tiszteletet éreztem iranta, bar nem voltam személyes kapcsolatban vele, nem vettem részt tanitasain.
Egy napon, miutan mesterem mar meghalt, a huszas éveim elején lehettem, tisztelgd latogatast
tettem Duddzom rinpocsénél kalimpongi otthondban, a Himalaja egyik hegyi allomasan.

Amikor megérkeztem, éppen ott volt egyik amerikai tanitvanya, akinek utmutatast adott. A
tanitvanyt a hidbavalosag érzése kezdte hatalmaba keriteni, mivel nem volt olyan angol fordito, aki
a tudat természetérdl sz6lo tanitast érthetden le tudta volna forditani neki. Amikor Duddzom
rinpocse meglatta, hogy kozeledek, igy szolt: ,,0, itt vagy! Jaj de jo! Tudnal neki forditani?”
Letiltem és elkezdtem tolmdacsolni. Egy iilés alkalmaval, gy egy ora leforgésa alatt, csodalatos,
mindenre kiterjedd tanitasban részesitette. Annyira meghatodtam s a hatasa ald keriiltem, hogy
konnyek szoktek a szemembe. Ekkor lattam, hogy mire gondolt Dzsamjang Khjence.

Rogton ezutan megkértem Duddzom rinpocsét, hogy tanitson engem is. Minden délutan
eljartam hozza, és 6rakat toltottem vele. Szép, lagy arct, torékeny kezii, apré kis ember volt, egész
megjelenése valami szinte ndies finomsagot sugarzott. Hosszlira novesztette a hajat, s feje tetején
csomoba kotve hordta, mint a jogik. Szeme mindig titkos huncutsaggal csillogott. Hangja maga az
egylttérzés zenéje volt, lagy és egy kissé rekedtes. Duddzom rinpocse mindig egy alacsony, tibeti
szOnyeggel boritott iilésen iilt, én pedig kozvetleniil mellette. Sohasem felejtem el, ahogy ott iilt; a
lemend nap késdi sugarai a hata mogott beragyogtak az ablakon.

Azutdn egy napon, amikor ¢&ppen tanitott ¢és gyakorlatokat folytattunk egyiitt, a
legmegddbbentdbb élményben volt részem. Mindaz, amirdl a tanitdsok soran valaha is hallottam,
ugy tiint, megtorténik velem is - a minket koriilvevé egész anyagi valosadg kezdett feloldodni -,
izgatottan dadogtam:

»Rinpocse... rinpocse... megtorténik!” Sohasem felejtem el megértd pillantasat, amint felém
hajolt, s nyugtatdéan sz6lt hozzam: ,J61 van... jol van! Ne légy olyan izgatott! Végiil is, ez sem nem
jO, sem nem rossz...” Csodalat és aldottsag érzése keritett hatalmaba, de Duddzom rinpocse tudta,
hogy bar a jo ¢lmények hasznos mérfoldkdvek lehetnek a meditacid Osvényén, csapdat is
allithatnak, ha ragaszkodassal kotddiink hozzajuk. Tul kell menni rajtuk, egy mélyebb ¢és biztosabb
alapig: ez volt az az alap, ahova bdlcs szavai elvezettek engem.

Duddzom rinpocse tanitdsai sordn Ujra és Ujra segitett, hogy megismerjem a tudat igazi
természetét, szavai felvillantottak a valosigos élmény pillanatait. Evekig mindennap tanacsokkal
latott el, hogyan lassam a tudat valos természetét, ezek ,,megmutatdé” tandcsok voltak. Bar
mesteremtdl, Dzsamjang Khjencétdl minden lényeges Gtmutatdst megkaptam, melyet mint magot
iiltetett belém, azonban Duddzom rinpocse volt az, aki ezt Ontdzte és viragra fakasztotta. Amikor
elkezdtem tanitani, az 6 péld4jabol meritettem erdt.

A tudat és a tudat természete

A buddhizmus maig is forradalmi nézete, hogy az €let és a halal csak a tudatban léteznek, és
sehol mashol. A tudatot a tapasztalat egyetemes alapjanak kell tekinteni - a boldogsag
megteremtdjének, a szenvedés megteremtdjének, mindannak a megteremtdjének, amit életnek és
mindannak, amit halalnak neveziink.

A tudatnak nagyon sok aspektusa van, de ezek koziil kettd a legjelentdsebb. Az elsé a
mindennapi tudat, melyet a tibetiek szem-(szemsz)-nek neveznek. Az egyik mester igy hatarozta
meg: ,,Az a valami, ami megkiilonboztetd tudatossdggal rendelkezik, amely a kettdsség
tudatossagaval rendelkezik - ami ragaszkodik vagy elutasit rajta kiviil all6 dolgokat -, az a tudat.
Alapvetden ez az a valami, ami tarsul ,masvalami’-hez - valami érzékelt ,,dolog”-hoz, amely
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kiilonbozik az érzékel6tdl.*® A szem az a fogalomalkotod, dualisztikus, gondolkodd tudat, amely
csak egy kivetitett ¢s hamisan érzékelt kiils6, meghatarozott ponthoz viszonyitva miikodik.

Tehat a szem az a tudat, amely gondolkodik, tervez, vagyodik, iranyit, a diihtdl fellobban,
alkot és negativ érzelmi és gondolati hulldmokba meriil, amelynek mindig tovabb és tovabb kell
mennie, hogy toredékes fogalmat alkotod, megerdsitd tapasztalatok soran bizonyitsa, erdsitse meg és
igazolja ,,lIétét”. A koznapi tudat szilinteleniil csapong, a kiilsd hatasok, szokasos folyamatok és
viszonyok tehetetlen 4ldozata: a mesterek a szemet az ajtonyilasba helyezett gyertya langjahoz
hasonlitjak, amelyet a kdriilmények minden szellgje érzékenyen megrebbent.

Bizonyos szemszogbdl tekintve a szem vibrald, allhatatlan, mohdon ragaszkodd, mindig
masok dolgaival foglalkozik; a kifelé¢ valo tiikrozés felemészti minden energiajat. Néha a mexikoi
futobabra emlékeztet, vagy a fa agai kozt faradhatatlanul ugrandozé majomra. Mégis, mas
szemszOgbol, a koznapi tudatot hamis, sotét allandosag jellemzi, magabizd, dnvédelmi restség, a
megrogzott szokasok kényugalma. A szem olyan fondorlatos, mint egy csavaros €szjarasu politikus,
kételkedd, megbizhatatlan, szakértd a csalasban és ravaszkodasban, ,taldlékony”, mint Dzsamjang
Khjence irta ,,a félrevezetés jatékaban”. Ennek a kaotikus, zavaros, tudatlan és ismétlodod szemnek a
tapasztalati korén beliil van a mindennapi tudat, amely ismét és ismét megéli a valtozast, a halalt.

A masik a tudat valodi természete, legbelsébb 1ényege, amely a valtozas €s a halal szadmara
tokéletesen €s mindig megkdzelithetetlen. Sajat tudatunk belsejében rejtézik, a szem-tudatunkban;
azonban gondolataink és érzelmeink szellemi kavargésa elfedi, homalyba boritja. Mint ahogy egy
hirtelen szélroham elsodorja a felhdket, s felragyog a nap, kitarul az ég, éppen igy bizonyos
koriilmények kozott, bizonyos 0Osztonzés hatasara feltdrulhat eldttiink, s bepillantdst nyerhetiink
ebbe a tudatba. Ezek a bepillantasok kiilonb6z6 mélységekbe hatolhatnak, kiilonb6z6 fokuak
lehetnek, de mindig egy kicsit felvillantjak a megértést, a jelentést és a szabadsagot. Ez azért van,
mert a tudat természete maga a megértés gydkere. Tibetben rigpanak nevezziik; dseredeti, tiszta,
kezdeti tudatossag, amely egyszerre intelligens, tudomdassal biro, sugarzo ¢és mindig éber. Azt is
mondhatnank, hogy maga a tudés tudasa.’!

Ne kovessiik el a hibat, hogy azt képzeljiik, a tudat természete kizardlag a tudatunkra
vonatkozik. Ez természetesen mindennek a természete. Nem ismételhetjiik elég gyakran, hogy a
tudat valosagos természetének megismerése egyet jelent minden dolog valosdgos természetének
megismerésével.

A szentek és misztikusok a torténelem soran felismerésiiket kiilonféle nevekkel ruhaztak fel,
kiilonféle képet, magyarazatot kotottek hozza, de amit mindannyian alapvetden érzékeltek, az a
tudat lényegi természete. A keresztények és a zsidok ,Isten”-nek nevezik, a hinduk ,,lény”-nek
»Siva’-nak, ,,Brahman”-nak ¢és ,,Visnu”-nak; a sz(fi misztikusok ,rejtett lényeg”-nek, a buddhistak
,buddha-természet”’-nek hivjak. Minden vallas lényege az a mélységes meggy6zddés, hogy létezik
egy alapigazsag, s hogy az ¢let szent lehetdség ennek kibontakoztatdsara, megértésére.

Amikor azt mondjuk, Buddha, természetesen az indiai hercegre Gautama Sziddhiduhara
gondolunk, aki az iddszdmitdsunk eldtti hatodik szdzadban elérte a megvildgosodast, s akinek
tanitasa valt az Azsia-szerte milliok altal kovetett szellemi 6svénnyé, amelyet ma buddhizmusnak
neveziink. Azonban a Buddha szonak sokkal mélyebb jelentése van. Egy személyt jelent,
akarmilyen személyt, aki a tudatlansdgbol teljesen felébredt, és megnyilt szdméara a bolcsesség
legnagyobb lehetdsége. Buddha az, aki a szenvedésektdl és reményvesztettségtdl véglegesen
megszabadult, s felfedezte az 6rok, halal nélkiili boldogsagot és békét.

Sokunk szamara e kidbrandult korban ez a tudatallapot fantazidnak vagy 4lomnak tlnik,
valami olyasminek, ami t0l tavoli ahhoz, hogy elérhessiik. Soha nem szabad megfeledkezniink
arr6l, hogy Buddha is emberi lény volt, mint te vagy én. Sohasem tartott igényt arra, hogy istennek
tekintsék, csupan tudatdban volt annak, hogy buddha-természete van, benne van a megvilagosodas
magva, mint ahogy mindenki masban is. A buddha-természet minden ¢él6lénynek a velesziiletett
sajatsaga. Mindig mondom: ,,A mi sajat buddha-természetiink éppen olyan jo, mint akarmelyik
buddha buddha-természete.” Ez az a jo hir, amit Buddhat6l kaptunk, amikor Bodhgajaban
megvildgosodott, s ebben oly sokan Osztondzést taldlunk. Uzenete, hogy mindenki elérheti a

30 Chégyam Trungpa, The Heart of the Buddha, Boston, Shambhala, 1991. 23.
3! Ebben a miiben a kozonséges tudatot ,,szemsz-tudat’-nak, a legbelsébb, 1ényegi, tiszta éberséget, rigpa ,,a

tudat természeté”-nek forditjuk.
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megvilagosodast, hatalmas reménnyel tolt el benniinket. A meditacid sordn mi is, mindannyian
megvildgosodhatunk. Ha ez nem lenne igaz, akkor szdmtalan ¢161ény a mai napig nem érte volna el
a megvildgosodast.

Azt mondjak, hogy amikor Buddha elérte a megvilagosodast, az egyetlen dolog, amit akart,
az volt, hogy nekiink, tobbieknek megmutassa a tudat természetét, €s teljesen megossza veliink azt,
amit ¢ felismert. De azt is latta, hatartalanul szomora egylittérzéssel, hogy ennek megértése milyen
nehéz szamunkra.

Bar benniink is megvan az a belsdé természet, ami Buddhaban, csak nem ismertiik még fel,
mivel oly mélyen rejtdzik, s eltakarja sajat egyéni koznapi gondolkodasmodunk. Képzel;j el egy iires
vazat. A belso tere éppen akkora, mint a kiilsé tere. Csupan a vaza torékeny fala valasztja el a kettot
egymastol. A mi buddha-tudatunk be van szoritva kdznapi gondolkodasunk falai kdzé. Amikor
megvildgosodunk, az olyan, mintha a vaza darabokra torne. A belsd tér fokozatosan beleolvad a
kiils6 térbe. Eggyé valnak: ott és akkor ismerjiik fel, hogy sohasem voltak elvalasztva, sohasem
voltak kiilonallok; mindig egy és ugyanaz voltak.

Az ég és a felhdk

Akarmilyen is az életiink, buddha-természetiink mindig jelen van. Mindig tokéletes. Azt
mondjuk, hogy még a végtelen bolcsességli buddhdk sem javithatnak rajta, s a latszolag végtelen
zavarodottsagban bukdacsold ¢€lolények sem ronthatjak azt el. Igazi természetiinket az éghez
hasonlithatjuk, s a k6znapi gondolkodas zavarossagat a felhdkhoz. Vannak napok, amikor az eget
teljesen eltakarjak a felhdk. Amikor lent vagyunk a f6ldon, s feltekintlink, nagyon nehéz elhinni,
hogy a felhdkon kiviil mas is van ott. S mégis, csak repiilégépre kell {ilniink, hogy felfedezziik a
felettiik végtelentil szétteriild tiszta kék eget. Onnan feliilrél az addig egyeduralkodonak tiing felhdk
kicsiknek és jelentékteleneknek latszanak valahol lent a messzeségben.

Soha nem szabad elfelejteniink: a felhdk nem az ég, s nem tartoznak hozza. Csak ott
lebegnek, elsuhannak a maguk kicsit mulatsagos €és zaboldzatlan modjan. Soha semmi modon nem
szennyezhetik be vagy ejthetnek foltot az égen.

Hol is van pontosan ez a buddha-természet? Tudatunk természetében rejlik, amely olyan,
mint az ég. Teljesen nyitott, szabad €s végtelen, alapvetden oly egyszerii €s oly természetes, hogy
soha nem lehet bonyolult, tisztességtelen, bepiszkolodott, olyan tiszta, hogy felillemelkedik még a
tiszta vagy tisztatalan gondolatfelvetésen is. A tudat természetét az éghez hasonlitani természetesen
csak metafora, amely segit abban, hogy elgondoljuk mindent at6lelé hatartalansagat. A buddha-
természetnek van egy tulajdonsdga, amivel az ég nem rendelkezik, ez pedig a ragyog6 tisztasagu
tudatossag. Mint mond;jak:

Az egyszerlien a te makulatlan, jelenvald éberséged, gondolatalkotd és lires, mezitelen €s
figyelmes.

Duddzom rinpocse igy irt:

Szavak le nem irhatjak,
Példa meg nem mutathatja,
A szanszara nem rontja,
A nirvana nem javitja,
Sohasem sziiletett,
Sohasem sziinetelt,

Soha fel nem szabadult,
Soha meg nem csalatott,
Soha nem létezett,

Soha nem nem-letezett,
Nincs semmi hatara,
Rendszerbe nem szedheto.
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Njosiil Khenpo rinpocse*? mondta:

Meélységes és nyugodt, bonyolultsagtol mentes,
Egyszert, fénylo tisztasag,

Tul a fogalmi képzetek tudatan,

Ez a Gyozedelmesek tudatanak mélysége.
Nincs benne semmi, ami eltavolitando,

Semmi, ami hozzdadando;,

Ez egyszeriien a tokéletesség,

amely Természetesen tekint magdra.

A négy hiba

Miért olyan nehéz felfogni a tudat természetének mélységét és fenségességét? Miért tiinik
annyira idegennek, valosziniitlennek?

A tanitasok négy hibardl beszélnek, amelyek akadalyt gorditenek az elé, hogy rdégton
felismerjiik a tudat természetét:

1. A tudat természete tulsagosan kozeli ahhoz, hogy felismerjiik.

2. Talsagosan mély ahhoz, hogy a Iényegéig hatoljunk.

3. Tulsdgosan konnylinek tlinik, hogy elhiggylik, ennyire egyszeri: semmi masra nincs
sziikség, mint hogy a mindig jelen 1év0 tudat természetének mezitelen tiszta tudatossagaban
elengedjiik magunkat.

4. Tulsagosan csodalatos ahhoz, hogy befogadjuk. Abszolut hatalmassaga tulsagosan széles,
hogy beleférjen korlatozott gondolkoddsmoédunkba. Egyszerlien nem tudjuk elhinni. Nem tartjuk
lehetségesnek, hogy a megvilagosodas gondolkodasmédunk valodi természete.

Ha e négy hiba igaznak bizonyul a tibeti civilizacidban, amely az élet végsd céljanak a
megvilagosodas elérését tartja, akkor mennyivel inkabb igaz ez a modern civilizacidban, amelynek
célja elérhetetlen kaprazatok megragadasa.

Nincs altalanos leiras a tudat természetérol. Az irok, a szellem emberei keveset irtak rola, a
modern filozéfusok nem beszélnek egyenest rola. A tudosok tobbsége 1étezésének lehetdségét is
tagadja. A koznapi kultirdban semmi szerepet nem jatszik: senki nem énekel réla, egyetlen
szindarabban sem emlitik, s nem jelenik meg a tv-ben. Abban nevelkediink, hogy ne fogadjunk el
semmit valosagosnak, csak azt, amit hétkdznapi érzékszerveinkkel érzékelni tudunk.

Mégis, létezésének e tomor ¢és mindent elfedd tagadasa ellenére is, néha futolag
bepillanthatunk a tudat természetébe. Felidézheti valami talfiitott zenedarab, az a nyugodt
boldogsag, amely a természetben jarva néha elont minket, vagy akar valami mindennapi esemény
is. Részese lehetiink az élménynek, amikor a lassan szalling6z6 hopihéket nézziik, vagy a hegy
mogott lebukd napot, vagy amikor a szobdba furcsan vibralva beragyogd fénysugarat figyeljiik.
Ezek az ihletett, békés és aldott pillanatok mindannyiunkat meglatogatnak, s furcsamod veliink
maradnak.

Azt hiszem, hogy néha, ha csak félig is, megértjiik ezeket a pillanatokat, de a modern kultura
nem ad hatteret, nem biztosit keretet, amelyben elhelyezhetnénk dket. S6t mi tobb, ahelyett, hogy
batoritana benniinket, hogy mélyebben tarjuk fel ezeket a pillanatokat és fedezziik fel eredetiiket,
nyiltan és attételesen arra biztat, hogy rekessziik ki 6ket magunkbol. Tudjuk, hogy nem fognak
komolyan venni, ha megprobaljuk megosztani ezeket a pillanatokat masokkal. Igy elszalasztjuk
életiink leginkabb felvilagositd élményeit, még ha megértettilk is Oket. Taldn ez a modern
civilizacio legsotétebb és legzavarobb tényezdje - az, ahogy nem hajland6é tudomasul venni, és
elfojtja, hogy kik is vagyunk tulajdonképpen.

32 Nyoshul Khen Rinpoche (Nyoshul Khenpo), Rest in Natural Great Peace: Songs of Experience, London,
Rigpa, 1989. 4.
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Betekintés

Tételezziik fel, hogy teljes fordulatot tesziink: Eltériink attdl, hogy csak egyetlen irdnyba
figyeljiink. Arra tanitottak, hogy egész életiinket Gtleteink €s terveink hajszolasaval toltsiik. Még
amikor a ,tudatrol” beszéliink, akkor is csakis a gondolatokat és az érzelmeket értjiik rajta, s amikor
a kutatok vizsgaljak azt a valamit, amit 6k a tudatnak tartanak, akkor csak a vetiiletével
foglalkoznak. Soha senki nem vizsgalta magat a tudatot, azt az alapot, amelybdl mindezek a
kifejezések kiemelkednek, s ennek tragikus kovetkezményei vannak. Mint Padmaszambhava
mondta:

Bar azt a valamit, amit ,,tudatnak”™ neveziink, széleskoriien vizsgaltak és vitattak,
Mégsem értik, vagy helyteleniil értik, vagy egyoldaluan értik csak.

Mivel nem értik helyesen, tigy, ahogy az 6nmagéaban van,

Szamtalan filozofiai elképzelés €s bizonyitas sziiletik.

Tovabba, mivel a koznapi emberek nem értik,

Nem ismerik fel sajat természetiiket,

Ezért allanddan az ujjasziiletés hatféle 1éformaja kdzott bolyonganak

A harom vilagon beliil, s szenvedés a résziik.

Tehat, ha nem érted sajat tudatodat, az nagyon fijdalmas hiba.*’

Hogyan lehetne forditani ezen a helyzeten? Nagyon egyszertien. Tudatunknak két allapota
van: kifelé tekint vagy befelé tekint.

Tekintsiink most befelé.

Az iranynak ez az apr6 megvaltoztatasa hatalmas atalakulast hoz; még a vilagot fenyegetd
csapasokat is eltéritheti. Ha sokkal tobb ember ismeri meg tudata természetét, megismerik az
altaluk lakott vilag fenséges természetét is, s elszantan és batran fognak harcolni megdrzéséért.
Erdekes, hogy tibetiiil a ,,buddhista” sz6 nangpa. Azt jelenti: ,,bels6”; valaki, aki az igazsagot nem
kiviil keresi, hanem a tudat természetén beliil. A buddhizmus valamennyi tanitdsa és gyakorlata
egyetlen dologra Osszpontosit: befelé tekinteni a tudat természetébe, ¢és igy megszabaditani
magunkat a haldlfélelemtdl s segiteni, hogy felismerjiik az élet igazsagat.

A befelé tekintés nagy kifinomultsagot és batorsagot kovetel toliink - nem kevesebbet, mint
teljes fordulatot az élethez €s a tudathoz vald viszonyunkban. Annyira rabjai vagyunk annak a
megszokasnak, hogy csak magunkon kiviilre tekintiink, hogy mar elveszitettiik képességiinket, hogy
megtalaljuk a bels6 mivoltunkhoz vezetd utat. Borzadunk attél, hogy befelé tekintsiink, mivel
kultarank arrél nem mondott semmit, hogy mit fogunk ott talalni. Még az is esziinkbe juthat, hogy
ha megtessziik, akkor a megdriilés fenyeget benniinket. Egonknak ez az egyetlen és utolso,
ugyanakkor a leghatdsosabb triikkje, hogy eltéritsen valddi természetiink felfedezésétol.

Igy hat olyan hektikussa tessziik életiinket, hogy véletleniil se legyen a legkisebb kisértés,
hogy Onmagunkba pillantsunk. A meditdlds gondolata is elriasztja az embereket. Amikor
meghalljak a szavakat: ,.énnélkiiliség”, ,liresség”, azt gondoljak, hogy 4atélni ezeket az allapotokat
olyan, mintha valakit kidobnanak az {irhajo ajtajabol, hogy 6rokké a sotét, fagyos lirességben
lebegjen. Semmi sincs tadvolabb az igazsagtdl. Azonban a szérakozasnak elkotelezett vildgban a
csend és nyugalom megrémit benniinket; zajbol és halaszthatatlan {izleti ligyekbdl emeliink védfalat
magunk koré. A legutolsé dolog, amit meg mernénk tenni, hogy bepillantsunk a tudatunk
természetébe.

Néha azt hiszem, hogy nem akarunk valosidgos kérdéseket feltenni arrdl, kik is vagyunk,
mert féliink, hogy rajoviink, hogy valami mas valosdg is létezik ezenkiviil. Mivé tenné ez a
felismerés egész eddigi életiinket? Hogyan viszonyulnadnak barataink, kollégdink ahhoz, amit mi
most mar tudunk? Mit kezdenénk uj tudasunkkal? A tudas magéval hozza a feleldsséget. Megesik,
hogy a bortonajto felpattan, 4am a rab ugy dont, mégsem menekiil el.

3 John Myrdhin Reynold, Self-Liberation through Seeing the Naked Awareness, New York, Station Hill,
1989. 10.
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A megvilagosodas igérete

A modern vilagban kevés emberi lény van, aki megtestesiti azokat a tulajdonsagokat,
amelyek a tudat természetének megértésébdl fakadnak. Azért nehéz még csak elképzelni is a
megvilagosodast vagy felismerni egy megvilagosodott személyt, és még nehezebb elképzelni, hogy
mi magunk is elérhetjiilk a megvilagosodast.

Tarsadalmunk felmagasztalja az emberi élet €s az individualis szabadsag értékeit, ugy tekint
benniinket, mint az erd, a szex, a pénz megszallottjait, akiket minden pillanatban el kell tériteni
attol, hogy barmiféle kapcsolatba keriiljenek a halallal vagy a valdsagos élettel. Ha valaki a
benniink rejlé lehetdségrol beszél, vagy netdn magunk megsejtjilk azt, nem merjiik elhinni; s ha
egyaltalan képzelddni meriink a szellemi atvaltozasrol, akkor azt gondoljuk, hogy ez csak a mult
nagy szentjei €s szellemi mesterei szamara volt lehetséges. A dalai lama gyakran beszél az
onszeretet €s az Onbecsiilés hidnyar6l, amit a modern vildg emberében vél felfedezni.
Hangsulyozza, hogy egész szemléletmodunkat a korlatozottsdgunkhoz valod neurotikus ragaszkodas
uralja. Ez megtagadja tOliink a felébredés reményét is, és tragikus ellentmonddsban van a
buddhizmus tanitdsanak kozponti igazsidgaval: nevezetesen, hogy mi mindannyian eredendden
tokéletesek vagyunk.

Ha gondolunk is a megvilagosodas lehetdségére, elészor hétkdznapi tudatunk Osszetevoit
vesszilk ¢észre - diih, kapzsisag, féltékenység, rosszindulat, kegyetlenség, félelem, aggodas,
zavarodottsag -, ezek Ordkre meghiusitanak minden reményt, hogy valaha is elérjik a
megvilagosodast. Azonban szerencsére beszélnek nekiink a tudat természetérdl s arr6l, hogy
minden kétséget kizardan lehetdségiink van megismerni annak természetét.

A megvilagosodas valosagos, a foldon most is élnek megvildgosodott mesterek. Ha
talalkozol veliik, szived mélyén mély megrazkodtatast és megindultsagot érzel, s felismered, hogy
mindazok a szavak, mint ,,ihletettség” ¢és ,,bolcsesség”, amelyekrdl azt gondoltad, hogy csupan
eszmék, valoban igazak. A mai vildg minden veszélye ellenére is nagyon izgalmas. A modern tudat
lassanként megnyilik a valosag kiilonféle latomasai eldtt. A nagy tanitok, mint példaul a dalai ldma
vagy Teréz anya lathatok a televizidban; sok keleti mester latogatast tesz nyugaton, és tanit; a
misztikus hagyomanyokrél szolo konyvek egyre nagyobb népszeriiségnek orvendenek. Bolygonk
elkeseritd helyzete lassan raébreszti az embereket, hogy az egész foldgolyot atfogd valtozasra van
sziikség.

A megvilagosodas, mint mondtam, valdsagos; megfeleld koriilmények kozott, megfeleld
gyakorlatok soran barmelyikiink megismerheti a tudat természetét, s felfedezheti magaban azt, ami
halal nélkiili és orokkeé tiszta. Ez a vildg minden misztikus hagyomany igérete, ez teljesedett és
teljesedik be megszamlalhatatlanul sok ezer ember ¢€lete soran.

Az igéret csodalatossaga abban rejlik, hogy nincsen benne semmi egzotikus, semmi
fantasztikus, nem a kivélasztottaknak szol, hanem az egész emberiségnek, ¢s amikor ezt felismerjiik
a mesterek azt mesélik -, hihetetleniil egyszeri megérteni. A szellemi igazsdg nem valami
talfinomult ezoterikus dolog, hanem az egyszerli, mély jozan ész. Amikor megismered a tudat
természetét, a zavarodottsdg burkai lehdntdodnak réla. Nem leszel egyszerre buddha, csak lassan
megsziinik becsapottsdgod. Az, hogy valaki buddha, nem azt jelenti, hogy mindenhatd,
felsdbbrendi szellem, hanem olyan valaki, aki végiil is igaz emberi lénnyé valt.

Az egyik legnagyobb buddhista hagyomany a tudat természetét ,,a koznapisadg bolcsességé”-
nek nevezi. Nem ismételhetem elégszer: igaz természetiink s minden 1ény természete sem valami
kiilonleges. Az az ironikus, hogy amit mi kozonséges vilagnak neveziink, az a kiilonleges,
fantasztikus, a korforgas csaloka képzeteinek talfinomult latomasa. Ez a , kiilonleges” szemléletmod
vakkd tesz minket a ,kozOnséges’-re, természetesre, a tudat elidegenithetetlen természetére.
Gondold csak el, ha a buddhdk most letekintenének rank: milyen szomorti csodalkozassal
szemlélnék zavarodottsagunk haldlos naivsagat s kuszasagat.

Néha, amikor egy mester megprobal bevezetni minket a tudat természetének lényegébe,
sziikkségtelen komplikaltsdgunk akadalyoz meg abban, hogy elhiggyiik, milyen egyszerli is az.
Ko6znapi tudatunk azt mondja, hogy az nem lehet; ennél valamivel tobbnek kell lennie benne.
Bizonyéra sokkal ,,fenségesebb”, olyan, mintha fények villannanak fel a koriilottiink 1€vo térben,
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mintha hossz, aranyhaji angyalok szallnanak le hozzank, és mély hangjan megszélalna Oz, a
varazslo: ,,Nos, most bevezettettél a tudatod természetébe...” Nincs semmi ilyenféle eldadas.

Mivel kultrank talbecsiili az intellektust, azt képzelnénk, hogy a megvildgosodas
eléréséhez kiilonleges intelligencidra van sziikség. Valdjaban azonban bizonyosfajta okossag csak
tovabbi akadalyt jelent. Van egy tibeti mondas: ,,Ha tilsdgosan okos vagy, tokéletesen félreértheted
a lényeget.” Patrul rinpocse mondta: ,,A logikus tudat érdekesnek tlinik, de a becsapottsag magva.”
Az emberek sokszor rogeszmésen ragaszkodnak sajat elméleteikhez, s képtelenek a Iényeget
meglatni. Tibetben azt mondjuk: ,,Az elméletek olyanok, mint a kabat szegélye, egyszer csak
elkopnak.” Hadd meséljek el egy biztatd torténetet:

A mult szazadban egy nagy mesternek volt egy nagyon lasst €szjarasu, fafeju tanitvanya. A
mester ujbol és ujbol tanitotta és tanitotta, megprobalta feltarni eldtte tudata természetét. Nem értett
semmit. Végiil a mester megdithodott, és igy szolt hozza: ,Nézd, azt szeretném, ha ezt az arpaval
teli zsadkot felvinnéd annak a hegynek a tetejére. De nem allhatsz meg pihenni. Csak men;j
folyamatosan egészen addig, amig el nem éred a hegy tetejét.” A tanitvany egyszerii ember volt, de
megingathatatlan odaadéssal hitt mesterében, €s pontosan megtette, amit kivant tle. A zsdk nehéz
volt. Felkapta és megindult vele felfel¢ a hegyre, s nem mert megéllni. Csak ment és ment. A zsdk
egyre nehezebb €s nehezebb lett. Sokaig tartott az ut. Végiil, amikor a tetdre ért, ledobta a zsékot.
Kimertilten, de felszabadultan rogyott le a foldre. A friss hegyi levegd az arcaba csapott. Minden
ellenallasa feloldodott, s ezzel kdznapi tudata is. Ugy tiint, minden megallt egy pillanatra. Abban a
szempillantasban hirtelen felismerte tudata természetét. ,O! Hat ez az, amirél a mesterem mindig
beszélt nekem”, gondolta. Visszaszaladt, le a hegyr6l, s nem térédve az udvariassag szabalyaival,
berontott a mester szobajaba.

,»Azt hiszem, megvan... végre megértettem!”

Mestere értén mosolygott ra: ,,Erdemes volt felméaszni a hegyre, ugye?”

Akarki légy, te is atélheted azt az €lményt, amelyben a tanitvany részesiilt ott a hegyen, és ez
az az ¢lmény, amely megszabadit a félelemtdl, s nyugodtan beszélsz életrél és halalrol. Mi a
legjobb, leggyorsabb és leghatékonyabb modszer ennek elérésére? Az elsd 1épés a meditalas. A
meditalas fokozatosan megtisztitja a kozonséges tudatot, lemezteleniti és elsopri szokasait €s
latomasait, hogy a megfeleld pillanatban felismerhessiik, hogy kik is vagyunk valojaban.

Ot
A tudat hazahozasa

Mintegy 2500 évvel ezelott egy ember, aki sok-sok életen keresztiil kereste az igazsagot,
elérkezett Eszak-India egy csendes helyére, s ott leiilt egy fa ala. Mélységes eltokéltséggel iilt ott, s
megeskiidott, hogy nem kel fel addig, amig meg nem taldlta az igazsagot. Alkonyatkor - igy
mesélik - legydzte a kdprazat sotét erdit, s masnap korén reggel, ahogy a Vénusz megjelent a hajnali
égbolton, elnyerte jutalmat korszakokon keresztiil tarto tiirelméért, fegyelméért és tokéletes
meditdcidjaért: megtalalta az emberi élet legvégsd céljat, a megvildgosodast. Abban az aldott
percben a fold is megrazkodott, mintha ,,4ldastol részeg” lenne, s mint ahogy az irdsok mondjak: ,,A
vilagon senkiben sem volt harag, senki nem volt beteg vagy szomort. Senki nem cselekedett
gonoszsagot, senki nem kérkedett; a vilag teljesen elcsendesiilt, mintha elérte volna a
tokéletességet.” Ez az ember valt Buddhaként hiressé. Thich Nhat Hanh vietnami mester igy irt
Buddha megvilagosodasarol:

Gautama ugy érezte, mintha az ot életének évezredein keresztiil fogsagban tarto borton falai
hirtelen leomlottak volna. A tudatlansag volt a bortonor. A tudatlansag homdlyban tartotta tudatat,
mint ahogy a viharfelhok eltakarjak a holdat és a csillagokat. A csaloka gondolatok végtelen
hullamai elhomalyositottak tudatat, s ezért a valosagot hamisan osztotta fel alanyra és targyra,
onmagdra és masokra, létre és nemlétre, sziiletésre és halalra; ezekbol a megkiilonboztetésekbol
hamis nézetek keletkeztek - az érzelmek, a vagy, a kapzsisag és a megfelelés vagya. A sziiletés, az
oregkor, a betegség és a halal szenvedése csak megvastagitotta a falakat. Egyetlen dolgot lehetett
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csupan tenni, megragadni a bortonort, s valodi arcaba nézni. A bértonor a tudatlansag volt. (...)
Amint eltiint a bortondr, a borton is megnyilott, és tobbé sohasem zdrult be.>*

Buddha felismerte, hogy a korforgds kinjainak forrdsa igaz természetiinkrél valod
tudatlansdgunk. A tudatlansag gyokere agyunk szokasos gyakorlata: mindig el akarjuk terelni
figyelmiinket. Ha meg tudjuk allni, s nem hagyjuk figyelmiinket elkalandozni, akkor a korforgasnak
is véget vethetiink. Ennek kulcsa, mint azt Buddha felismerte, hogy a tudatot meditacios
gyakorlatok soran ,,hazahozzuk™ igaz természetébe.

Buddha egyszerti, derlis méltdsaggal iilt a f6ldon, felette az ég, koriilotte a 1ég, mintha csak
azt akarta volna példazni, hogy a meditacié soran tudatunk nyitott, akar az ég; mégis jelenvalo,
foldhoz kotott. Az €g abszolut természetiink, nincsenek akadalyai, hatartalan - mig a fold a
valosagossdg, mindennapi életteriink. A meditacid testtartdsa az abszolut és a valdsagos
Osszekapcsolasara utal, az ég és a fold Osszekapcsoldsara, a menny €s a fold, mint a madar két
szarnya, egyesiti a tudat éghez hasonlatos, halal nélkiili természetét és haland6 voltunk foldi
lényegének atmenetiségét.

A meditacid megtanulasdnak adomanya a legnagyobb ajandé€k, amellyel ebben az életben
meglepheted magad. Egyediil a meditacio segitségével teheted meg az utat igaz természeted
felismeréséig s a szilardsag €s Onbizalom megtaldldsaig, amely sziikséges ahhoz, hogy jol ¢€lj €s
hogy jol halj meg. A meditacié a megvilagosodashoz vezetd ut.

A tudat képzése

Szamtalan mddja van a meditadlasnak, s bar tobb ezerszer tanitottam, minden egyes
alkalommal személyre sz616 és 1;.

Szerencsére oly korban éliink, amikor a meditalas vilagszerte egyre népszeriibb. Egyre
inkdbb elfogadjak gyakorlasat, ami 4attori a kulturdlis hatarokat, feliillemelkedik vallasi
kotottségeken, s gyakorloi szamara lehetéveé valik, hogy kdzvetlen kapcsolatba keriilhessenek 1étiik
igazsagaval. A meditacios gyakorlat til van vallasi dogmakon; maga a lényegi vallas.

Eletiinket tobbnyire elvesztegetjiik, elfordulunk valosagos lényegiinktél, s a cselekvések vég
nélkiili sorozataba menekiiliink. A meditaci6 az, amely visszahozhat benniinket 1ényegiinkhoz, ahol
teljes 1ényilinket megtapasztalhatjuk és - tul a megrogzott szokasok sablonjain - megismerhetjiik.
Eletiink felfokozott, elkeseredett harcban folyik, sebesség és agresszid 6rvényében, versengésben,
kapzsisagban, birtoklasban, teljesitésben, allanddan tobblettevékenységek €s latszatelfoglaltsagok
terheit vessziik magunkra. A meditacid ennek éppen ellenkezdje. A meditacio teljes szakitést jelent
azzal, ahogy ,,normalis” koriilmények kozott miikodiink, a gondoktdl és torddésektdl valo teljes
megszabadulast jelent, olyan allapotot, amelyben nincs versengés, nincs felfokozott és elkeseredett
harc, nincs sikeréhség: ambiciok nélkiili allapot, amelyben nincs sem elfogadds, sem elutasitds, sem
remény, sem félelem, olyan é4llapot, amelyben lassan megszabadulunk azoktol az érzelmektdl és
képzetektdl, amelyek a természetes egyiigyliség zarkajaba bortondztek be minket.

A buddhista meditacidés mesterek tudjak, hogy a tudat mennyire rugalmas ¢és hajlithat6. Ha
iranyitjuk, barmire képes. Tudatunkat a 1ét korforgasa mar meghatirozott iranyba terelte,
alkalmassa tette a korforgasban vald létezésre: a féltékenység, a kapzsisag, az idegesség, a
szomorusag, az elkeseredettség és az onzés felé terelt, arra §sztonzott, hogy dithddten reagaljunk
minden ingerre. Olyannyira irdnyitottak vagyunk, hogy ezek a negativ érzelmek spontan mddon
felébrednek benniink, hivnunk sem kell 6ket. Minden a gyakorlason és a szokésok erején mulik. Ha
dszinték vagyunk magunkhoz, j61 tudjuk, hogy ha a tudatot a zavarossagnak aldozzuk, a zavarossag
sotét urunkkd valik, szenvedélyeihez igazit, kifinomult moddszerekkel szolgasdgba hajt. Ha a
meditacionak szenteljiik tudatunkat, annak a feladatnak, hogy megszabaduljunk illizidinktél, latjuk
majd, idével a tiirelemmel és fegyelemmel végzett helyes gyakorlat tudatunkat elkezdi kibogozni,
¢s igaz aldast és vilagossagot talalunk.

A tudat képzése semmiféleképpen nem jelenti a tudat erdszakos legy6zését vagy agymosast.
Arra irdnyul, hogy pontosan lassuk, miként miikodik a tudat, ezzel egyéni tapasztalatok és

3 Tich Nhat Hanh, Old Path, White Clouds, Berkeley, CA, Parallax Press, 1991. 121.
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meditacios gyakorlatok sordn a szellem tanitasabol fakado tudasra tegyiink szert. Azutan ezt az
ismeretet felhasznalhatjuk arra, hogy megszeliditsiik a tudatot, s ligyesen dolgozzunk vele, hogy
minél rugalmasabbé tegyiik, s ekképp sajat tudatunk mesterévé valhassunk, s a legteljesebb és
legjotékonyabb cél elérésére hasznalhassuk.

A nyolcadik szézadi buddhista mester, Sdntidéva mondta:

Ha a tudat elefantjat minden oldalrol megkétozziik a tudatossag kotelével,
Minden félelem elillan, és teljes boldogsag kdoszont rank.

Minden ellenség: (érzelmeink) minden tigrise, oroszlanja, medvéje és kigydja,*’
A pokol osszes szornyei: a démonok és a borzalmatk,

Mindezeket megkotozi tudatunk hatalma.

S ennek az egyetlen tudatnak a megszeliditésével mindent legyoziink,

Mivel minden félelem és mérhetetlen szomoriisag a tudatbdl fakad.’

Ahogy az ir6 a szavak konnyed kezelését csak hosszii évek sokszor kimeritd tanulasaval
érheti el, és ahogy a tancos egyszerli kecsességét hosszu, tiirelmes eréfeszités el6zi meg, ugyanigy
csak amikor kezded megérteni, hogy hova is vezet a meditacid, akkor latod benne életed
legnagyobb feladatat, amely a legmélyebb odaadast, lelkesiiltséget, intelligenciat és fegyelmet
igényli téled.

A meditacid Iényege

A meditacid célja, hogy felébressze benniink a tudat éghez hasonlatos természetét, s hogy
megmutassa, mik is vagyunk valdjaban, allando, tiszta tudatossag, amely alapja életnek és halalnak.

A meditacio nyugalmdban és csendességében bepillantast nyerhetiink és visszatérhetiink
abba a mély bels6 természetbe, amelyet mar oly régen szem eldl tévesztettiink tudatunk
sz€étszortsaga €s elfoglaltsaga miatt. Nem kiilonos, hogy agyunk nem tud néhany percnél tovabb
nyugton maradni, elfoglaltsagot akar; annyira nyugtalanok és megszallottak vagyunk, hogy néha azt
hiszem, a modern vilag nagyvarosaban ¢éIni olyan, mintha a halal utani atmenet allapotaban lennénk,
ahol, mint mondjak, a tudat nyugtalan tusat viv. Szakértdk szerint az Egyesiilt Allamok
lakossaganak 13%-a szenved valamiféle mentdlis rendellenességben. Mit 4rul el ez az
¢letmodunkrol?

Szétaproézzuk magunkat a kiilonféle foglalatossagok kozott. Nem tudjuk, hogy valdjaban kik
vagyunk, s lénylink melyik aspektusaval kellene azonosulnunk, melyikben kellene hinni. Annyiféle
ellentmondé hang, utasitas, érzés kiizd azért, hogy belsé ¢letiinket uralja, hogy teljesen
sz€étszorodunk, mindenfelé kapkodunk, €s sehol nem vagyunk otthon.

A meditacid az, ami hazaviszi tudatunkat.

Azt mondjuk, Buddha tanitdsdban harom dolog van, amelytdl a meditacid tobb lesz, mint
csupan iddszakos nyugalom, béke, 4ldas elérése; sajat és masok megvilagosoddsinak eldmozditd
okava valik. Ezek: ,,a Kezdet Josaga, a K6z¢&p Josaga, a Vég Josaga.”

A Kezdet Josaga abbodl a tudatossagbol fakad, hogy megvan benniink, mint ahogy minden
érz6 lényben, a buddha-természet, s lényiink legbensébb Iényegét képezi. E felismerés a
tudatlansagunktol s végsd soron a szenvedéstdl valdo megszabadulast jelenti. Amikor csak letiliink
meditalni, e tudat jarjon at minket, s inditson arra, hogy meditaciés gyakorlatunkat és egész
életiinket minden ¢él6lény megvildgosodasanak szenteljiik a kovetkezd ima szellemében, amelyet
elmult korok valamennyi buddhdja recitalt:

E gyakorlat igazsdaga és ereje altal
Minden lény lelje meg boldogsagat s a boldogsag okat,
Legyenek mind mentesek a szomorusagtol s a szomorusag okadtol;

35 A vérengzd vadallatokat, amelyek az Osi id6kben fenyegetést jelentettek, napjainkban més veszélyek
helyettesitik: a vad és ellendrizetlen érzelmek.
36 Marion L. Matics, Entering the Path of Enlightenment: The Bodhicaryavatara of the Buddhist Poet
Shatideva, London, George, Allen und Unwin, 1971. 162.
-38-



Soha ne kelljen megvalniuk a szomoruisag nélkiili szent boldogsagtol!
Eljenek lelki nyugalomban, kevés vonzalommal, kevés idegenkedéssel.
Eljenek minden lény egyenldségének hitében.

A Ko6zép Josaga annak a tudatnak a kerete, amellyel belépiink a gyakorlat lényegébe, amely
felismerte a tudat természetét, amelybdl a nem-kapzsisdg fakad, amely minden eldéfeltételezéstol
mentes, s amely tudataban van, hogy minden dolog 1ényegileg ,,iires”, illuzorikus és dlomszert.

A vég Josadga az az allapot, amelyben meditacionk végére ériink, s minden erényét és
imadsagat igaz buzgalommal felajanljuk: ,,Barmely j6 fakad e gyakorlatbol, segitse minden €161ény
megvilagosodasat; legyen egy csepp valamennyi buddha-tevékenység 6ceanjaban, valamennyi lény
megszabadulasaért folytatott faradhatatlan munkdjukban.” A j6 a gyakorlatodbol sugarzo pozitiv
erd, és jotett, béke ¢és boldogsag. Ezt a jot felajanlod a Iények hosszu tavh és végleges javara, a
megvilagosodasuk elérésére. A kozelebbi cél, amelynek aldozod magadat, hogy béke legyen a
foldon, hogy senki ne ismerjen sziikséget €s betegséget, €lvezzen teljes jolétet és hosszan tartd
boldogsagot.

Amikor felismered a valosag illuzérikus, alomszeri természetét, akkor megtudod, hogy
mélyebb értelemben te, aki felajanlod a gyakorlatodat, és azok, akikért felajanlod és még maga a
felajanlas cselekedete is eredendden ,jiresek” és illuzérikusak. Ezt mondja a tanitds, ezzel
lepecsételi €s megerdsiti meditaciddat, hogy ne kapjon I1éket, s tiszta erejébdl semmi ne szivarogjon
el, s igy gyakorlatodnak egyetlen jotéteménye sem lesz elvesztegetett.

A héarom szent alkotdelem - az ligyes késztetés, a nem ragaszkodd szellemi bedllitottsag,
amely biztositja a gyakorlatot, és az elhivatottsdg, amely megpecsételi azt -, ezek teszik
meditaciddat igazan erdsse, €s vezetnek el a megvilagosodashoz. A nagy tibeti mester, Longcsenpa
szépen irta le ezeket, mint ,,az igaz gyakorlat szive, szeme ¢és életereje”. Mint Njosiil Khenpo
mondja: ,,A teljes megvildgosodas eléréséhez ennél tobb nem kell, de kevesebb nem elegendd.”

A tudatossag gyakorlata

A meditacié hazahozza a tudatot, ezt eldszor a tudatossag gyakorlasaval érhetjiik el.

Egyszer egy oOregasszony jott Buddhdhoz, és megkérdezte téle, hogyan kell meditalni.
Buddha azt mondta neki, hogy amikor vizet hiz a kutbdl, figyelje meg kezének minden mozdulatat,
s ha igy tesz, hamarosan érzékeny figyelmi és mély nyugalmi allapotba keriil, s az maga a
meditacid.

A tudatossdg gyakorlasa, a szétszort tudat Osszefogdsa s igy Ilényiink kiilonbozo
vonatkozasainak egyesitése; ,,békében maradas”-nak vagy ,nyugalmi allapot”-nak nevezziik. A
,beékében maradas” harom dolgot egyesit. El6szor is, 1ényiink szétszort, egymassal harcot folytato
aspektusai megnyugszanak, feloldodnak ¢és kiegyenstilyozédnak. Ebben a megnyugvasban kezdjiik
jobban megérteni magunkat, s néha mar fel-felvillan el6ttiink alapvetd természetiink sugarzasa is.

Masodszor, a tudatossag gyakorlata kioltja negativ tulajdonségainkat, agresszivitasunkat,
érzelmi forrongésainkat, amelyek életiink nagy részét uraltdk. Ahelyett hogy ezeket az érzelmeket
elnyomnank vagy datsiklanank rajtuk, nagyon fontos, hogy nyitottan ¢és mindenre kiterjedd
nagylelkiiséggel nézziink szembe veliikk. Szembesiiljiink gondolatainkkal s barmivel, ami fel6tlik
benniink. A tibeti mesterek azt mondjak, hogy ez a bdlcs nagylelkiiség a hatartalan tér élményének
erejével hat, s annyi melegséget és kellemet sugaroz, mintha a napfény takardjaba burkolna be
védelmezon.

Ha meg6rzod nyitottsagodat, tudatossagodat, és azt a technikat alkalmazod, amelyet majd a
késdbbiekben leirok, s tudatodat egyre jobban Osszpontositod, lassan eltlinnek negativumaid,
elkezded jol érezni magadat dnmagadban, vagy mint a francia mondja, étre bien danssapeau (jol
érzi magat a borében). Ebbol kovetkezik azutan a megszabadulas és a mélységes megkonnyebbiilés.
Azt hiszem, ez a gyakorlat a leghatdsosabb terapia és ongyogyitas.

Harmadszor, a gyakorlat feltarja és megmutatja a benned rejlé J6 Szivet, s megsziinteti a
benned 1év6 baratsagtalansagot és durvasadgot. Csak akkor lehetiink valoban hasznira masoknak, ha
véglegesen kiirtjuk magunkbol a rosszindulatot. A gyakorlat sordn lassan felszdmoljuk
baratsagtalansagunkat, durvasdgunkat, s igy lehetdvé tessziik, hogy Jo Sziviink, az alapvetd josag és
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kedvesség, ami eredendd természetiink, felragyogjon, s létrehozza azt a meleg 1égkort, amelyben
val6 1ényiink kiviragzik.

Most mar lathatod, hogy miért nevezem a meditaciot a béke igaz gyakorlatdnak, az
agresszionélkiiliség ¢és az erdszaknélkiiliség igaz gyakorlatdnak, a valosagos és legteljesebb
leszerelésnek.

A természetes nagy béke

Amikor meditaciot tanitok, gyakran igy kezdem: ,,Hozd haza a tudatodat. Szabadulj meg.
Ernyedj el.”

Az egész meditacids gyakorlatot e koré a harom 1ényegi pont koré lehet striteni: hozd haza a
tudatodat, engedd el magad, ernyed;j el. Mindegyik szakasznak tobbszintii jelentése van.

Hozd haza a tudatodat - azt jelenti, hogy a tudatossag gyakorlata soran érd el a nyugalmi
allapotot. Mélyebb értelemben a tudat hazahozésa azt jelenti, hogy figyelmiinket befelé¢ forditjuk, s
megnyugszunk a tudat természetében. Ez magaban véve a legmagasabb rendli meditacio.

Szabadulj meg - ez azt jelenti, hogy szabaditsd meg tudatodat a ragaszkodas bortonébol,
hiszen felismerted, hogy minden fajdalom, félelem ¢és keserliség a ragaszkodo tudat kapzsisagabol
fakad. Mélyebb értelemben, a tudatossag €s a bizonyossag, amely a tudat természetének mind jobb
megeértésébdl fakad, felébreszti azt a mély €s természetes nemeslelkliséget, amely képessé tesz arra,
hogy kilizz szivedbdl mindenféle kapzsisdgot, ezaltal lehetové teszed, hogy teljesen szabadda valjon
s felolvadjon a meditacio belsd ihletettségében.

Végiil elernyedni - annyit jelent, mint szabadon gondolkodni és megszabaditani a tudatot
fesziiltségeitdl. Mélyebben értve, megpihenni tudatod igaz természetében, a ,rigpa” allapotban. A
tibeti szavak, amelyek elinditjadk ezt a folyamatot, annyit jelentenek: a ,,rigpa”-n megpihenni. Ez
olyan, mintha egy maroknyi homokot egy sima feliiletre 6ntenénk; minden homokszem a masikra
tamaszkodik. Eppen igy pihensz meg az igaz természetedben, engedve, hogy minden gondolatod és
érzésed természetesen lecsillapodjék, és feloldodjék a tudat természetének allapotéaban.

Amikor meditalok, mindig ihletettséget meritek Njosiil Khenpo kdvetkez6 versébdl:

Nyugtasd meg a természetes, hatalmas békében

E kimertilt tudatot,

Melyet vigasztalanul hajszoljak a karma és az ideges gondolatok,
Mint csapkodo hullamok nem nyugvo diihe

A szanszara végtelen ocednjan.

Nyugodj meg a természetes, hatalmas békeben.

A legfontosabb, hogy nyugodj meg, légy oly természetes €s szabadon gondolkodo,
amennyire csak lehet. Csendesen csusszanj ki szokdsos ideges lényed burkdbol, add fel minden
ragaszkoddsodat és nyugodj meg igazi természetedben. Koznapi érzésektdl és gondolatoktol
zaklatott 6nmagadra igy gondolj, mint egy jégtombre vagy vajdarabra, amelyet kint felejtettek a
napon. Ha hidegnek és keménynek érzed magadat, hagyd, hogy ez az agresszivitds elolvadjon
meditdcidd napsiitésében. Hagyd, hogy a béke munkaljon benned, s képessé tegyen arra, hogy
Osszefogd szétszort tudatodat a nyugodt allapot tudatossagaban, s engedd, hogy felébredjen benned
a tiszta latas tudatossdga. Hamarosan észreveszed, hogy benned minden negativ érzés elmult,
agresszivitasod eltlint, s zavarodottsagod lassan elparolgott, mint a kod, végsé természeted
hatalmas, tiszta egében.’’

Ulj csendben, nyugodt tartasban, sz6 nélkiil, elnyugodott tudattal, hagyd, hogy a gondolatok
és érzések, barmi ébred is benned, jojjenek és menjenek, anélkiil hogy valamihez is ragaszkodnal.
Milyen érzés ez az allapot? Duddzom rinpocse azt szokta mondani, képzeld el, hogy egy ember, aki

37 A Nyugalomban Tartozkodas és a Tisztanlatis két fontos buddhista mediticio, melyeket szanszkritul
szamathanak és vipasjananak neveznek, tibetiiil sjine és lhaktong. Elmélyitésiik és tovabbfejlesztésiik a lancszem az
alapveté meditacids gyakorlat, a mahamudra és Dzogcsen fejlettebb meditacios gyakorlatai kozott (1asd a 10. fejezetet).
Remélem, hogy egy ujabb konyvben lehetdségem adddik mélyebben és pontosabban feltarni, miként fejlodik a
meditacio a szamathén és a vipasjanan keresztiil a Dzogcsenig.
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az egész napi hosszi, kemény munkabol hazatér a mezdérdl; belesiipped a tiiz elétt allo kedvenc
karosszékébe. Egész nap dolgozott, tudja, hogy elvégezte, amit el akart végezni, nincs lelkiismeret-
furdalasa, semmit nem hagyott bevégezetleniil, nincs miért aggddnia és nincs mivel torddnie,
egyszeriien elégedett.

Igy, amikor meditalsz, az 1ényegében azt jelenti, hogy megteremted tudatod helyes belsé
kornyezetét. Minden erdfeszités és kiizdelem abbdl ered, hogy nem gondolkozol szabadon, tehat
ahhoz, hogy meditdciod igazdn megtorténhessék, sziikséges, hogy a helyes kdrnyezetet
megteremtsd. Amikor kedélyallapotod megfeleld, és szabadon gondolkozol, akkor a meditacio
erdéfeszités nélkiil bekovetkezik.

Néha, amikor meditdlok, nem alkalmazok semmiféle specialis modszert. Eppen csak
hagyom, hogy tudatom megnyugodjon, s ekkor megtorténik, kiilonosen, ha ihletett vagyok, hogy
haza tudom hozni a tudatomat, és nagyon gyorsan megnyugszom. Csendben iilok, és a tudat
természetében megnyugszom. Nem kérdezem ¢és nem kutatom, hogy vajon a megfeleld
tudatallapotban vagyok-e vagy sem. Nincs erdfeszités, csupan mély megértés, éberség ¢&s
megingathatatlan bizonyossag. Amikor a tudat természetébe elmeriilok, a hétkoznapi tudat mar
nincs is jelen. Nincs sziikség arra, hogy ¢éltessem vagy megerdsitsem a létezésem tudatat:
egyszeriien vagyok. Az alapvetd bizonyossag van jelen. Nincs semmi kiilonos tennivalo.

A meditacio modszerei

Ha képes vagy természetes mdédon megteremteni tudatod 6sszhangjat, és ugy érzed, hogy
ihletett vagy arra, hogy egyszerlien megnyugodj a tiszta tudatossdgban, akkor nincs sziikséged
semmiféle meditacios modszerre. Még elOnytelen is lehet, ha ilyen allapotban megprobalsz
valamiféle modszert alkalmazni. Nagy tobbségiink szamara azonban nehéz egybdl elérni ezt az
allapotot. Egyszertien nem tudjuk, hogy miképp teremtsilk meg, s gondolataink oly wvadul
kavarognak ¢és szétszorodnak, hogy hathatds eszkozokre, modszerre van sziikségiink, hogy
elinditsuk a meditaciot.

,Hathatos”-on azt értem, hogy tudatod Iényegi természetének megértését ragadd meg, szedd
0ssze, amit valtozd hangulataidrol tudsz, s a belatas képességét, amelyre meditacidid soran tettél
szert, amikor megtanultal pillanatrol pillanatra magaddal dolgozni. Amikor mindezt szamba vetted,
akkor megtudod, hogy melyik modszer a megfeleld egy specialis helyzet vagy probléma esetén
arra, hogy megteremtsd tudatod kornyezetét.

Ne feledd azonban: a moddszer csak eszk6z, nem maga a meditacid. A modszer ligyes
gyakorlasa segithet hozzd, hogy a teljes jelenlét tiszta allapotanak tokéletességét elérd, ami a
valdsagos meditacio.

Van egy tibeti kinyilatkoztatas: ,,Gompa ma yin, kompa yin”; ami annyit jelent sz szerint:
»~meditacié nem létezik, megszokas létezik”. Ez azt jelenti, hogy a meditdci® nem mas, mint
hozzaszokni a meditacio gyakorlatdhoz. Azt is mondjak: ,,A meditdci6 nem valami felé¢ valod
igyekvés, hanem a benne valo természetes feloldodas.” Ahogy egyre tobbet alkalmazod a médszert,
ugy jelenik meg lassan a meditdci6. A meditdcid nem valami, amit ,,csindlhatsz”, hanem valami
olyasmi, ami magatol megtorténik, amikor a gyakorlatot tokéletességre vitted.

Azonban ahhoz, hogy a meditaci6 megtorténjék, meg kell teremteni a nyugodt, kedvezd
koriilményeket. Miel6tt uralmunk ald hajthatjuk tudatunkat, eldtte le kell csendesiteniink a
kornyezetiinket. Jelenlegi tudatunk olyan, mint a gyertya langja: lebegd, remegd, allanddan valtozo,
gondolataink és érzéseink vad szelei lebbentik meg. A ldng csak akkor fog nyugodtan és
biztonsagosan égni, ha sikeriil koriilotte lecsendesiteniink a levegdt, tehat csak akkor kezdhetiink
vizsgalddni s megnyugodni tudatunk természetében, amikor mar lecsillapitottuk gondolataink és
érzéseink viharat. Masrészt, amikor a meditdcioban biztonsadgot taldltunk, mindenféle zaj és zavaro
koriilmény elcsendesedik, és sokkal kisebb hatdssal lesz rank.

A nyugati vilag embere afelé tart, hogy beleolvadjon valamibe, amit én gy neveznék, hogy
,»a meditacid technoldgiaja”. A modern vildgot mindenekel6tt mechanizmusok és gépek izgatjak,
tisztdn gyakorlati eldirdsok kotik. Azonban a meditaciéo legfontosabb vonasa legkevésbé sem a
technika, hanem a szellem: a gyakorlott, ihletett és teremtd mod, amely szerint folytatjuk
gyakorlatainkat, amelyet ,testtartds”-nak is nevezhetiink.
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A testtartas

A mesterek azt mondjak: ,,Ha a kedvezd koriilményeket megteremted mind testileg, mind a
kornyezetedben, a meditacido €s a felismerés magatdl megtorténik.” A testtartasrol beszélni nem
elvont fontoskodas; a megfeleld testtartas kialakitasanak az a lényege, hogy ez a meditacid szamara
ihletettebb koriilményeket teremt, alkalmasabb a ,rigpa” felébredéséhez. Osszefiiggés van a
testtartas és a tudati allapot kozott. A tudat €s a test kdlcsonds kapcsolatban vannak egymassal, a
meditacid magatol bekovetkezik, ha a testtartas és a szellemi beallitottsag inspiralo.

Ha {ilsz és a tudatod nincs teljes 6sszhangban a testeddel - példaul ha ideges vagy, vagy a
gondolataid mashol jarnak -, akkor a tested fizikai kellemetlenséget tapasztal, és kdnnyebben
keletkeznek problémak. Ugyanakkor, ha a tudatod nyugalomban, ihletett allapotban van, ez
befolyadsolja egész testtartasodat; sokkal természetesebben, minden erdfeszités nélkiil tudsz iilni.
Ezért nagyon fontos, hogy a testtartast Gsszekapcsold azzal a bizonyossaggal, amely a tudat
természetének felismerésébdl fakad.

A testtartas, amelyet itt be akarok mutatni neked, egy kicsit kiilonbdzd lehet a megszokottol.
A Dzogcsen 0si tanitasaibdl ered, s ez az, amire mestereim tanitottak, s igen hatasosnak talaltam.

A Dzogcsen-tanitasokban azt mondjak, hogy nézetednek ¢és testtartdsodnak hegyhez
hasonlonak kell lennie. Nézeted a tudat természetébe vald bepillantasnak és megértésnek a legfobb
kiteljesedése, amelyet a meditdcioba beviszel. Tehat a nézeteid atalakulnak a testtartdssa és
meghatarozzak azt, ahogy iilsz, abban kifejez0dik lényed Iényege.

Ulj tehat tigy, mintha egy hegy lennél, a hegy mozdithatatlansdgaval, szilard méltosagaval.
A hegy teljesen természetesen ¢és kényelmesen helyezkedik el, akarmilyen erds is legyen az 6t
tamado sz€l, akarmilyen vastagok a csticsa koriil kavargo fekete felhdk. Amikor hegyként iilsz,
engedd, hogy gondolataid felemelkedjenek, repiiljenek, lebegjenek.

A testtartds leglényegesebb pontja, hogy tartsd hatadat egyenesen, mint ,,egy nyilvessz6”
vagy mint ,,egy oszlop aranytallér”. A ,belsé energia” vagy prana igy konnyen folyhat keresztiil
tested finom csatorndin, s tudatod eléri a nyugalom igaz allapotat. Semmit ne erdltess! A gerinc also
részében van egy természetes gorbiilet, ezt lazdn, elengedve, de egyenesen kell tartani. Fejed
kényelmesen, kiegyensulyozva nyugodjon nyakadon. A vallaid és a mellkasod fels6 része hordozza
az er0t és adja a testtartds kecsességét, ezeket kiegyensulyozott nyugalomban kell tartanod, és
minden fesziltség nélkiil.

Ulj keresztbe tett labbal! Nem sziikséges, hogy a teljes 16tusziilésben iilj, amelyet a halado
jogagyakorlatok sokszor eldirnak. A keresztbe tett labak az ¢élet €s a halal, a jo és rossz, a gyakorlott
modszer és a bolcsesség, a férfi és a ndi elem, a szanszara €s nirvana egységét jelképezik; a nem-
kettésség légkorét. Széken is iilhetsz, ldbadat 10gatva, a hatadat azonban mindig tartsd egyenesen.®

Az én meditaciés hagyomanyomban a szemet nyitva kell tartani; ez nagyon fontos. Ha
nagyon érzékeny vagy a kiviilrél érkezd zavar6 koriilményekre, akkor a gyakorlat kezdetén segithet,
ha egy darabig csukva tartod a szemedet, és csendesen befelé fordulsz.

Amikor elérted a teljes nyugalom allapotat, akkor lassan nyisd ki a szemedet, s meglatod,
hogy sokkal békésebben ¢és nyugodtabban nézel. Nézz lefelé, az orrod vonaldnak
meghosszabbitasaban, mintegy 45 fokos szogben magad elé. Altalanos gyakorlati tanacs, hogy ha a
tudatod nagyon zaklatott, jobb még mélyebben lefelé nézni, s ha tompa és almos, akkor emeld
feljebb a tekintetedet.

Ha a tudatod nyugodt, s a belsd latas tisztulni kezd, akkor nyugodtan felemelheted a
tekintetedet, jobban kinyithatod a szemedet, s egyenesen elérenézhetsz. Ezt a néz8szoget javasolja a
Dzogcsen-gyakorlat.

A Dzogcsen-tanitdsok azt mondjak, hogy meditaciod és pillantasod legyen széles, mint a
hatalmas 6cean: mindent 4t6leld, nyitott és hatartalan. Eppen tigy, ahogy nézeted és testtartdsod
elvalaszthatatlanok egymastdl, ugyanigy meditdciod hatdssal van pillantasodra, és most eggyé
olvadnak.

38 A jov6 buddhajat, Maitrejat, valoban széken iilve abrazoljak.
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Ne koncentralj egyetlen kivalasztott dologra; inkabb egy kicsit fordulj magadba, s engedd,
hogy tekinteted kitaguljon s egyre tobbet Oleljen fel, legyen mindent atfogd. Azt fogod tapasztalni,
hogy maga a latvany sokkal kiterjedtebbé valik, s hogy békésebb ¢€s nyugalmasabb lesz a tekinteted,
kiegyenlitettebb és kiegyensulyozottabb.

A Konyoriiletes Buddha tibeti neve Csenrezig. Csen szemet jelent, re a szem szogletét, zig
pedig tengert. Ez azt jelenti, hogy Csenrezig konyoriiletes szemével minden lény sziikségletét 1atja.
A meditaciodbol aradd konyoriiletesség is ilyen egyértelmt, lagyan és kedvesen arad szemedbdl,
ugy, hogy maga a tekinteted a konyoriiletesség kifejezésévé valik, mindent felolelévé €s olyanna,
mint az 6cean.

Kiilonbdz6 okai vannak annak, hogy nyitva kell tartani a szemet. Nyitott szemmel kevésbé
fenyeget a veszély, hogy elalszol. A meditacid kiilonben sem a vilagtol vald elmenekiilés eszkoze,
nem azt célozza, hogy valami transzszera allapotba keriiljiink, valami megvaltozott tudatallapotba.
Eppen ellenkezéleg, kozvetlen mod arra, hogy valoban megértsiik magunkat és jol viszonyuljunk az
élethez és a vilaghoz.

Tehat a meditacid sordn tartsd a szemedet nyitva, és ne csukd be. Ahelyett, hogy kizarnad a
vilagot, maradj nyitott és mindennel megbékélt. Tartsd valamennyi érzékszervedet - hallas, latas,
érzékelés - nyitottan, ahogy azok természetesen vannak, anélkiil hogy ragaszkodndl ahhoz, amit
kozvetitenek. Mint Duddzom rinpocse mondta: ,,Bar sokféle format érzékeliink, ezek lényegében
iiresek; mégis az iirességben az ember érzékeli a formakat. Bar kiilonféle hangokat hallunk, ezek
iiresek; mégis az iirességben az ember érzékeli a hangokat. Ugyszintén kiilosnféle gondolatok
¢brednek, ezek iiresek, mégis az ilirességben az ember érzékeli a gondolatokat.” Akarmit latsz,
akarmit hallasz, hagyd csak, ahogy az van, ne ragaszkodj hozz4. Hagyd a hallast hallasnak lenni,
hagyd a latast latasnak lenni, anélkiil hogy az érzékelésedhez barmiféle ragaszkodas kapcsolodna.

A Dzogcsen kiilonlegesen megvilagositd gyakorlata szerint a bdlcsességenergiank minden
fénye a sziv kozepében fészkel, amely ,,bolcsességcsatornakon” keresztiil kapcsolodik a szemhez. A
szem a vildgossag ,,ajtaja”, ezért tartsd nyitva, nehogy elzard ezeket a bdlcsességesatornakat.*

Amikor meditalsz, tartsd egy kicsit nyitva a szadat, mintha éppen egy mély,
megkonnyebbiilt s6hajt ejtenél ki: ,,aaaah”. Azaltal, hogy nyitva tartod a szadat, és féleg hogy ha a
szadon keresztiil 1élegzel - azt mondjak -, a ,karmikus szelek™, amelyek csapongd gondolatokat
¢bresztenek, kisebb valoszinliséggel jelennek meg s képeznek akadalyt tudatod és meditaciod
szamara.

Kezedet kényelmesen nyugtasd a térdeden. Ezt a testtartast agy hivjak: ,,a kényelemben ¢és
nyugalomban 1évé tudat™.

Ez a testtartas utal arra a titkos tudasra, hogy buddha-természet rejlik valamennyiiinkben, s
ez a remény szikrajat, vidam kedélyt jelent szamunkra. Tehat amikor felvessziik ezt a testtartast,
mintegy jatékosan Buddhat utanozzuk, elismerve a létét, és el0segitve sajat buddha-természetiink
megjelenését. Valojaban ekkor kezded magadat potencidlis buddhaként tekinteni. Ugyanakkor még
tudatdban vagy viszonylagos helyzetednek. Mivel azonban hagyod, hogy a sajat igaz buddha-
természetedbe vetett boldog bizalom eltdltson, sokkal konnyebben fogadod el negativ
viszonyulésaidat, és konnyebben, nagyobb megértéssel tudod kezelni ezeket. Meditacid6 kdzben
azutan felidézheted magadban Buddha Onbecsiilését, méltdosagat, mélységes aldzatossagat,
Buddhaét, aki te magad vagy. Gyakran mondom, hogy éppen elegendd, hogyha egyszeriien hagyod,
hogy ez az 6romteli bizalom elt6ltson: a meditacio természetesen kovetkezik ebbdl a felismerésbol
¢és onbizalombol.

A meditacié harom modszere
Buddha 84 000 kiilonféle modot tanitott a negativ érzelmek megszeliditésére és

lecsendesitésére. A buddhizmusban a meditdcionak szdmtalan modja van. Magam harom
meditacios technikat tartok a modern vildg szdméara a leghatdsosabbnak, melyeket barki

3 Most nem kovetheted ezt a gyakorlatot, azonban ha figyelemmel kiséred, s kialakitod a kedvezd
koriilményeket, akkor a jovoben megteheted. (1asd. a 10. fejezetet).
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eredménnyel hasznalhat. Ezek a kovetkezok: a 1élegzés szabalyozasa, valamely targy hasznalata és
mantrak recitalasa.

1. A 1€legzés , figyelése”

Ez a médszer meglehetdsen 6si, €s a buddhizmus valamennyi iskoldja tanitja. Lényege, hogy
figyelmiinket tudatosan és éberen a 1élegzetre kell 6sszpontositanunk.

A Llegzet az élet, életlink legfontosabb és alapvetd kifejezddése. A judaizmusban ruah, a
I¢legzet, az isteni szellemet jelenti, amely teremtd életet lehelt az emberbe; a kereszténységben
szintén mélységes kapcsolat van a Szentlélek - amely nélkiil semmi nem élhetne - és a I¢legzet
kozott. Buddha tanitdsaban a 1élegzet, vagy szanszkritul prana, ,,a tudat kocsija”, mivel a prana
hozza mozgasba tudatunkat. Tehat amikor a 1élegzet gyakorlott szabalyozasaval megnyugtatod
tudatodat, akkor automatikusan megfékezed és le is csendesited. Mindannyian atéltiik mar, hogy
milyen megnyugtato, ha az ¢€let fesziilt pillanataiban kis idére egyediil maradhatunk, s nyugodtan
mélyeket be- és kilélegziink. Egy ilyen egyszerii kis gyakorlat is nagyban a segitségilinkre lehet.

Tehat amikor meditalsz, 1élegezz olyan természetesen, mint mindig. Eberen 6sszpontositsd
figyelmedet lassan a kilélegzésre, ilyenkor csak ereszd ki a levegdt. Minden kilélegzés alkalmaval
kiereszted magadbdl minden ragaszkodasodat. Képzeld el, hogy a leheleted feloldodik az igazsag
mindent atfogo kiterjedésében. Minden kilégzés alkalmaval, még miel6tt Gjra belélegeznél, a kettd
kozott van egy természetes sziinet, amikor a ragaszkodds elenyészik, ekkor pihenj meg. Amikor
természetesen belélegzel, ne a belélegzésre koncentralj, hanem hagyd, hogy tudatod tovabb
nyugodjék ebben a kitarulkoz6 sziinetben.

Amikor a gyakorlatot folytatod, fontos, hogy ne flizz gondolatban megjegyzéseket, ne
elemezd a helyzetet, s ne suttogj magadban. Ne téveszd 0ssze a tudatossagot az agyadon atsuhano
gondolattal (,,Most belélegzem, most kilélegzem™); ami igazan fontos, az a tiszta jelenlét.

Ne koncentralj tulsdgosan a I¢legzésre; erre figyelmednek mintegy negyedét forditsd csupan,
a tobbi legyen csendes, széles nyugalomban. Ahogy egyre tudatosabba valik a 1¢legzésed, érzed,
hogy egyre jobban jelen vagy, gyiijtsd 6ssze a hattérben benned szétszort képeket, s valj teljessé.

A 1€legzésedet ne is ,,figyeld”, sokkal inkabb hagyd, hogy lényed lassan eggyé valjon vele,
mintha te magad lennél az. Lassan a I¢legzet, a 1¢legzd ¢€s a I¢legzés eggyé valik, a kettdsség, a
kiilonb6zdség megsziinik.

Meglatod, hogy a figyelemnek ez a valdjdban egyszeri folyamata mennyire megsziiri
gondolataidat és érzéseidet. Azutan, mintha levedlenéd régi bérddet, valami lehantodik rélad, és
megszabadulsz.

Néhanyan azonban nem nyugszanak meg, nem szabadulnak meg a I¢legzet figyelemmel
kisérésével: fojtogatonak tartjak, a bezartsag érzése vesz erdt rajtuk. Szdmukra az itt kdvetkezd
modszer eredményesebb lehet.

2. Valamely targy hasznalata

A masodik modszernek, amely némelyek szdmara eredményes lehet, az a l1ényege, hogy a
tudatot éberen egy targy felé kell forditani. Ez a targy lehet valamely természeti szépség, amely az
ihletettség kellemes érzését ébreszti benned: egy szal virdg, egy kristdly. Még hatdsosabb lehet
valami olyan targy, amely az igazsagot testesiti meg, igy példaul Buddha vagy Krisztus, esetleg
mestered képe. Mestered az ¢l6 kapocs kozted és az igazsag kozott, s mivel vele személyes
kapcsolatban vagy, arcanak egyszerii latvanya az ihletettséget és sajat természeted igazsagat idézi
fel benned.

Sokan o1 tudtak hasznalni Padmaszambhava szobranak a képét, melyet igy hivnak: ,,Olyan,
mint én.” A VIII. szdzadban, még ¢életében késziilt Tibetben, s 6 maga 4ldotta meg.
Padmaszambhava volt, aki szellemi egyéniségének hatalmas erejével elterjesztette Buddha tanitasat
Tibetben. ,,Masodik Buddha”-ként is ismerik, és a tibetiek szeretettel ,,Gum rinpocsé”’-nek is
nevezik, ami annyit jelent ,,Tokéletes Mester”. Dilgo Khjence rinpocse mondta: ,,Sok hihetetlen és
kiemelkedd mestert adott India és Tibet nemes foldje, a Havak Foldje, mégis Padmaszambhava az,
akibdl mindannyiuk koziil a legnagyobb egyiittérzés és aldas aradt a lények irant ebben a nehéz
idészakban; Padmaszambhava maga minden buddha egyiittérzésének ¢és bdlcsességének
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megtestesiilése. Tobbek kozott van ereje ahhoz, hogy allanddan aldast adjon barkinek, aki hozza
imadkozik, s barmely kérésilinket, amiért csak hozza imadkozunk, azonnal teljesitse.”

Ett6]l indittatva, erdsits egy Padmaszambhava-képet a szemed magassidgaba, s éberen
Osszpontositsd figyelmedet az arcara, kiilondsen a szemére. Pillantdsa meghittségébdl mély
nyugalom érad, amely mintegy kivilagit a fényképbdl, s ez a ragaszkodas nélkiili éberség allapotaba
hoz téged, a meditacid allapotdba. Azutdn engedd, hogy tudatod csendben, békében
Padmaszambhavaval maradjon.

3. A mantra recitalasa

A harmadik technika, amelyet a tibeti buddhizmusban gyakran hasznalnak (ugyancsak a
szufizmusban, az ortodox kereszténységben €s a hinduizmusban), a mantra hangjainak egyesitése a
tudattal. A mantra meghatarozasa a kovetkezo: ,,az, ami védelmezi a tudatot”. Azt, ami védelmezi a
tudatot a negativ hatasoktol, vagy ami védelmez téged a sajat tudatodtol, azt mantranak nevezziik.

Amikor ideges, szétszOrt vagy vagy érzelmileg torékeny, egy mantra kantalasa, recitalasa jo
iranyba valtoztathatja meg a tudatodat azaltal, hogy atalakitja energiait és légkorét. Hogyan
lehetséges ez? A mantra a hang lényege és az igazsdg megtestesitéje hang formajaban. Minden
szotagot szellemi erd itat at, szellemi igazsagot slirit magéba, s a buddhdk beszédeinek aldasaval
vibral. Azt is mondjék, hogy a tudat a I¢legzet, a prana finom energidival jut tovabb, amely a test
finom csatorndin halad keresztiil és megtisztitja azokat. Tehat amikor egy mantrat recitdlsz, a
mantra energiaja hozzadadodik a I¢legzet €s a te energiddhoz, és igy kozvetleniil hat a tudatra és a
kifinomult testre.

A mantra, amelyet tanitvdnyaimnak javasolni szoktam, a kovetkez6: OM AH HUM
VADZSRA GURU PADMA SZIDDHI HUM (tibeti kiejtéssel ez igy hangzik: Om Ah Hung Benza
Gum Pema Sziddhi Hung). Ez Padmaszambhava s minden buddha, mester és eszméld lény
mantraja, igy egyarant hatasos a békesség elérésére, gyogyitasra s ennek a kaotikus korszaknak az
dtformalasara és védelmére.** Halkan recitidld a mantrat, mély figyelemmel, s engedd, hogy
I¢legzeted, a mantra s figyelmed lassan eggyé olvadjon. Vagy ihletetten kantald, majd pihenj meg
az aztan kovetkezd mélységes csendben.

Csaknem egy emberélet 6ta ismerem jol ezt a technikat, és mégis néha meglepddom a
mantra erején. Néhany évvel ezeldtt Franciaorszagban, Lyonban tanfolyamot tartottam haromszaz
embernek, tobbnyire hdziasszonyoknak ¢és gyogyaszati szakembereknek. Egész nap tanitottam,
annyira latszott, hogy idejiikk nagy részét velem akarjak tolteni, s szakadatlanul Gjabb és wjabb
kérdéseket tettek fel. Mire a délutan is elmult, teljesen kilugozottnak éreztem magamat, s az egész
teremre valami bamba, nyomott hangulat nehezedett. Ekkor elkédntaltam egy mantrat, azt a mantrat,
amelyet itt fentebb mutattam be. Magamat is meglepett a hatas: néhany perc mulva azt éreztem,
hogy energiaim visszatértek, megvaltozott korilottem a légkor, és az egész hallgatdosag ismét
iidének ¢€s elblivolonek latszott. Tobbszor volt hasonld élményben részem, igy hat tudom, hogy ez
az eset nem csupan egy kivételes ,,csoda” volt.

A tudat a meditacid soran

Tehat mit is kell ,,tenniink” tudatunkkal a meditacioé sordn? Egyaltalan semmit. Csak hagyni,
egyszerlien, ahogy van. Az egyik mester igy abrazolta a meditaciot: ,.tudat, amely az Girben fligg, a
semmiben”.

Van egy hires mondas: ,,Ha nem hasznaljuk a tudatot, akkor az dnkénteleniil derlis, éppen
ugy, mint a viz, amelyet ha nem mozgatnak, természetes modon tiszta €s atlatszo.” Gyakran
hasonlitom a meditacidban részt vevd tudatot egy kancsd saros vizhez: minél kevésbé zavarjuk
vagy kavarjuk fel a vizet, a szennyezd részecskék anndl inkdbb leiilepednek a fenékre, s annal
tisztabban ragyog keresztiil az edényen a viz természetes attetszdsége. A tudat valdsagos természete
is ilyen, ha hagyod zavartalan, természetes allapotaban, megtalalja igaz mivoltat, a derlisséget €s
tisztasagot.

40 Ennek a mantranak a magyaréazatéra lasd. a 4. fliggeléket.
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Ezért ne terheld meg a tudatot, ne befolyasold. Meditacié kozben nem szabad erdltetni, hogy
befolyast gyakorolj ra, vagy megkisérelni, hogy békés légy. Ne légy tulzottan linnepélyes, s ne
¢rezd azt, hogy valamiféle kiilonleges szertartasban veszel részt; még azt is probald elfelejteni, hogy
te most meditdlsz. Legyen a tested természetes, s lélegezz ugy, ahogy szoktal. Ugy gondolj
magadra, mint az égre, amely atdleli az egész vildgmindenséget.

Kényes egyensuly

A meditdcidban, mint barmely mas foglalatossagban, finom egyensulynak kell lennie az
elengedettség ¢€s az éberség kozott. Egyszer egy Srona nevil szerzetes meditaciot tanult Buddha
egyik legkozelebbi tanitvanyatol. Nehezen tudta megtaldlni tudata megfeleld keretét. Nagyon
keményen igyekezett koncentralni, s ettdl megfajdult a feje. Azutan elengedte a tudatat, de annyira,
hogy elaludt. Végiil is Buddhahoz fordult segitségért. Buddha, aki tudta, hogy Srona hires zenész
volt, mieldtt szerzetesnek 4llt, megkérdezte tdle: ,,Nem jatszottal te vindn, mikor még civil ember
voltal?”

Srona bolintott.

,Hogyan varazsoltad el6 a legjobb hangokat a vindb61? Akkor, ha a hirok nagyon feszesek
voltak, vagy amikor nagyon lazak?”

,»Egyik esetben sem. Akkor sikeriilt, amikor éppen megfelelden voltak kifeszitve, sem tal
feszesre, sem tul lazara.”

,Hat ez éppen igy van a tudattal.”

Tibet szamos ndi mestere koziil az egyik legnagyobb, Ma Csik Lap Drén mondta: ,.Eber,
¢ber, és mégis elengedett, elengedett. Ez a meditacid sordn a nézetekre vonatkozo sarkalatos pont.”
Tartsd meg éberségedet, de ugyanakkor 1égy elengedett, olyannyira, hogy val6jdban még csak ne is
légy tudatéban elengedettségednek.

Gondolatok és érzések: A hullamok és az 6cean

Amikor az emberek meditdcioba kezdenek, gyakran panaszkodnak, hogy gondolataik
forrongva szaguldanak, sokkal vadabbul, mint akarmikor is annak eldtte. Megnyugtatom 6ket, hogy
ez j6 jel. Ez egyaltalan nem annak a jele, hogy gondolataik vadabbakka valtak, hanem azt jelenti,
hogy 6k maguk valtak csendesebbé, s kezdik felismerni és tudatositani, hogy gondolataik mindig is
milyen vadak voltak. Ne veszitsd el a kedvedet, ne add fel. Minden koriilmények kozott 6rizd meg
jelenlétedet, kisérd figyelemmel 1¢élegzésedet, akdrmilyen zavarodottsag is kavarog benned.

Az 6srégi meditacios utasitasok azt mondjak, hogy kezdetben a gondolatok egymast érve
tornek rank, megszakitas nélkiil, mint ahogy a vizesés zuhog le a meredek szakadékba. Aztan
fokozatosan, ahogy tokéletesited meditaciodat, a gondolatok a mély szorosban futd vizhez valnak
hasonlatossda, amely lassan kiszélesedd folyova valik, amint a tenger felé kanyarog, s végiil a tudat
olyannd lesz, mint a nyugodt, békés dcean, amelyen csak néha fut végig egy-egy hullamfodor.

Sokan azt gondoljak, hogy amikor meditdlnak, nem lehet egyaltalan semmiféle gondolatuk
vagy érzésiik; s amint gondolatok és érzések ébrednek benniik, zavarodotta valnak, elégedetlenek
magukkal, s arra gondolnak, hogy nem jartak sikerrel. Semmi sem lehet messzebb az igazsagtol.
Van egy tibeti mondas: ,,Ostoba dolog htist rendelni csont nélkiil és teat tealevél nélkiil.” Ameddig
tudatunk van, addig gondolataink és érzéseink is lesznek. Amint az 6cedn nincs hullamok nélkiil, a
nap sugarak nélkiil, ugyanugy a tudatnak is megvan a maga kisugarzasa, ezek a gondolatok és az
érzések. Az Oceanon végigfutnak a hullimok, de ezek lényegében nem zavarjadk. A hulldmok
hozzatartoznak az 6cean mivoltahoz. A hullamok felemelkednek, de hova mennek? Vissza az
6ceanba. Es honnan jonnek a hullimok? Az 6ceanbol. Ugyanigy a gondolat és az érzés a tudat
lényegi mivoltdnak kisugéarzasa, kifejezddése. A tudatbol fakadnak, s hova tlinnek el? Vissza a
tudatba. Akarmi is jelenik meg tudatodban, ne csindlj beldle kiilonds gondot. Ha nem reagalsz
ezekre 6sztondsen, ha tlirelmes vagy, ismét megnyugszik 1ényegi természetében.

Ha ezt megérted, akkor a felmeriild gondolatok csak novelik a gyakorlat hatékonysagat.
Azonban ha nem érted meg, hogy mik is ezek lényegileg - tudatod természetének kisugarzasai -,
akkor gondolataid a zavarodottsdg magvaiva valnak. Ezért légy nyitott, befogadd, megértd
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gondolataiddal ¢s érzéseiddel szemben, hiszen gondolataid a te csalddod, a tudatod csaladja.
Viselkedj velik szemben ugy, szokta volt Duddzom rinpocse mondani: ,,mintha egy bolcs
oregember lennél, aki figyeli a jatszadoz6 gyermekeket”.

Gyakran tandcstalanok vagyunk, mit is kezdjliink negativ megnyilvanulasainkkal vagy
bizonyos zavard érzéseinkkel. A meditacio tagassagaban teljesen elfogulatlanul tekinthetsz
gondolataidra, érzéseidre: Ha ez a fajta viszonyuldsod megvaltozik, akkor a tudatod egész 1égkore is
megvaltozik, maguknak a gondolataidnak és érzéseidnek a természete is. Ahogy te magad egyre
kellemesebbé valsz, ugy azok is; ha nincs semmi problémad veliik, akkor nekik sem lesz semmi
problémajuk veled.

Tehat akarmilyen gondolatok és érzések keletkeznek benned, hagyd, hogy megjelenjenek ¢€s
elcsituljanak, éppen mint az dcedn hullamai. Akarmire is gondolsz, hagyd, hogy ezek a gondolatok
feltorjenek és minden erdszak nélkiil megnyugodjanak. Ne kapaszkodj beléjiik, ne taplald oket, ne
hagyd, hogy elragadjanak; ne csiiggj rajtuk, s ne probald megszilarditani oket. Ne kovesd a
gondolataidat, és ne idézd fel 6ket; 1égy olyan, mint az 6ceédn, ahogy az tekint sajat hullamaira, vagy
mint az égbolt, amely letekint a rajta 4tisz6 felhdkre.

Hamarosan felismered, hogy a gondolatok olyanok, mint a szél: jonnek és mennek. A titok,
hogy nem kell ,,gondolni” a gondolatokra, hanem hagyni kell, hogy atfolyjanak a tudaton, s k6zben
szabadon tartani a tudatot az utdlagos gondolatoktol.

Hétkoznapi tudatunkban a gondolatok aradasat folyamatosnak érzékeljiik, am a valdésagban
nem. Megfigyelheted, hogy az egyes gondolatok kozott sziinet van. Akkor, amikor a gondolat mar
elmult, s a jové gondolat még nem érkezett meg, érzékelheted, hogy sziinet van kozottiik, amelyben
a rigpa, a tudat természete jelenik meg. A meditacionak az a feladata, hogy lelassitsa a
gondolatokat, s a kozottiik 1évo szlineteket egyre nagyobbakka tegye.

Mesteremnek volt egy Apa Pant nevil tanitvanya, egy tiszteletre méltd diplomata, iro, aki a
vilag szdmos fovarosaban teljesitett indiai nagykovetként szolgalatot. Tibet fovarosaban, Lhaszaban
is volt, mint az indiai korméany képviseldje, s egy ideig Szikkimben is. Foglalkozott meditacidval és
jogaval, s mindig, amikor mesteremmel talalkozott, megkérdezte: hogyan kell meditalni. Egy olyan
keleti hagyomanyt kdvetett, amely szerint a tanitvanynak allandéan egy egyszerti, alapvetd kérdést
kell ajra és ujra feltennie mesterének.

Apa Pant mesélte nekem ezt a torténetet: Egy nap mesteriink, Dzsamjang Khjence egy
lamatancot figyelt Gangtokban, Szikkim févarosaban, a Palota-templom el6tt. Nevetgélt az acara
bohockodésan, ez az a bohoc, aki egy kis vidam feloldodast hoz két tanc k6zott. Apa Pant allandoan
kérdéseivel zaklatta, allandoan kérdezgetve: hogyan kell meditalni? Végiil is mesterem ugy
valaszolt, hogy megérthettem, ez volt utolsé és végleges valasza: ,,Figyelj ide, ez igy van: amikor az
elmult gondolat mar elenyészik, ¢és a kovetkezé gondolat még nem ébredt fel, van kozte egy sziinet,
nemde?”

,lgen” - valaszolta Apa Pant.

,»NOs, ezt hosszabbitsd meg, ez a meditacio.”

Tapasztalatok

A meditacio soran mindenféle tapasztalatra tehetsz szert, jokra is, rosszakra is. Eppen ugy,
mint ahogy egy szobaban, ahol sok ajtd és ablak van, s ha valamelyiket kinyitod, akkor a levegd
kiilonboz6é iranybdl todul be, éppugy, mint amikor tudatod nyitottd valik, természetes, hogy
mindenféle tapasztalat megjelenik benne. Atélheted a boldogsag allapotat, a tisztasagét, a
gondolatnélkiiliségét. Bizonyos értelemben ezek nagyon jO tapasztalatok, annak a jelei, hogy
fejlddsz a meditacid soran. Amikor a boldogséag allapotat érzékeled, az annak a jele, hogy vagyaid
idOlegesen eltlintek. Amikor a valdsagos tisztasag allapotat érzékeled, az annak a jele, hogy a dith
id6legesen megszlint benned. Amikor a gondolatnélkiiliség allapotat érzékeled, az annak a jele,
hogy a tudatlansagod idészakosan eltiint. Onmagukban ezek j6 tapasztalatok, de ha ragaszkodas
¢bred benned irantuk, akkor akadalyokké valnak. A tapasztalatok dnmagukban nem jelentik a jobb
megeértést; azonban ha meg tudod allni, hogy ne ragaszkodj hozzajuk, akkor azzd valnak, amik
val6jaban: a jobb megértést szolgalé anyagok.
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A negativ tapasztalatok a leginkabb félrevezetdk, mivel legtobbszor rossz jelnek véljiik dket.
Valdjaban azonban a meditacid sordn szerzett negativ tapasztalatok csupan kellemetlenségek,
amelyekrdl csak késobb deriil ki, hogy mennyi j6 szarmazik beldliik. Igyekezz nem ellenszenvvel
viseltetni irantuk, mint azt a mindennapokban tennéd, hanem lasd benniik azt, amik val6jaban;
egyszerl tapasztalatok, csalokak, alomszeriiek. A tapasztalatok valdos természetének felismerése
megszabadit a benniik rejld veszélyektdl és artalmaktol, s ennek eredményeképpen még a negativ
tapasztalat is nagy boldogsag és beteljesedés forrasa lehet. Szdmtalan torténet szol arrol, hogy a
mesterek miképp dolgoztak a negativ tapasztalatokkal, és hogyan hasznaltak fel dket a felismerés
kivaltasara.

A hagyomany szerint a meditalok szdmara nem a negativ tapasztalatok, hanem éppen hogy a
jok valnak akadalyokka. Amikor jol mennek a dolgok, kiilondsen gondosan ¢és figyelmesen végezd
a gyakorlatot, hogy ne légy oOnelégiilt, vagy elbizakodott. Emlékezz csak, hogy mit mondott
Duddzom rinpocse nekem, amikor egy igen erds élményem tamadt: ,,Ne izgasd magad tulsdgosan.
Végiil is ez sem nem jo, sem nem rossz.” Tudta, hogy kezdek ragaszkodni az élményhez: azt a
ragaszkodast ugyanugy meg kell sziintetni, mint barmely masikat. Mind az életben, mind a
meditacidban meg kell tanulnunk, hogy mentesek legyiink a jo élményekhez vald ragaszkodastol
csakligy, mint a negativ dolgok iranti undorodastol.

Duddzom rinpocse egy masik csapdatol is 0v benniinket; a meditacids gyakorlat soran rad
torhet egy masfajta ¢lmény is: mocsarszert, félig Ontudatlan, sodrodo allapot, mintha csuklya lenne
a fejeden: valami 4lmos tompasag. Ez nem mas, mint egy kodds, tudat nélkiili, tespedt allapot.
Hogyan lehet kikeveredni beldle? Helyezd késziiltségbe magadat, egyenesitsd ki a hatadat, fujd ki
tiidédbol az elhasznalt levegdt, s figyelmedet forditsd a tavoli tiszta térbe, hogy tudatod
felfrissiiljon. Ha a tespedt allapotban maradsz, akkor nem tudsz fejlddni: tehat ha el6dll ez a
hatraltato allapot, mindig ujra €s Gjra szabadulj meg téle. Fontos, hogy amennyire csak lehet, légy
figyelmes, s maradj éber.

Barmilyen mddszert hasznalsz is, hagyd abba vagy egyszerlien engedd elenyészni, amint azt
¢szleled, hogy magadtol, természetes modon az éberség, kitarulkozas és vibrald békesség allapotaba
jutottdl. Aztan maradj tovabbra is ebben az Aallapotban csendesen, ané¢lkiil hogy figyelmed
elterelddnék, minden kiilonosebb modszer hasznalata nélkiil. A mdédszer mar elérte céljat. Azonban
ha elkalandozol vagy figyelmed elterelodik, akkor térj vissza barmelyik technikdahoz, amely
alkalmas arra, hogy visszatéritsen.

A meditacio valdsdgos ereje nem valamely moddszerben rejlik, hanem jelenlétének
folyamatos ¢l6 tapasztalasdban, aldasadban, tisztasagdban, békéjében s mindenek kozott a
legfontosabb, a ragaszkodas teljes hidnyaban. Ragaszkodasod csokkenése annak jele, hogy kezdesz
onmagadtdl megszabadulni. S minél inkabb tapasztalod ezt a szabadsagot, az annal vilagosabb jele
annak, hogy az én s azt életben tartd remények €s félelmek eltlinében vannak, s anndl kdzelebb jutsz
a végtelen, nemes ,,énnélkiiliség bolcsességéhez”. Amikor mar ebben a bodlcsességben otthonos
vagy, nem latsz tobbé kiilonbséget az ,.en” és ,.te”, az ,.ez” és ,,az”, ,,belsd” és ,kiils6” kozott; végiil
is elérkezel igazi otthonodba, a kettéség nélkiili allapotba.*!

Sziinetek

Gyakran megkérdezik: ,,Mennyi ideig meditaljak? Es mikor? Husz percig reggel és este,
vagy jobb, ha tobb rovid gyakorlatot tartok a nap folyaman?” Igen, helyes hiisz percig meditélni,
bar nem mondhatjuk azt, hogy hiisz perc lenne a legtobb. Az irodalomban sehol nem taldltam
utalast arra, hogy husz percig kellene meditalni. Azt hiszem, ez egy olyan megallapodas, amit mar
nyugaton vezettek be, s ugy hivnam: ,;szabvanyos nyugati meditacids id6”. Nem az szamit, hogy
mennyi idon keresztiil meditalsz, hanem az, hogy a gyakorlattal eljutsz-e a tudatossag és jelenlét
egy bizonyos allapotdba, amikor egy kicsit nyitott vagy mar, és képes vagy kapcsolatba 1épni szived

41 Bar itt a meditacids gyakorlathoz minden utasitast megadtam, nem szabad elfelejteniink, hogy a meditaciot
nem lehet konyvbdl teljes mértékben megtanulni, hanem csakis avatott mester iranyitasa segitségével.
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leglényegével. Otperces éber figyelemben eltoltott gyakorlat sokkal tobbet ér, mint hisz perc
bobiskolas!

Duddzom rinpocse szokta mondani, hogy a kezdd rovid gyakorlatokat tartson. Négy-ot perc
gyakorlat, utdna egy rovid, percnyi sziinet. A sziinet idején ne alkalmazd a modszert, de ne sziinj
meg teljesen figyelni. Néha, amikor er6lkddéssel folytatod a gyakorlatot, éppen abban a pillanatban,
amikor sziinetet tartasz - ha még mindig a figyelmesség ¢€s jelenlét allapotdban vagy-, az az a
pillanat, amikor a meditacid ténylegesen bekovetkezik. Ezért van az, hogy a sziinet éppen olyan
fontos része a meditdcionak, mint maga az ilés. Didkjaimnak, akiknek valamilyen problémajuk
adodik a meditacid soran, gyakran mondom, hogy gyakoroljanak a sziinet alatt, és tartsanak
sziinetet a meditacid soran.

Ulj egy kis ideig, azutan tarts sziinetet, egy nagyon rovid sziinetet, mintegy fél vagy egy
percet. De figyelj mindarra, amit teszel, s ne veszitsd el jelenlétedet, természetes nyugalmadat.
Azutdn ismét valj éberré, ¢€s iilj. Ha sok ilyen rovid szakaszt végzel, akkor a sziinetek gyakran még
valosagosabba ¢€s ihletettebbekké teszik meditaciodat: eltiintetik beldle a nehézkes, kellemetlen
merevséget, ilinnepélyességet ¢és természetellenességet, s egyre jobban az Osszpontositas ¢€s
nyugalom 4llapotaba hoznak téged. A sziinetek ¢€s iilések sorozatos valtogatadsanak segitségével a
meditdcid és a mindennapi élet kozotti hatar fokozatosan leomlik, a kozottik lévd kiillonbség
elmosddik, s egyre inkdbb a természetes, tiszta jelenlét allapotaban talalod magadat, amelyben nincs
nyugtalansdg. Azutdn, mint Duddzom rinpocse szokta mondani: ,Bar a meditalé elhagyja a
meditalast, a meditalas nem hagyja el a meditalot.”

Osszeegyeztethetdség: meditacid a gyakorlatban

Azt tapasztaltam, hogy a modern szellemi gyakorlatot folytatok nem tudjak, miként
egyeztessék 0ssze a meditacios gyakorlatot mindennapi életiikkel. Nem hangstlyozhatom eléggé: a
meditacidnak €ppen az a célja, értelme €s jelentdsége, hogy tevékenységeinkkel 6sszeegyeztessiik a
meditaciét. A modern ¢let erdszakossaga, stressze, kihivdsa ¢és zaklatottsaga az, ami az
Osszeegyeztethet0ség megtalalasat még siirgetobbé teszi.

Az emberek panaszkodnak nekem: ,,Tizenkét éve meditalok, de egyaltalan nem valtoztam
meg. Ugyanaz vagyok. Miért van ez?” Azért, mert szakadék van szellemi gyakorlatuk ¢&s
mindennapi életiik kozott. Ugy téinik, mintha két kiilon vilagban élnének, amelyek egyaltalan
nincsenek egymasra hatassal. Eszembe jut az egyik tanarom abbol az idobdl, amikor még Tibetben
voltam iskolas. Csodalatosan el tudta magyarazni a tibeti nyelvtan szabalyait, de alig tudott leirni
egy helyes mondatot!

Hét akkor hogyan is érhetjiik el az OsszeegyeztethetOséget, azt, hogy mindennapi életiink
atitatodjék a meditdcid nyugalmaval s hatalmas fliggetlenségével? A rendszeres gyakorlatokat
semmi nem helyettesiti, mivel csak a valdsagos gyakorlatok sordn érzed toretleniil a tudat
természetének nyugalmat, €s igy leszel képes fenntartani az élményt mindennapi ¢életedben.

Mindig mondom tanitvdnyaimnak, hogy ne hagyjdk tul gyorsan abba a medit4ciot.
Hagyjanak néhany percet, hogy a meditacidés gyakorlat nyugalma atjarja az életiiket. Ahogy
mesterem Duddzom rinpocse mondta: ,Ne ugorj fel és rohanj el, hanem vegyitsd Ossze a
tudatossagodat mindennapi életeddel. Olyan 1légy, mint egy ember, aki betdrte a fejét, s mindig
vigyazz ré, nehogy hozzaérjen valaki.”

Fontos, hogy a meditacio befejeztével nehogy visszaessiink abba a nézdpontba, ahogy
elé6zdleg ragaszkodtunk a dolgok felfogasdhoz. Amikor végiil is visszatérsz a mindennapi életbe,
engedd, hogy az a bdlcsesség, az a belatas, az az egyiittérzés, az a kedélyallapot, az a lazasag, az a
kitarulkozottsdg és az a ragaszkodasnélkiiliség, amelyet a meditacio sordn elértél, mindennapi
életed részévé valjék. A meditacio felébreszti benned a felismerést, hogy minden dolog természete
csaloka, alomszer(i; tartsd éberen ezt a tudatot még a legsiirlibb szanszardban is. Az egyik nagy
mester mondta: ,,A meditacids gyakorlat utdn az embernek az illiziok gyermekévé kell vélnia.”

Duddzom rinpocse ezt tandcsolta: ,,Bizonyos értelemben minden 4dlomszertii és csaloka, de
még ha igy is van, jo kedéllyel tovabb folytatod a dolgokat. Példaul ha a sziikségtelen
tinnepélyesség vagy oOntudatossag nélkiil sétalsz, akkor konnyii szivvel tartasz az igazsag nyilt
végtelenje felé. Amikor iilsz, légy az igazsag véddbastyaja. Amikor eszel, tomd be negativumaidat
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és illazididat az iiresség gyomraba, oldd fel 6ket a mindent atoleld térben. Es amikor vécére mész,
gondolj arra, hogy minden bizonytalansagod és akadalyoztatdsod kitisztul beldled, s elmossa a viz.”

Ami igazén szamit, az nem az, hogy meditalva iilj, hanem sokkal inkdbb az, hogy milyen
tudati allapotba keriilsz a meditaci6 utan. Ez a nyugodt és dsszpontositott tudati allapot az, amelyet
tovabb kell vinned mindennapi életedbe is. Szeretem azt a zen buddhista torténetet, amelyben a
tanitvany megkérdezte a mesterétol:

,Mester, hogyan hasznalod a megvildgosodast? Miképp gyakorlod a mindennapi életben?”

,,Az evésben és az alvasban” - felelte a mester.

,,De mester, hiszen mindenki alszik és mindenki eszik.”

,,De nem mindenki eszik, amikor 6k esznek, és nem mindenki alszik, amikor 6k alszanak.”

Ebbodl kovetkezik a hires zen mondas: ,,Amikor én eszem, én eszem, amikor én alszom, én
alszom.”

Enni, amikor te eszel, s aludni, amikor te alszol, azt jelenti, hogy tokéletesen jelen vagy
minden cselekedetedben, az én mindenféle nyugtalansaga nélkiil, amely meggatolhatna, hogy ott
légy. Ez az 0sszeegyeztethetdség. S ha valoban el akarod ezt érni, akkor nem elég csupan annyit
tenned, hogy idonként gyakorlatokat folytatsz, mintha valami gydgyszert vennél be, vagy terapian
esnél at, hanem 1ugy kell tekinteni, mintha napi életsziikségleted, napi ételed lenne. Ezért kitlind
modja az Osszeegyeztethetoség kifejlesztésének, ha visszavonultan gyakorolsz, tdvol a modern
varosi élet zaklatottsagatol.

Legtobbszor az emberek tulzott eredmények reményével kezdenek meditalni, latomasokat,
fények megjelenését vagy valami természetfeletti csodat varnak. Amikor semmi ilyesmi nem
torténik, rettenetesen kiabrandulnak. Azonban a meditacidé valosagos csoddja sokkal koznapibb és
sokkal hasznosabb. Finom atalakulas, s ez az atalakulas nem csupén a tudatodban ¢és érzelmeidben
zajlik le, de ténylegesen a testedben is. Gyogyitd erejii. Tudosok és orvosok felfedezték, hogy
amikor jO hangulatban vagy, még a tested sejtjei is viddmabbak, ¢s amikor a tudatod negativabb
allapotba keriil, akkor a sejtjeid is rosszindulatuak. Egészségi allapotod teljességére kihat tudati
allapotod és kozérzeted.

Ihletettség

Azt mondtam, hogy a meditaci6 a megvilagosodashoz vezetdé ut, s ¢letiink legfobb
célkitizése. Amikor tanitvanyaimnak beszélek a meditaciorél, mindig hangsulyozom, mennyire
fontos, hogy elszant fegyelemmel és teljes odaadassal gyakoroljak, ugyanakkor azt is elmondom
nekik, hogy mennyire fontos, hogy ihletetten és amennyire lehet, gylimdlcsozéen gyakoroljak.
Bizonyos értelemben a meditacido miivészet, s egy miivész szenvedélyével és a felfedezés 6romével
kell gyakorolni.

Tard fel magadban az ihletettség minden forrdsat, hogy megtalald sajat békédet, annal
inkabb, minél zaklatottabb és hajszoltabb vagy a vilagban. Nagyon sok méd van arra, hogy a
meditaciot a lehetd legkellemesebben érjiikk el. Kivalaszthatod a rdd legmélyebben hatd zenét, s
felhaszndlhatod, hogy megnyissa szivedet és tudatodat. Osszegyiijthetsz verseket, verssorokat,
idézeteket a tanitasbol, amelyek évek hosszu soran 4t hatottak rad, s mindig kezed iligyében
tarthatod gyiijteményedet, hogy felemeljék szellemedet. Mindig is szerettem a tibeti thanka
festészetet, s ezek szépségébdl meritettem erdt. Te is talalhatsz olyan reprodukciokat, amelyek az
emelkedettség érzését ébresztik benned, felakaszthatod dket szobad falara. Hallgathatod egy nagy
mester tanitdsat magnorol, vagy szent énekeket. Meditacios helyedet paradicsommé varazsolhatod
egyetlen szl virdggal vagy egy szal fiistolovel, egy gyertyaval, valamely megvildgosodott mester
fotojaval avagy egy buddha vagy szent szobraval. A leghétkdznapibb szobat is meghitt szent térré
teheted, olyan kornyezetté, ahova mindennap belépsz, hogy taldlkozz sajat igaz éneddel, s ahol
orvendezés és boldogsag tolt el, mint amikor egy régi barattal talalkozol.

Ha ugy érzed, hogy a meditaci® nem konnyen jon létre varosi szobadban, akkor légy
talalékony, s menj ki a természetbe. A természet az ihletettség soha ki nem fogy6 forrasa. Menj ki a
parkba egy hajnali sétara, vagy figyeld a kertben a rozsan remegd harmatcseppet, ez majd
lecsendesiti tudatodat. Fekiidj le a fiibe, s bamulj fel az égre, s hagyd, hogy tudatod kitdruljon a
végtelenben. A rajtad kiviil 16v6 égbolt ébressze fel a tudatodban 1évét. Allj meg a folyé mellett, s
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vegyitsd tudatodat annak rohandsaba; légy egy annak zigd hangjai koziil. Ulj le a vizesés mellett, s
hagyd, hogy gyogyité kacagasa megtisztitsa szellemedet. Setalj a tengerparton, s forditsd arcodat a
szél felé. Unnepeld és hasznald a holdfény szépségét, hogy megnyugtassa tudatodat. Ulj le a
toparton vagy egy kertben, s lélegezz csendesen, engedd, hogy tudatod a csendbe siillyedjen, amint
a hold pompésan ¢s lassan felemelkedik a felhdtlen égbolton.

Mindent felhasznalhatunk, hogy meditaciéra hivjon minket. Egy mosoly, egy arc a
metréban, egy pillantds a betonjarda repedésében viritd kicsiny virdgra, egy gyonyorii anyag
pompas lebegése a kirakatban, vagy ahogy a napfény beragyogja az ablakparkanyon sorakozo
viragcserepeket. Figyelj a szépség és dhitat minden kis jelére. Hasznalj ki minden 6romot, 1égy éber
minden pillanatban, hogy észre vedd ,,a csendbdl folyamatosan érkezd hireket.”*?

Lassan sajat boldogsagod mestere leszel, sajat 6romeid vegyésze, mindenfajta gyogyszer
mindig kéznél lesz, hogy felemeljen, felviditson, megvildgositson, ¢s minden 1¢legzetvételedhez,
minden pillanatodban ihletettséget adjon. Mi is tulajdonképpen a nagy meditald. Olyan valaki, aki
mindig sajat igazi énjének jelenvalosadgaban €l, aki megtalalta és 4llandoan hasznalja a mélységes
ihletettség forrasait. Mint ahogy a modern angol ird, Lewis Thompson irta: ,Krisztus, a kivalo
kolto, az igazsagot élte olyan szenvedélyesen, hogy minden mozdulata azonnali tiszta cselekvés és
tokéletes jelkép, amely a tlvilagit testesiti meg.”*’

Hogy megtestesitsiik a talvilagit, ezért vagyunk itt.

Hat
Fejlodés, karma és ajjasziiletés

Azon a futo ¢jszakan, amelyen Buddha elérte a megvilagosodast, mondjék, a folébredés
kiilonb6zo fokain ment at. Az elsében ,,0sszpontositott, megtisztult, feddhetetlenné, tisztatalansag
nélkiilivé valt, laggya lett, megmunkalhatova, rogzitetté és mozdithatatlanna”, tudatat, figyelmét
el6z6 életeinek emlékezetébe idézésére forditotta. Igy meséli el ezt az élményét:

Visszaemlékeztem sok-sok kordbbi létemre, amelyeken keresztiil haladtam: egy-két sziiletés,
harom-négy-ot... 6tven-szaz... szazezer, mas és mas vildgkorszakokban. Mindent tudtam ezekrol a
sziiletésekrol: hol torténtek, mi volt a nevem, milyen csaladba sziilettem, mit tettem. Ismét atéltem
minden életemnek jo és rossz sorsat s minden életemet bevégzo halalomat, s ismét és ismet életre
keltem. Ilyen modon visszaemlékeztem szamtalan korabbi létezésemre, jellemzo vondsaikra,

kériilményeikre. Erre a tuddasra az éjszaka elsé felében tettem szert.**

A torténelem hajnala 6ta a vilag szinte minden vallasaban a reinkarnacid, a halal utani életbe
vetett mélységes hit jelentds helyet foglalt el. Az ujjasziiletésbe vetett hit 1étezett a keresztények
kozott, a korai kereszténységben, s kiilonboz6 forméakban tovabb élt a kdzépkorban is. Origenész,
az egyik legbefolydsosabb atya hitt a ,,lelkek korabbi 1étezésében”, igy irt a harmadik szdzadban:
»Minden lélek el6z6 ¢életeinek kudarcaitdl gyengitve vagy dicsdségével megerdsddve érkezik erre a
vilagra.” Bar a kereszténység gyakorlatilag visszautasitotta a reinkarndcidba vetett hitet, nyomait
mégis megtalalhatjuk végig a reneszdnsz gondolkodas soran, a legnagyobb romantikus irdk
miiveiben, mint Blake, Shelley és még Balzacéban is, akirdl ezt tdn nem is gondolnank. A keleti
vallasok iranti érdeklédés megélénkiilése ota, amely a mult szazad végén kezdddott, szdmos nyugati
kezdte elfogadni a hindu és buddhista ujjasziiletés elméletét.

Egyikiik, a nagy amerikai gyaros és emberbarat, Henry Ford, igy irt:

Akkor fogadtam el a reinkarnacio elméletét, amikor huszonhat éves voltam. A valldas nem
mondott errél semmit. A munka nem elégitett ki teljesen. Tevekenységiink karba veszett, ha

42 Rainer Maria Rilke a Duindi elégidkban.
43 Lewis Thompson, Mirror to the Light, Coventure.
4 1. A, Kozepes hosszusaghi mondasok”-bol atvéve, idézte: H. W. Schumann, The Historical Buddha, London,
Arkana, 1989. 54-55.
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osszegyujtott  tapasztalatainkat nem  haszndlhatjiuk fel egy kovetkezo életben. Amikor
megismerkedtem a reinkarndacioval... az ido végtelenné valt. Tébbé nem voltam az ora mutatojanak
rabszolgdja... Szeretnem mdsoknak atadni azt a nyugalmat, amit az élet meghosszabbodasanak
tudata jelent az embernek.”

Egy 1982-ben végzett Gallup-kozvélemény-kutatds kimutatta, hogy négy amerikai koziil
egy hisz a reinkarnacidoban.*® Megddbbentd statisztikai adat, tekintettel arra, hogy a materialista és
tudomanyos filozéfia mennyire uralja az élet szinte valamennyi teriiletét.

Persze a legtobb embernek még mindig csak valami homéalyos elképzelése van a halal utani
¢letrdl, s nem tudjak, milyen is lehet. Az emberek Gjra és Gjra elmondjak nekem, hogy nem tudjak
rabirni magukat, hogy valami olyasmiben higgyenek, amire nincsen bizonyiték. De ugye, ez aligha
bizonyiték arra, hogy nem létezik? Mint Voltaire mondta: ,,Végiil is semmivel sem meglepdbb
dolog kétszer sziiletni, mint egyszer.”

,Ha ¢éltiink volna elézdleg - teszik fel nekem gyakran a kérdést -, akkor miért nem
emlékeziink r4?” De az a tény, hogy nem emlékeziink elmult életeinkre, miért jelentené, hogy soha
nem ¢ltlink azel6tt? Hiszen gyermekkori élményeink, vagy a tegnapiak, vagy éppen amit egy oraval
ezelott gondoltunk, ¢€lénkek voltak abban a pillanatban, amikor lezajlottak, de emlékiik csaknem
szertefoszlik, mintha sohasem torténtek volna meg. Ha nem emlékeziink arra, hogy mit csindltunk,
mit gondoltunk a mult hétfdn, hogy a csudaba képzeljiik azt, hogy konnyli vagy természetes lenne
emlékezniink arra, amit az el6z6 életiinkben tettiink.

Néha kotekedden teszem fel a kérdést: ,,Miért vagy olyan hajthatatlan abban, hogy nincs élet
a halal utan? Milyen bizonyitékaid vannak? S mi lesz, ha akkor jossz ra, hogy van élet azutan is,
amikor mar meghaltal, tagadva azt? Mit tennél akkor? Nem korldtozod magadat a tagadashoz vald
ragaszkoddassal?

Nem lenne bolcsebb megadni a lehetdséget, hatha van €let a halal utdn, megadni a kétkedés
jogat, vagy legalabbis nyitva hagyni a kérdést, még akkor is, ha semmi nincs, amit te konkrét
bizonyossagnak neveznél? Mi lenne a halal utani ¢let konkrét bizonyossaga?”

Szeretem megkérni az embereket, hogy tegyék fel maguknak a kérdést: Mit képzelsz, miért
hisz valamennyi vildgvallas az ezutani életben, s miért van az, hogy a torténelem soran szazmilliok,
beleértve a legnagyobb filozofusokat, tudosokat, Azsia alkotd géniuszait, ugy vélték, hogy életiik
jelentds része ez a hit. Mindnyéjukat egyszertien félrevezették?

Térjiink csak vissza a konkrét bizonyossag kérdéséhez. Csak azért, mert soha nem hallottunk
Tibetrdl, vagy csak azért, mert soha nem voltunk ott, ez nem jelenti azt, hogy Tibet nem létezik.
Mieldtt az oriasi foldrészt, Amerikat ,felfedezték”, ki gondolta volna Eurdpaban, hogy ott van?
Még felfedezése utan is sok ember vitatta a tényt, hogy ott lenne. Azt hiszem, drasztikusan
korlatozott ¢letszemléletiink akadalyozza meg, hogy elfogadjuk vagy akéar csak elkezdjlink
komolyan gondolkodni az 0jjasziiletés lehetoségérol.

Szerencsére nem ez a torténet vége. Azok, akik vallalkoztak koziiliink egy szellemi feladat
végrehajtasara - példaul meditaciora -, sok eddig ismeretlen dolgot fedeztek fel tudatukrol. Amint
tudatunk egyre jobban és jobban kinyilik sajat természetének rendkiviili, hatalmas és eddig nem is
gyanitott létezésére, kezdiink bepillantast nyerni egy teljesen mds dimenzidba, ahol minden eddigi
feltételezésiink személyiségiinkrdl, a valosagrol, amelyet gy gondoltuk, hogy jol ismeriink,
egyszer csak elkezd elenyészni, s amelyben ezenkiviili mas életek lehetdsége legalabbis
lehetségessé valik. Kezdjilk megérteni, hogy minden, amit a mesterek életrdl és halalrol és az
azutani életr6l mondanak nekiink, valosdgosak.

45 Idézte: Hans TenDam, Exploring Reincarnation, London, Arkana, 1990. 377. Tovabbi jeles személyek, akik
a nyugati vildgban hittek a reinkarnacioban: Goethe, Schiller, Swedenborg, Tolsztoj, Gauguin, Mahler, Arthur Conan
Doyle, David Lloyd George, Kipling, Sibelius és Patton tabornok.

46 Néhany buddhista tudds jobban szereti az Ujjasziiletés kifejezést a ,,reinkarndcio”-nal, mivel ez utobbi a
»lélek” fogalmat sugallja, amely 0jjasziiletik, s ezért nem felel meg a buddhista felfogasnak. A reinkarnacioba vetett
hitrdl val6é amerikai statisztika megjelent: George Gallup Jr., William Practor, Adventures in Immortality: A Look
Beyond the Threshold of Death, London, Souvenir, 1983. Egy felmérést kozol a londoni Sunday Telegraph 1979. aprilis
15-i szama, e szerint a britek 28 szazaléka hisz a reinkarnacidban.
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Az Qjjésziiletés néhany meggydz6 ,,bizonyitéka”

Ma mar gazdag modern irodalom adja kozre azok torténeteit, akik allitjdk, hogy
visszaemlékeznek eldzd életeikre. Javasolom, hogy ha valdban meg akarsz tudni valamit az
ujjasziiletésrol, elditéletek nélkiil tanulmanyozd ezeket, jozan itéloképességgel.

A reinkarnaciorol sz616 tobb szaz torténetbdl, amelyet itt elmesélhetnék, az egyik kiilonosen
kedves szamomra. Egy iddsebb ember torténete Norfolkbol, Angliabdl, akit Arthur Flowerdew-nak
hivnak. Tizenkét éves koratdl kezdve megmagyardzhatatlan, de igen élénk latomasai voltak, egy
hatalmas varos jelent meg elétte egy sivatag kozepén. Az egyik leggyakrabban felmeriilé kép egy
sziklaba vagott templom volt. Ezek a furcsa latomasok vissza-visszatértek, kiilonosen akkor, amikor
rozsaszin €s voros kavicsokkal jatszott a hazuktdl nem messze, a tengerparton. Idésebb koraban a
latomasaiban megjelend varos képe egyre tisztabb lett, tobb épiiletet latott, az utcak elrendezését,
katonékat, s azt is latta, hogy a varost egy sziik kanyonon keresztiil lehet megk6zeliteni.

Arthur Flowerdew egyszer, sokkal késdbb, véletleniil, latott a televizioban egy
dokumentumfilmet a jordaniai 6si Petra varosrol. Az els6 pillanatban dobbenten fedezte fel, hogy
ugyanazokat a képeket latja, amelyeket éveken keresztiil hordozott magaban. Késébb elmondta,
hogy soha nem latott még egy konyvet sem Petrarol. Végiil is vizidi ismertté valtak, s a BBC
televizioban vetitett, vele késziilt riportfilmre felfigyelt a jordan kormany, amely javasolta, hogy
repiiljon Jordanidba a BBC egyik riporterével, s vegyék filmre, hogyan hat rd Petra varosa. Ezelott
egyetlenegyszer jart kiilfoldon, rovid tengerparti latogatast tett Franciaorszagban.

Mieldtt az expedicio utnak indult, Arthur Flowerdew-t bemutattak Petra varos egy vilaghiri
szakértdjének, aki konyvet irt az Osi telepiilésrdl, s aki részletesen kikérdezte 6t. Megddbbent,
milyen részletesen ismeri a helyet, olyan dolgokat is tudott, amelyeket csak egy, a helyszinen
asatasokat végzett régész ismerhetett volna. A BBC a latogatas elott felvette Arthur Flowerdew
Petrarol sz6lo elbeszélését, hogy 0Ossze tudjak hasonlitani azzal, amit ott tényleg taldlnak.
Flowerdew harom helyszint emelt ki Petrarol vald vizioibdl: egy kiilonos, a varoson kiviil fekvd,
vulkan alaka sziklat, egy kis templomot, ahol, ugy gondolta, megdlték a Krisztus eldtti elsé
szazadban, s a varos egy szokatlan épitményét, amelyet a régészek jol ismertek, de nem tudtak
rajonni, hogy milyen célt szolgéalhatott. A Petra-szakérté nem emlékezett semmiféle ilyen alaka
sziklara, s kételkedett, hogy van ott ilyen. Amikor megmutatott Arthur Flowerdew-nak egy
fényképet a varosnak arrol a részérdl, ahol a templom allt, megdébbent, hogy majdnem ugyanarra a
helyre mutatott, ahol az tényleg allt. Majd az id6s ember nyugodtan elmagyarazta a kiilonos
épitmény céljat. Erre nem is gondoltak addig: az 6rok szobaja volt, amelyben mint katona szolgalt
kétezer évvel ezeldtt.

Az elore leirt helyszinek nagy része valosnak bizonyult. Ahogy az expedicio kozeledett
Petra felé, Arthur Flowerdew ramutatott a kiilonds sziklara; amikor pedig beértek a varosba,
egyenesen az Orok terméhez ment, anélkiill hogy egyetlen pillantast vetett volna a térképre, s
bemutatta, miképp is miikodott a specidlis ellendrzd rendszer, mielétt az 6rok beengedtek valakit.
Végiil elment arra a helyre, amelyrél gondolta, hogy ott egy ellenséges landzsa megélte 6t Krisztus
elott az elsd szazadban. Megmutatta a helyet, s elmagyarazta a helyszinen 1évé mas, még fel nem
tart szerkezetek szerepét.

A szakért6 €s Petra régésze, aki elkisérte Arthur Flowerdew-t, nem talalt magyarazatot arra,
hogy ez a nagyon egyszer(i angol ember honnan veszi a varosrol valé tévedhetetlen ismereteit. Igy
besz¢lt:

Nagyon sok uj részletet tart fel, s ezek beleillenek a mdr ismert régészeti és tortérneti
tényekbe. Ahhoz, hogy valaki egy ilyen szévevényes, hamis leirast adjon visszaemlékezéseirdl,
egészen masfajta embernek kellene lennie. Legalabbis, amit nekem elmesélt. Nem hiszem, hogy
csalé. Nem hiszem, hogy rendelkezik annyi tuddssal, hogy ilyen szinten csalhasson.*’

Mi massal magyarazhatnank Arthur Flowerdew rendkiviili tud4séat, mint az Gjjasziiletéssel?
Mondhatnank, hogy konyveket olvasott Petrarol, vagy hogy telepatia utjan tett szert tudasara; mégis

47 Joan Forman, The Golden Shore, London, Futura, 1989. 159-163.
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az tagadhatatlan tény, hogy néhany informacidja még a szakemberek szdmara is addig teljesen
ismeretlen volt.

Vannak azutan furcsa esetek, amelyek gyermekekkel torténtek meg, akik spontan médon
emlékeznek €l6z6 életiik részleteire. Dr. Ian Stevenson, a Virginia Egyetem tanara*® sok ilyen esetet
gyljtott dssze. Az egyik gyermeknek el6z6 sziiletésérdl vald meghokkentd emlékei felkeltették a
dalai lama érdeklédését is, aki elkiildte hozza képvisel6jét, hogy beszélgessen el a kislannyal, és
gy6z8djék meg arrdl, igaz-e, amit mesél.*

Kamaldzsit Kournak hivtak, Indidban, Pandzsdbban egy szikh tanité lanya volt. Egy napon
elment apjaval a helyi falusi vasarba, s hirtelen azzal a kéréssel allt eld, hogy vigye el 6t egy masik,
tavolabbi faluba. Az apja meglepetten kérdezte, miért. ,,Itt nincs semmim - valaszolta a kislany. - Ez
nem az ¢én otthonom. Kérlek, vigyél el engem abba a faluba. Az egyik osztalytdrsammal
bicikliztiink, amikor eliitott egy busz. A baratom azonnal meghalt. Nekem a fejem sériilt meg, a
fiilem és az orrom. A baleset szinhelyérdl egy kozeli kis hazhoz vittek, s lefektettek eldtte egy
padra. Azutan elvittek a falu korhdzdba. A sebeim nagyon véreztek, a sziileim és rokonaim
odajottek hozzam. Mivel a helyi korhaz felszerelése nem volt megfeleld a gyodgyitasomra,
elhataroztak, hogy elvisznek Ambalaba. Amikor az orvosok azt mondtak, nem lehet meggyogyitani,
megkértem a rokonokat, hogy vigyenek haza.” Az apjat megrazta a torténet, s mivel lanya annyira
eroskodott, végiil beleegyezett, hogy elviszi a masik faluba, bar azt gondolta, hogy az egész csak
gyermeki szeszély.

Egyiitt mentek el a masik faluba, ahogy igérte, s amikor kozeledtek, a kislany felismerte a
helyet. Megmutatta, hogy hol {itétte el a busz, majd kérte, hogy {iiljenek riksaba, s mutatta a
hajtonak az utat. Amikor egy csoport hazhoz értek, megallitotta a riksat, azt allitotta, hogy ott
lakott. A kislany s most mar diih6s apja odamentek a hazhoz, amelyrdl a gyerek azt allitotta, hogy
abban lakott korabbi csaladjaval. Apja, aki még mindig nem hitt neki, megkérdezte a szomszédokat,
hogy lakott-e ott egy olyan csalad, mint amelyrél Kamaldzsit Kour besz¢lt, akik elvesztették egyik
lanyukat. Megerdsitették a torténetet, s a kislany elképedt apjanak elmesélték, hogy Risma, a csalad
lanya tizenhat éves volt, amikor eliitotte a busz; az autoban halt meg, amely otthonrol a korhazba
szallitotta volna.

Az apat nagyon feldulta a dolog, és azt mondta Kamaldzsitnek, hogy menjenek haza.
Azonban a kislany bement a hdzba, elkérte az iskolai fényképeket, s 6rommel nézegette. Amikor
Risma nagyapja és nagybatyjai hazaérkeztek, a kislany felismerte Oket, s hibatlanul megmondta a
neviiket is. Megmutatta, hogy melyik volt az 6 szobdja, s végigvezette apjat a haz tobbi szobajan is.
Azutan elkérte az iskolai konyveit, két eziist bokaperecét, két szalagjat és 1j gesztenyebarna ruhajat.
A nagynéni megmagyarazta, hogy mindezek a dolgok Rismaéi voltak. Azutdn a kislany
megmutatta, hogy hol lakott a nagybatyja, ahol még tovabbi targyakat ismert fel. Masnap
meglatogatta valamennyi korabbi rokonat, s amikor eljott az id6, hogy még elérjék a hazafelé indulo
buszt, nem akart menni. Bejelentette apjanak, hogy ott akar maradni. Végiil is azért sikeriilt
meggydzni, hogy hazamenjen.

A csalad elkezdte O0sszerakni a torténetet. Kamaldzsit Kour tiz honappal azutan sziiletett,
hogy Risma meghalt. Bar a kislany még el sem kezdte az iskolat, gyakran 0igy tett, mintha olvasna,
s emlékezett valamennyi osztdlytarsanak nevére, akik Risma iskolai fényképén szerepeltek.
Kamaldzsit Kour mar korabban is mindig gesztenyebarna ruhdkat kért. Sziilei megtudtdk, hogy
Risma kapott egy 0j gesztenyebarna ruhat, amire nagyon biiszke volt, de soha nem keriilt ra sor,
hogy viselje. A legutolsé dolog, amire Kamaldzsit Kour el6zd életébdl emlékezett, a mentdkocsi
lampéja volt, amint otthonrdl a korhaz felé tartottak, ez lehetett az a pillanat, amikor meghalt.

Gondolom, vannak, akik hajlamosak kételkedni a torténetben, s kiillonbozd kérdéseket
vetnek fel. Egyesek azt allithatjdk, hogy az egész torténetet a kislany csaladja talalta ki, hogy sajat
hasznukra forditsdk, hogy gyermekiiket Risma reinkarndcidjaként allitsadk be. Risma gazdag

8 Jan Stevenson, Twenty Cases Suggestive of Reincarnation, Charlottesville, Univ. of Virginia Press, 1974;
Cases of Reincarnation Type, 1-4. kotet, Charlottesville, Univ. of Virginia Press, 1975-1983; Children Who Remember
Previous Lives, Charlottesville, Univ. of Virginia Press, 1987.
4 Kalsang Yeshi, ,,Kamaljit Kour: Remembering a Past Life” In: Dreloma, no. 12. New Delhi, June 1984. 25-
31.
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farmercsaladbdl szadrmazott, azonban Kamaldzsit Kour sajat csalddja sem volt szegény, s a
falujukban az 6vék volt az egyik legszebb haz, udvarral, kerttel. Ami gyanus ebben a torténetben, az
az, hogy a kislany csaladjanak eléggé kellemetlen volt ez az eset, és azon izgattdk magukat, hogy
mit szélnak a szomszédok. Amit igazdn sokatmonddnak tartok, az, hogy Risma sajat csaladja
elismerte, hogy bar 6k maguk nem sokat tudtak sajat vallasukrél s arrdl, hogy vajon a reinkarnacié
elméletét elfogadjak-e a szikhek, kételkedés nélkiil meggydzonek érezték, hogy Kamaldzsit Kour
val6jaban az 6 Risnajuk volt.

Javaslom, hogy aki komolyan tanulmanyozni akarja a haldl utani élet lehetoségét, vegye
figyelembe a haldlkdzeli allapotot atélt személyek megrazd tanusagtételeit. Megdobbentd azok
szama, akik atélve ezt a élményt, meg vannak gy6zdédve, hogy az élet folytatodik a halal utan.
Sokan koziilik azelétt egyaltalin nem voltak valldsosak, vagy nem volt semmiféle lelki
tapasztalatuk:

Most mar teljes életem soran a kétkedés legkisebb arnyéka nélkiil meg leszek gyozddve
arrol, hogy van élet a halal utan, tobbet nem félek a halaltol, nem én. Néhany ismerosom annyira
fél, annyira riadt. Mindig mosolygok magamban, amikor azt hallom, hogy az emberek kételkednek a
tulvilagi életben, vagy azt mondjak ,, amikor meghaltal, elmentél”. Azt gondolom magamban,
fogalmuk sincs a dologrél .’

Ami akkor tortéent velem, az a legkiilonésebb élményem, amelyet valaha is atéltem.
Megértette velem, hogy van élet a haldl utan.>’

Tudom, hogy van élet a halal utin. Senki nem ingathatja meg a hitemet. Semmi kétségem
nincs - békés és nem valami, amelytol félni kellene. Nem tudom, hogy azon tul, amit atéltem, mi van,
de az nagyon sokat jelent nekem...

Valaszt adott nekem arra a kérdésre, amit, gondolom, élete soran mindenki elobb-utobb
feltesz maganak. Igen, van tulvilagi élet! Sokkal gyonyoriibb, mint amit egydltalan el tudunk
képzelni! Ha megismered, rdjossz, hogy semmi hozzd hasonlé nincsen. Egyszeriien tudod!’’

A téma tanulmanyozasa azt mutatja, hogy azok, akik atélték a haldlkozeli élményt, sokkal
nyitottabba valnak, és hajlanak arra, hogy elfogadjak a reinkarnacio 1étezését.

Nem magyarazhatd-e néhany zenei és matematikai csodagyerek elképesztd tehetsége azzal,
hogy képességeiket mar el6zd életeikben fejlesztették ki? Gondoljunk csak Mozartra, aki mar
otéves koraban meniietteket komponalt, s nyolcévesen szonatakat alkotott.>?

Felmeriilhet a kérdés, hogy miért olyan nehéz emlékezni rd, ha létezik a haldlon tuli élet.
Platon az Er latomasaban javasol egy magyarazatot erre a memoriakiesésre. Er katona volt, akit egy
csatdban megoltek, ugy tlnik, atélte a haldlkozeli élményt. Sok mindent latott, amig ,,halott” volt,
majd azt az utasitast kapta keljen életre, hogy mondja el a tobbieknek, milyen is a halal utani
allapot. Miel6tt visszatért, latta azokat, akik éppen késziiltek megsziiletni, a borzalmas, fojtogaté
forrdsagl ,,oblivioni siksagon” keltek at, egy sivatagon, ahol sem fa, sem semmiféle ndvényzet nem
volt. ,,Amikor leszallt az este - mondja Platon -, letelepedtek a Felejtés Folydjanak partjan,

50 Raymond A. Moody Jr., Life After Life, NewY ork, Bantam, 1986. 94.

51 Margot Grey, Return from Death: An Explotion of the Near-Death Experience, Boston and London, Arkana,
1985. 105.

52 Kenneth Ring, Heading Toavards Omega: In Search of the Meaning of the Near-Death Experience,
NewYork, Quill, 1987. 156.

53 Erdekes modon, Mozart egy apjéhoz irott levelében igy emliti a haldlt: ,,Az emberiség igaz és legjobb
barétja... kulcs, amely megnyitja az igaz boldogsigunkra nyilo ajtot. Ejjel sohasem fekszem le anélkiil, hogy ne
gondolnék arra (olyan fiatalon, mint most vagyok), tdn nem érem meg a reggelt, meg arra, senki se mondhassa
ismerdseim koziil, hogy veliik valé kapcsolatomban durva vagy kellemetlen lettem volna, s ez a boldogsag forrasat
jelenti szdmomra, amelyért mindennap halat adok a TeremtOnek, és teljes szivemmel kivanom ugyanezt minden
embertarsamnak.” (Mozart's Letters, an illustrated edition, forditotta Emily Anderson, London, Barrie and Jenkins,
1990.)
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amelynek vizét semmiféle edénnyel nem lehetett kimerni. Mindenkit megkértek, hogy igyon egy
kicsit a vizbdl, s néhanyan nem voltak elég bdlcsek, hogy megtartoztassak magukat attél, hogy
tobbet igyanak. Mindenki, aki iszik a vizbdl, mindent elfelejt.”>* Ernek nem engedték meg, hogy
igyon a vizbdl, s amikor felébredt, egy halottégetd maglya tetején taldlta magat, s emlékezett
mindenre, amit hallott és latott.

Van valamiféle egyetemes torvény, amely lehetetlenné teszi szamunkra, hogy emlékezziink
arra, hogy hol és mit ¢ltiink at korabban? Vagy csupan tapasztalataink befogadasanak sziikos
képessége, terjedelme és intenzitasa az, ami kitorli emlékezetiinkbdl elmult életeinket? Néha
elmerengek, segitene-e rajtunk, ha emlékeznénk rajuk. Vagy csak még jobban megzavarna minket?

A tudat folyamatossaga

Buddhista szemszogbdl a legfobb érv, amely ,,megalapozza” az ujjasziiletést, a tudat
folyamatossagaba vetett mélységes meggy0zO0dés. Honnan ered a tudatossag? Nem eredhet a
semmibdl. A tudatossag egyik pillanata sem keletkezhet az azt kozvetleniil megel6z6 masik pillanat
nélkiil. Oszentsége a dalai lama ezt az 6sszetett folyamatot a kovetkez6képpen magyarazta:

A buddhistak az ujjasziiletés elvét a tudatossag folyamatossaganak alapjan fogadjak el.
Vegyiik példaképpen az anyagi vilagot: a vilagmindenségben elofordulo minden elem, egészen a
mikroszkopikus, szintig, visszavezetheto - igy gondoljuk - eredetéhez, ahhoz a kezdoponthoz ahol az
anyagi vilag valamennyi eleme Osszestiriisodott valamibe, amit technikailag ,,térelemek”’-ként
ismertink. Ezek a részecskék képezik azt az allapotot, amelyet az elozo vilagegyetem dezintegracioja
eredményezett. Tehat van egy dllando kérforgas, amelyben a vilagmindenség fejlodik és szétesik,
majd ismét kialakul.

A tudat nagyon hasonlo ehhez. Az a tény, hogy birtokolunk valamit, amit ugy neveznek hogy
,tudat vagy tudatossag”, teljesen nyilvanvalo, mivel tapasztalataink bizonyitjak meglétét. Ismét
tapasztalataink alapjan az is nyilvanvalo, hogy az, amit , tudatnak vagy tudatossagnak”
nevezhetiink, az olyan valami, amely kiilonféle koriilmények és viszonyok kozé keriilve
valtozasoknak alarendelt. Ez mutatja pillanatrol pillanatra valtozo természetét,a valtozasra valo
hajlamossagat.

Az is nyilvanvalo tény, hogy a ,tudat vagy tudatossag” a legtébb szinten szoros
kapcsolatban all a test fiziologiai dllapotaval; sot fiiggnek tole. Azonban kell lenni valami alapnak,
energianak vagy forrasnak, amely lehetové teszi, hogy a tudat, amikor anyagi részecskékkel keriil
kapcsolatba, képes legyen tudatos élolényeket teremteni.

Eppen tigy, mint az anyagi siknak, ennek is meg kell, hogy legyen a miiltbeli folytonossdga.
Visszafelé kévetve jelen tudatunkat vagy tudatossagunkat, folyamatossaguk eredetét kutatjuk, éppen
ugy, mint az anyagi vilag eredetét. Latni fogjuk, meghatdrozhatatlan, végtelen dimenziokat ériink el.
A buddhizmus hisz az egyetemes okozati viszonyban; abban, hogy minden aldrendelt a valtozdasnak,
az okoknak, a kériilményeknek. Ebben a rendszerben nincsen hely isteni teremté vagy olyan lények
részere, akik magukat teremtették; hanem minden dolog az okok és koriilmények eredményeképpen
keletkezik. Igy a tudat vagy tudatossig ugyancsak az el6z6 pillanatok eredményeként jon létre.

Az okoknak és koriilményeknek két fajtaja van: lényeges okok, amelyekbdl valami keletkezik,
és a kozrejatszo tényezok, amelyek hozzdjarulnak az okozati viszonyokhoz. A tudat és a test
esetében, bar az egyik hatassal van a mdsikra, az egyik nem vadlhat a masik szubsztancidgjava. Tudat
és anyag, bar fiiggnek egymastol, nem lehetnek egymas szubsztancialis okai.

Ezen elmélet alapjdn fogadja el a buddhizmus az vjjasziiletést.”’

A legtobb ember tigy képzeli el a ,,reinkarnaci6é”-t, hogy van valami, ami 0jjasziiletik, ami az
egyik életbdl a masikba utazik. A buddhizmusban mi nem hisziink valami fiiggetlentiil 1étezd,
valtozatlan 1étez6ben, mint példaul a lélek vagy az ego, amely tuléli a test halalat. Ami az egyes

34 Platon, Az allam, 350.
55 Oszentsége a dalai 1ama adta ezt a magyardzatot egy nyilvanos tanitisakor 1991 oktoberében, New Yorkban.



¢letek kozotti folytonossagot biztositja, az nem valami valtozatlan 1étez6, hanem a tudatossag
végso, legrejtettebb rétege. A dalai 1ama igy magyarazza ezt:

A buddhista magyarazat szerint a legvégso teremto elv a tudatossag. A tudatossagnak
kiilonbozo szintjei vannak. Amit a legbelsobb rejtett tudatossagnak neveziink, az orokke létezik. A
tudatossag folyamatossaga csaknem olyan, mint valami dllandosag, mint a térelemek. Az anyag
vonatkozdsdaban ezek a térelemek a tudatossag vonatkozasaban a Tiszta Feny... A Tiszta Fény
kiilonleges energidja kapcsolja dssze a tudatossagot.”®

A kovetkezo példa jo1 mutatja, hogy pontosan miképp is torténik az ujjasziiletés:

Az ujjasziiletések soraban egymast koveto létezések nem olyanok, mint egy gyongysor
szemei, amelyeket a zsinor, a ,,lélek” tart 6ssze, amely dthalad valamennyi gyongyszemen, inkabb
egymasra helyezett dobokockdkhoz hasonlithatnank. Mindegyik kocka ondllo, de megtamasztja a
felette lévot, amellyel igy funkciondlis kapcsolatban van. A kockadk kézott nem azonossdag, hanem
feltételezettség van.”’

A buddhista irodalom nagyon vildgos leirast ad errdl a feltételezettségrol. Nagaszéna, a
buddhista szent magyarazta el Milinda kiraly kérdéseire valaszolva, a jol ismert kérdés-felelet
lancolatban.

A kirdly megkérdezte Nagaszénat: ,,Amikor valaki wjjasziiletik, ugyanaz a személy, aki
éppen meghalt, vagy masvalaki?”

Nagaszéna igy felelt: ,,Sem nem ugyanaz, sem nem mas... Mondd csak meg nekem, ha egy
ember meggyujt egy lampat, az egész ¢jjel vilagit?”

Hlgen.”

»S a lang, amely az ¢jszaka elsd felében égett, az ugyanaz, mint amelyik a méasodik felében
ég... vagy késobb?”

,,Nem.”

Bz azt jelenti, hogy van egy lampa, amelyik az éjszaka els6 felében vilagit, van egy masik,
amelyik a masodik felében, s egy harmadik, amelyik késdbb?”

»Nem, ugyanaz a lampa vilagit egész ¢jjel.”

»Az Ujjasziiletés is éppen ilyen: egy jelenség feltlinik, €s vele parhuzamosan a masik
abbamarad. Igy az 0j l1étben az elsd tudatos cselekedet sem nem ugyanaz, mint az el6z6 16t utolso
tudatos cselekedete, sem nem kiilonb6z6.”

A kiraly kérte, hogy még egy masik példaval is magyardzza meg neki az egymastol valo
fliggdség pontos természetét, s Nagaszéna a tejhez hasonlitotta: az aludttejet, a vajat, az iro6t, mind a
tejbdl nyerhetjiik, s mégsem ugyanazok, mint a tej, bar teljes mértékben tdle fligg keletkezésiik.

Azutan a kiraly megkérdezte: ,,Ha nincs semmiféle 1ényeg, amely testbdl testbe vandorol,
akkor teljes mértékben szabadok lesziink az el6z6 életeinkben elkdvetett rossz cselekedeteinkt$1?”

Négaszéna a kovetkezd példazatot mondta: Egy ember ellopja valakinek a mangoit. A
mangok, amelyeket ez az ember ellopott, mar nem ugyanazok a gylimdlcsok, amelyek a masik
ember tulajdonai voltak, vagy amelyeket 0 {iltetett, igy hat hogyan is lehetne a tolvajt megbiintetni?
Azért, mert ezek a mangok csak gy tudtak megteremni, hogy a tulajdonosuk eliiltetett egy el6z6
mang6t. Eppen igy, az egyik életben elkovetett cselekedeteink, tisztak vagy tisztatalanok,
hozzékapcsolnak minket a kdvetkezd életiinkhdz, s nem lehetiink mentesek kovetkezményeiktdl.

Karma

Az éjszaka masodik szakaban, amikor Buddha elérte a megvilagosodast, szert tett még egy,
az ujjasziiletésrol valo ismereteit kiegészitd tudasra: ez a karma, az ok és kdvetkezmény természetes
torvénye.

56 ()szentsége a dalai 1ama mondta David Bohmmal folytatott beszélgetésében; Dialogues with Scientists and
Sages: The Search for Unity, ed. Renée Weber, London, Routledge and Kegan Paul, 1986. 237.
57 H. W. Schuman, The Historical Buddha, London, Arkana, 1989. 139.
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,2Mennyei szememmel tisztdn, az emberi latomezd felett lattam, hogy a lények miképp
enyésznek el €és keletkeznek ismét. Lattam nemeseket és alsorendiieket, ragyogdan okosakat és
jelentékteleneket, lattam, hogy karméjuk meghatarozottsaga szerint hogyan nyerték el a nekik jaro
elényds vagy szenvedésekkel teli tjjasziiletést.”®

A karma az 1jjasziiletés mogott allo igazsag és hajtdoerd. Nyugaton a karmat igen sokszor
Osszekeverik a sorssal vagy predesztinacioval. Jobb megkozelités, ha ugy értelmezziik, mint ok és
kovetkezmény tévedhetetlen torvényét, amely a vildgegyetemet iranyitja. A karma szd szerint
»cselekedet”-et jelent, s a karma mind a cselekedetekben rejtetten jelen 1évé er6t, mind
cselekvéseink eredményeit jelenti.

Sokféle karma van: nemzetkdzi karma, nemzeti karma, a varos karmdja, az egyéni karma.
Mindegyik elvalaszthatatlan kapcsolatban van egymadssal, s teljes Osszetettségében csak egy
megyvildgosodott 1ény értheti meg.

Egyszerli fogalmakkal kifejezve, mit jelent a karma? Azt, hogy barmit tesziink testben,
beszédben, gondolatban, az megfeleld kdvetkezményekkel jar. Minden cselekedet, még a legkisebb
is, kovetkezményekkel terhes. A mesterek azt allitjdk, hogy még a legkisebb csepp méreg is
okozhat halalt, s a legparanyibb magbol is hatalmas fa sarjadhat. Es, mint Buddha mondta: ,Ne
nézd el a rossz cselekedeteket, csupan mert kicsinyek; akarmilyen kicsiny legyen is a szikra,
hegynyi szalmakazlat is képes leégetni.” Majd igy folytatta: ,Ne vedd félvallrol az apré jo
cselekedeteket, gondolvan, hogy nem hajtanak hasznot; bar apr6 cseppekben csopdg a viz, végiil is
megtolti a hatalmas tartdlyt.” A karma nem enyészik el, mint a kiils6é dolgok, s nem valik
hatastalanna. Nem rombolja le ,,id6, tliz vagy viz”. Ereje soha nem tlinik el, amig meg nem érik.

Lehet, hogy cselekedeteid eredményei még nem értek be, de elkeriilhetetleniil beérnek, ha
megfeleldek a koriilmények. Rendszerint elfelejtjiik, hogy mit tesziink, s csak sokkal késébb érnek
el minket a kdvetkezmények. Akkor mar nem tudjuk dsszekapcsolni ezeket az okokkal. Képzelj el
egy sast, mondta Dzsigme Lingpa. Repiil magasan az égen, nem vet arnyékot. Semmi nem mutatja,
hogy ott van. Aztan hirtelen becserkészi prédajat, leereszkedik, s lecsap a foldre. S amint lezuhan,
megjelenik az arny¢ka.

Cselekedeteink kovetkezményei gyakran késlekednek, néha kitolodnak a kovetkezd
¢letiinkbe; nem azonosithatunk egy bizonyos okot, mert minden esemény tobb karma Osszetett
keveréke, amelyek egyiitt érnek be. Igy hajlunk ra, hogy azt feltételezziik, a dolgok ,,véletleniil”
torténnek veliink, s amikor jol megy minden, egyszeriien ,,j0 szerencsé”-nek hivjuk.

Es mégis, mi mas, mint a karma magyarazhatna meg kielégitéen a koztiink 16v6 szélséséges,
rendkiviili kiilonbségeket? Bar ugyanabban a csalddban ¢és orszdgban sziiletiink, hasonlo
koriilmények kozott, mégis mindannyiunknak kiilonb6z6 a jelleme, teljesen kiilonb6z6 dolgok
torténnek veliink, kiilonboznek tehetségiink, hajlamaink, sorsunk.

Mint Buddha mondta? ,,Ami vagy, az az, ami voltal, ami leszel, az az, amit most teszel.”
Padmaszambhava még tovabb ment: ,,Ha meg akarod ismerni elmult életedet, akkor mérd fel jelen
koriilményeidet; ha tudni akarod milyen lesz eljovendd ¢életed, mérd fel mostani cselekedeteidet.”

A j6 sziv

Tehat jelen életiink soran elkovetett cselekedeteink hatarozzak meg, hogy milyen
sziiletésben lesz résziink a kovetkezd életiinkben. Nagyon fontos, hogy soha ne feledjiik,
cselekedeteink kovetkezménye teljes mértékben attol fligg, hogy milyen szandékkal, milyen
indittatasbol kovettiik el 6ket, s nem attol, hogy mit értiink el veliik.

Buddha idejében élt egy Oreg koldusasszony, akit ,,Boldogsagot Sugarzd’-nak neveztek.
Mindig figyelte a kiralyokat, hercegeket és az egyszerli embereket, amint 4dldozatokat ajanlottak fel
Buddhanak és tanitvanyainak, és semmit sem szeretett volna jobban, mint hogy 6 is megtehesse ezt.
Elment tehat koldulni, azonban az egész napi kéregetés sem hozott tobbet, mint egyetlen
pénzdarabot. Elment az olajarushoz, hogy vegyen egy kis olajat. Az azonban azt mondta neki, hogy
ilyen kevés pénzért semmit sem tud vasarolni. De amikor meghallotta, hogy Buddhanak akar
aldozatot bemutatni, megsajnalta, s ingyen adott neki olajat. Az asszony elvitte a kolostorba, s

38 Schuman, The Historical Buddha, 55.
_58-



lampat gyujtott. Letette Buddha elé, és elmondta kivansagat: ,Nincs semmim, amit aldozzak,
csupan ez a kis lampa. De ezzel az aldozattal a jovOben legyek megéldva a bdlcsesség lampasaval.
Engedd, hogy megszabaditsak valamennyi Iényt a sotétségtdél. Hadd tisztitsam el utjukbdl az
akadalyokat, és hadd vezessem el dket a megvilagosodashoz.”

Azon az éjszakan az dsszes lampabdl kifogyott az olaj, am a koldusasszony lampaja még
hajnalban is égett, amikor Buddha tanitvanya, Maudgaljana 0sszegyiijtotte a lampasokat. Latta,
hogy az egyik még ég, tele van olajjal, s kandca egészen 1j, s ezt gondolta: ,,Semmi értelme, hogy
ez a lampa nappal is tovabb égjen”, s megprobalta elfijni. Az azonban tovabb égett. Megprobalta
ujjaval kioltani, de égve maradt. Ruhajaval letakarta, igy akarta kioltani, de csak tovabb égett.
Buddha végig figyelte, mit csinal, majd igy sz6lt: ,,Maudgaljana, el akarod oltani azt a lampat? Nem
fog sikeriilni, el sem tudod vinni onnan, hagyd csak ott békében. Ha az 6cean valamennyi vizét
radontenéd, akkor sem aludna ki. A vildg valamennyi folyojanak, tavanak vize sem oltana ki. Hogy
miért nem? Mivel ezt a lampat igaz odaadassal aldoztak, tiszta szivvel €s tudattal, s emiatt hatalmas
jotettnek szamit.” Amikor Buddha igy szolt, a koldusasszony odament hozzd. Buddha
kinyilatkoztatta neki, hogy a jovOben tokéletes buddhava valik, s a neve ,,Mécslang” lesz.

Tehat, a szand¢k az - jO vagy rossz -, amely meghatarozza cselekedeteink eredményét.
Santidéva ezt mondta:

Barmennyi orom csak van a vilagon,

Mind abbol fakad, hogy mdasokat boldognak akarsz latni.

S barmennyi szenvedés van a vilagon,

Mind abbdl fakad, hogy magadat boldognak akarod ldtni.”’

Mivel a karma torvénye sziikségszerti €és tévedhetetlen, amikor masokat megsértiink,
egyenesen magunkat sértjik meg, ¢s amikor masoknak 6romet okozunk, akkor magunk szamara
biztositjuk a jovObeli 6romet. Ahogy a dalai lama mondja:

Ha megprobalod legyozni onzé indulataidat - mint a harag és a tobbi - s kialakitod
magadban a masok iranti kedvességet és megertést, akkor végsoé soron magad tobbet nyersz ezen,
mint ha nem igy viselkednél. Ezért mondom neha, hogy az okosan onzo embernek igy kell
viselkednie. Az ostoban onzé emberek mindig csak magukra gondolnak, s ennek eredménye negativ.
A bolcsen onzé emberek magukra gondolva segitenek masokon, amennyire csak erejiikbol telik, s
ennek eredményeképpen maguk is élvezik ennek jététeményét. %

A reinkarnaciéban valo hit megmutatja, hogy van valamiféle végso igazsagtétel vagy josag a
vilagegyetemben, amelyet mindannyian megprébalunk felfedezni és felszabaditani. Barmiféle
pozitiv cselekedetiink kdzelebb visz hozza, s ha negativan viselkediink, elhomalyositjuk, elfojtjuk.
Amikor képtelenek vagyunk cselekedeteinkben a josagot megjeleniteni, akkor elkeseredettséget és
zavarodottsagot érziink.

Tehat ha a reinkarnicido tényébdl egyetlen lényeges lizenetet kellene kapnunk, az a
kovetkezd lenne: Erdsitsd meg a jo szivedet, amely igyekszik mdsok szamara hosszan tartd
boldogsagot talalni és cselekedeteivel biztositani ezt a boldogsagot. Apold és gyakorold a
kedvességet. A dalai lama igy szolt: ,,Semmi sziikség nincsen a templomokra, nem kell bonyolult
filozofia. A sajat agyunk és a sajat sziviink a mi templomunk, filoz6fidnk pedig a kedvesség.”

Kreativitas

Tehat a karma nem sorsszerli, nem elére elrendelt, hanem sajat képességiinket jelenti, azt,
hogy alakithatjuk és megvaltoztathatjuk sorsunkat. Kreativ, mivel magunk hatarozhatjuk meg, hogy

% Shantideva, A Guide to the Bodhisattva's Way of Life (Bodhicaryavatara), forditotta Stephen Batchelor,
Dharamsala, Library of Tibetan Works and Archives, 1979. 120.
60 His Holiness the dalai Lama, A Policy of Kindness: An Anthology of Writings by and about the Dalai Lama,
Ithaca, NY, Snow Lion, 1990. 58.
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hogyan ¢és miért cselekszlink. Mi magunk idézhetjiik eld a valtozast; a jovo a sajat kezlinkben van, a
sajat sziviink dont feléle. Buddha ezt mondta:

A karma miivészként teremt meg mindent,
A karma tancosként komponal.®!

Mivel semmi sem allandd, minden folyékony és egymas altal meghatarozott, cselekvésiink
¢s gondolkodasunk modja kétségteleniil megvaltoztatja jovOonket. Nincs olyan kétségbeejto,
reménytelen helyzet, mint példaul egy haldlos betegség, amelyet ne hasznalhatnank fel a
fejlédésiinkre. Es nincs olyan biintett vagy gonoszsag, amelyet az §szinte megbanas és az igaz
szellemi gyakorlat ne tisztithatna meg.

Milarepat Tibet legnagyobb jogijanak, koltéjének és szentjének tartjdk. Emlékszem, hogy
gyerekkoromban milyen borzongva olvastam élete torténetét, s bamultam az apro festett
képecskeket a kézzel irott, élettorténetét elbeszéld konyvben. Fiatal kordban Milarepat josnak
nevelték, a fekete magia segitségével szamtalan embert 6lt meg bosszubol, tette tonkre életiiket.
Azonban gyotrd lelkiismeret-furdalas, megprobaltatasok, nehézségek koszontottek rd, amelyeken
mestere, Marpa segitette at, s igy képes volt megtisztitani valamennyi negativ tettét. A
megvilagosodast is sikeriilt elérnie, ugyhogy évszazadokon keresztiil milliok batoritdjava lett.

Tibetben ezt mondjuk: ,,A negativ cselekedeteknek van egy jo tulajdonsdguk: meg lehet
tisztitani 6ket.” Tehat mindig van remény. Még a gyilkosok ¢és a legelvetemiiltebb gonosztevok is
megvaltozhatnak, s legy0zhetik azokat a koriilményeket, amelyek biineik elkdvetéséhez vezettek.
Jelenlegi helyzetiink, ha ligyesen €s bolcsen hasznaljuk, 6sztonzés lehet, hogy megszabaduljunk a
szenvedés kotelékeitdl.

Barmi torténik most veliink, az az elmult karmankat tiikr6zi. Ha ezt tudjuk, és valoban
tudjuk, ha szenvedés ¢ér benniinket ¢és nehézséggel kiizdiink, nem tekintjik ezt kiilonos
sorscsapasnak vagy katasztrofdnak, s nem gondoljuk, hogy a szenvedés az valamiféle biintetés.
Nem fogjuk hibaztatni magunkat, s 6nutalatba esni. Tudjuk, hogy az atélt szenvedés az el6z6 karma
eredménye, hatasdnak beteljesedése. A tibetiek azt mondjak, hogy a szenvedés ,,sOprii, amely
elsopri a negativ karmankat”. Akar még megkdnnyebbiilhetiink is, hogy az egyik karma véget ér.
Tudjuk, hogy a ,,j6 szerencse” a jo karma gyiimolcse, s ha nem jol hasznaljuk, akkor gyorsan
tovatlinik, és a ,,szerencsétlenség” a negativ karma eredménye, amely csodalatos lehetdséget adhat
szamunkra a fejlodésre.

A tibeti emberek szamara a karmanak a mindennapi életben valosagos, €16 és gyakorlati
jelentése van. Kihasznaljak alapelveit, mivel tudatdban vannak igazsaganak, ez a buddhista etika
alapja. Tudjak, hogy a karma természetes €s igazsagos folyamat, amely kifejleszti benniik a minden
tettlikben megnyilvanuld személyes felelosségérzetet. Fiatalkoromban a csaladunknak volt egy
csodalatos Ape Dordzse nevil szolgdja, aki nagyon szeretett engem. Valojaban szent ember volt,
soha egész ¢letében nem bantott meg senkit. Ha barmi bantét tettem vagy mondtam
gyerekkoromban, rogton nagyon gyengéden ram szolt: ,, O, az nem helyes”, s igy belém csopogtette
a mindig jelen 1évé karma mélységes tudatat s azt az onkéntelen szokast, hogy ha barmiféle banto
gondolat tdAmadt bennem, mindjart at tudtam alakitani az érzéseimet.

Valoban olyan nehéz a karma miikodését latni? Nem elég, ha visszatekintiink sajat
életiinkre, hogy tisztan lassuk bizonyos cselekedeteink kovetkezményeit? Ha valakit megsértiink,
megbantunk, nem hat az vissza rank is? Nem marad benniink is egy keserii, s6tét emlék s az
onutélat arnyéka? Az az emlék s azok az arnyak jelentik a karmat. Szokésaink és félelmeink is a
karmabol fakadnak, a multban elkdvetett cselekedeteink, szavaink €s gondolataink eredményei. Ha
megvizsgaljuk cselekedeteinket, s valoban tudatosan felmérjiik Oket, lathatjuk, hogy van benniik
valami alland6an ismétlddd sablon. Amikor negativan cseleksziink, az fdjdalomhoz és szenvedéshez
vezet, amikor pozitivan cseleksziink, annak végsd soron boldogsag az eredménye.

6! Szaddarmapundarika szutra, idézi: Tulku Thondup, Buddha Mind, Ithaca, NY, Snow Lion, 1989. 215.
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Feleldsség

M¢élyen megrenditett, hogy a halalkdzeli tapasztalatok leirdsai milyen pontosan és vilagosan
erésitik meg a karma létének igazsagat. Ezeknek az élményeknek egyik kozds elemiik, hogy
felvillantjak a teljes életutat. Ugy tiinik, hogy azok az emberek, akik 4télték a haldlkozeli allapotot,
nemcsak minden részletilkben élesen lattak elmult életiikk eseményeit, hanem az is a lehetd
legtisztabban megjelent eldttiikk, hogy tetteiknek milyen kovetkezményei voltak. Valdsagosan
megtapasztaljak azokat az érzéseket, amelyeket cselekedeteik masokban kivaltottak, barmennyire
zavardak, megrazok voltak is.%?

Egész életem lezajlott a szemem elott - sok olyan dolgot tapasztaltam, amely miatt nagyon
szégyelltem magamat, ugy tiint, hogy masképp itéltem meg a dolgokat... Nemcsak azt éltem meg,
amit tettem, de azt is, hogy ez miként hatott masokra... Rdjottem, hogy még a gondolataink sem
vesznek el

Az életem lepergett eldttem... mindazt az érzelmet jra atéltem, amelyet valaha is éreztem a
feleségem irant. S a szemem el6tt lattam, hogy ezek az érzelmek milyen hatassal voltak az életemre
és masok életére...*

Onnénmagamat segitettem meg, s magam is akartam segiteni. %’

Tokeéletesen megelevenedett minden gondolatom, amelyet csak valaha is gondoltam, minden
sz0, amelyet valaha is kimondtam, s minden tettem, amit valaha elkovettem; s ehhez jarult minden
gondolatnak, szénak és tettnek a hatdsa minden kornyezetemben lévore vagy a hataskorombe
keriilore, akar ismertem Oket, akar nem... tovabbd minden gondolat, sz6 €s tett hatdsa az iddjarésra,
a novényekre, allatokra, a foldre, fakra, a vizre és a levegére.®

Ugy érzem, ezeket a vallomasokat komolyan kell venni. Segiteni fognak, hogy rajojjiink
cselekedeteink, szavaink ¢és gondolataink valosdgos hatdsara, s Osztondznek benniinket, hogy
feleldsségteljesebbé  valjunk. Eszrevettem, hogy sok ember fenyegetést érez a karma
valdsagossagaban, mert kezdi megérteni, hogy természetes torvényétdl nincs menekvés. Vannak,
akik kinyilvanitjak a karma teljes elutasitasat, azonban mélyen magukban kétségeik vannak sajat
tagadasukkal szemben. Nappal félelem nélkiil, tettetett, nemtor6dom magabiztossaggal hagynak
figyelmen kiviil minden erkolcsiséget, azonban ¢jszaka, amikor egyediil vannak, gondolataik
gyakran sotétek és zaklatottak.

Mind keleten, mind nyugaton megvannak azok a jellemz6 moédszerek, amelyek segitségével
megprobalnak kibujni a karma megértésének feleldssége alol. Keleten az emberek arra hasznaljak a
karmat, hogy visszautasitsdk a segitd kezet a rdszoruldknak, mondvan, ha azok szenvednek, akkor
az a sajat karmdjuk. A ,szabadgondolkodd” nyugati vildgban épp az ellenkezdjét tessziik. A
karmaban hivé nyugatiak tilsagosan ,.érzékenyek™ és ,,gondoskodok™ lehetnek, mondvan, hogy a
masokon vald segités hozzdjarulds lehet, hogy sajat magukért dolgozzanak. Micsoda kijatszasa €s
elaruldsa ez humanitasunknak! Valdsziniileg az is a karmanktol fligg, hogy megtalaljuk a segités
modjat. Sok gazdag embert ismerek: gazdagsdguk vesztiiket okozhatja, kifejlesztve benniik a
heny¢lést és onzést, de kihasznalhatjdk a pénz adta lehetdséget, hogy valoban segitsenek masokon, s
ezaltal magukon segitsenek.

Sohasem szabad elfelejtentink, hogy cselekedeteinkkel, szavainkkal és gondolatainkkal
valasztasi lehetOségiink van. S ha valasztunk, véget vethetiink szenvedéseinknek, a szenvedés
okénak, ¢és segithetjiik, hogy igaz lehetdségiink, az igazi buddha-természet felébredjen benniink.

2 David Lorimer foglalkozik mélyebben ezzel a témaval kdényvében: Whole in One: The Near-Death
Experience and the Ethic of Interconnectedness, London, Arkana, 1990.
3 Raymond A. Moody Jr., Reflections on Life After Life, London, Corgi, 1978. 35.
% Ring, Heading Towards Omega, 71.
5 Raymond A. Moody Jr., The Light Beyond, London, Pan, 1989. 238.
% P. M. H. Atwater, Coming back to Life, New York, Dodd, Mead, 1988. 36.
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Mire az igazi buddha-természet teljesen felébred benniink, megszabadulunk tudatlansagunktol, s
egyesiiliink a halal nélkiili megvilagosodott tudattal, nincs vége az élet és halal korforgasanak. igy a
tanitds azt mondja nekiink, hogy ha nem fogadjuk el, hogy jelen életiinkben teljes mértékben
felelosek vagyunk magunkért, akkor a szenvedéseink nemcsak néhany életen keresztiil tartanak,
hanem ¢letek ezrein keresztiil.

E kijozanit6 valosag tudataban tartjak a buddhistak jovobeli életiiket sokkal fontosabbnak a
jelenleginél, mivel tudjak, hogy még szamos élet all eldttiink. Ez a messzire tekintd latomas uralja
¢letliket. Tudjak, hogy ha feldldoznak az egész Orokkévalosagot ezért az életért, az olyan lenne,
mintha egész életilk megtakaritott pénzét egyetlen italra koltenék, o6riilt modon figyelmen kiviil
hagyva a kovetkezményeket.

Azonban ha kovetjik a karma torvényét és felébresztjik magunkban a szeretet és
egylittérzés jo szivét, ha megtisztitjuk gondolatunk folyamat, és fokozatosan felébresztjiik tudatunk
természetének bolcsességét, akkor igaz emberi lénnyé valhatunk, aki végiil is eléri a
megvilagosodast.

Albert Einstein mondta:

Az emberi lény az altalunk univerzumnak nevezett egész idben és térben korlatozott része.
Sajat magat, gondolatait és érzéseit a tobbi résztdl elvalasztva érzékeli - ez tudatanak egyfajta
optikai csaldddsa. A csalodas valamiféle bortoniink, amely vagyainkat és érzéseinket néhany
kozeliinkben 1év0 személyre korldtozza. Feladatunk, hogy egyiittérzésiink Kkiterjesztésével
megszabaduljunk ebbdl a bortonbdl, s hogy magunkhoz oleljiink minden ¢€l6lényt és az egész
természetet, teljes szépségében.’

Tibeti reinkarnaciok

Azok, akik urrd lettek a karma torvényén és elérték a megvilagosodast, valaszthatjak azt,
hogy életiik utan visszatérnek az emberi 1étbe, hogy masokat segitsenek. Tibetben a tizenharmadik
szazadra nyulik vissza az ujjasziiletettek vagy tulkuk felismerése, amely mind a mai napig €16
hagyomany. Amikor egy elismert mester meghal, pontos leirast ad arrél, hogy hol fog jjasziiletni.
Egyik kozeli tanitvanya vagy szellemi tarsa ezutdn almot lat vagy latomasa tamad, amely
megjovendoli a mester kozeli Gjjasziiletését. Néha a tanitvanyok felkeresnek egy elismert, neves
mestert, aki kiilonos tehetséggel rendelkezik a tulkuk felismerésében. Ilyenkor ez a mester 1at almot
vagy jelenik meg szamara valami latomas, amely azutan iranymutat6 lesz a tulku 0jjasziiletésének
felkutatasaban. Amikor réalelnek a gyermekre, ez a mester meghatarozza, hogy valoban 6 a
reinkarnalddott mester.

Ennek a hagyomanynak az a célja, hogy biztositsa, hogy a felébredt mesterek
bolcsességemlékezete nem vész el. Egy ujjasziiletett életének legfontosabb vondsa, hogy a
bolcsességemlékezetét orokli-ontudatra ébred, s ez valosagossaganak igaz jele. Oszentsége a dalai
lama példaul elmondja, hogy mar kora gyermekkordban minden nehézség nélkiil képes volt
megérteni a buddhista filoz6fidt és tanitast, ami kiilonben nem koénnyt feladat, s 4ltaldban tobb évet
igényel, hogy valaki elsajatitsa.

A tulkukat nagy gonddal nevelik. Még mieldtt tanitdsuk elkezdddne, utasitjak a sziiloket,
hogy kiilonds gonddal foglalkozzanak a gyermekkel. Tanitasuk sokkal szigorubb és intenzivebb,
mint a kozonséges szerzeteseké, mivel sokkal tobbet is varnak el toliik.

A tulkuk néha emlékeznek el6zd életeikre, vagy figyelemre mélté képességekrdl tesznek
taniisagot. Mint a dalai ldma mondja: ,,Teljesen természetes, hogy az Ujjasziiletett gyermekek
emlékeznek targyakra, emberekre el6zd életeikbdl. Néhanyan még a szent konyveket is idézni
tudjak, még mieldtt tanitottak volna nekik.%® Sok tjjasziiletettnek kevesebb gyakorlatra és tanulasra
van szliksége, mint masoknak. Mesterem, Dzsamjang Khjence is ilyen volt.

67 Albert Einsteintdl; Ideas and Opinions, forditotta, Sonja Bargmann, New York, Crown Publishers, 1954.
Idézte: Weber, ed., Dialogues with Scientists and Sages, 203.
% His Holiness the Dalai Lama, My Larad ayad My People: The Autobiography of the Dalai Lama, London;
Panther, 1964. 24.
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Mesteremnek fiatalkordban nagyon szigoru tanara volt, aki magas kovetelményeket allitott
elé. A fiinak egylitt kellett vele élnie remetelakjaban, a hegyekben. Egyik reggel mestere elment a
szomszédos faluba, hogy megtartson egy szertartast valamely éppen meghalt emberért. Mieltt
elment, adott egy konyvet mesteremnek, amelynek Mandzsusri neveinek felsorolasa volt, a cime.
,Estig tanuld ezt meg” - ezek voltak blcsuszavai.

Az ifju Khjence olyan volt, mint barmelyik mas gyerek; ahogy mestere kitette a labat,
jatszani kezdett, egészen addig, amikor mar a szomszédok is aggodni kezdtek, s dorgaltak: ,,Jobb
lenne, ha elkezdenél tanulni, kiilonben majd verés lesz a vége.” Tudtak, hogy milyen szigora és
hirtelen haragti volt mestere. Oda sem hederitett, csak jatszott tovabb. Végiil mar naplemente elott,
mikor tudta, hogy mestere hamarosan hazatér, atolvasta egyszer az egész szoveget. Megjott
mestere, és kikérdezte. Az egész konyvet szorol szora felmondta.

Altaldban egyetlen mester sem adna ép ésszel ilyen feladatot egy gyermeknek. Azonban a
tanitd szive legmélyén tudta, hogy Khjence Mandzsusrinek, a Bolcsesség buddhijanak
ujjésziiletése, s a feladattal mintegy megprobalta 1épre csalni, hogy megmutassa magat. Maga a
gyermek, azzal, hogy tiltakozas nélkiil elfogadott egy ilyen nehéz feladatot, hallgatolagosan
elismerte, hogy ki is 6. KésObb Khjence leirta onéletrajzdban, hogy mestere, bar nem ismerte el,
erdsen az esemény hatésa ala kertilt.

Mi folytatodik egy tulkuban, pontosan az a személy, mint akinek az Ujjasziiletése? Igen is
meg nem is. Ugyanugy el van kotelezve, €és ugyanolyan indittatasa van, hogy segitsen mindenkin,
de valojaban nem ugyanaz az ember. Ami az egyik ¢€letr6l a masikra folytatodik, az az 4ldés, amit a
keresztények ,kegyelem”-nek hivnanak. Az daldasnak és kegyelemnek az atvitele pontosan
szabalyozott, és megfelel minden egymast kovetd kornak, az ujjasziiletett mindig olyan modon
jelenik meg, hogy a legjobban illeszkedjék a sajat koraban €16 emberek karmajahoz, hogy a
legjobban tudjon segiteni nekik.

Az jjasziletések rendszerének gazdagsagat, hatdsossagat ¢és finomsagat talan a
legmeghatobban Oszentsége a dalai lama példazza. A buddhistdk Avalokitesvara, a Végtelen
Egyiittérzés buddhaja megtestesiiléseként tisztelik.

Tibetben istenkirdlyként nevelkedett, részt vett a hagyomanyos gyakorlatokban,
megismerkedett elédeinek legfobb tanitasaival, s a tibeti hagyomany egyik legnagyobb ¢16
mesteréveé valt. Mégis az egész vildg egyszertiségérol, hétkoznapi kiilsejérdl ismeri. A dalai lamat
erosen foglalkoztatjdk a modern fizika, neurobioldgia, pszichologia kutatasai, valamint a politika.
Nézeteit, egyetemes feleldosséget hordozo iizeneteit nemcsak a buddhistdk fogadjak el, hanem
vilagszerte a kiilonféle meggydzodést vallok is. Az erészaknélkiiliséghez valo elkotelezettségéért,
amelyet a tibeti népnek a kinaiaktol valo fliggetlenségiikért negyven éve tartd élethalalharcaban
tantsitott, 1989-ben Nobel-dijat kapott. Egy kiilonosen haborgd idoszakban példdja batoritotta a
szabadsagukért kiizdé embereket a foldgolyd valamennyi orszdgdban. A dalai ldma az egyik vezetd
szovivije a kornyezet megdrzésének, faradhatatlanul megprobalja raébreszteni embertarsait
onzésiik, anyagias filozofidjuk veszélyességére. Az értelmiségiek, a vezetOk mindenfelé tisztelik, és
sok szdz, mindenfajta, mindenféle nacioji egyszerii embert ismerek, akiknek életét a dalai ldma
jelenlétének magasztossaga, sugarzdsa, ordme megvaltoztatta. A dalai ldma, azt hiszem, nem
kevesebb, mint az Egyiittérzés buddhdjanak arca, amelyet a veszélyeztetett emberiség felé¢ fordit,
Avalokitesvara Ujjasziiletése, aki nemcsak Tibetért, nemcsak a buddhistdkéit, hanem az egész
vilagért €l, amely soha nem latott sziikséget szenved a gyogyitasban, az egyiittérzésben. Személye a
béke iranti teljes elkotelezettség példaja.

A nyugati vildg szdmara meglepd lehet, hogy milyen sok ujjasziiletett élt Tibetben, s hogy
nagy tobbségiik mester, tudds, ird, misztikus és szent lett, akik jelentésen hozzajarultak a
buddhizmus tanitdsaihoz, és Tibet tdrsadalmaban jelentds szerepet jatszottak. Azt hiszem, hogy az
ujjasziiletések folyamata nem korlatozodik csupan Tibetre, hanem minden orszdgban, mindig
megtorténik. A torténelem soran voltak kiemelkedd miivészi zsenik, akik hatalmas szellemi erdvel
¢s humanus szemlélettel birtak, segitették az emberiséget, hogy elébbre jusson az utjan. Gandhira,
Einsteinre, Abraham Lincolnra, Teréz anyara, Shakespeare-re, Szent Ferencre, Beethovenre,
Michelangelora gondolok. Amikor a tibetiek ilyen emberekrél hallanak, azt mondjak, 6k
bodhiszattvak. S amikor magam hallok roluk, munkajukroél, latomasaikrol, megrendit a buddhék és
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mesterek hatalmas fejlddési folyamatanak kiterjedtsége, amely elinditja az egész emberiség
felszabaditasanak folyamatat, és jobba teszi a vilagot.

Het
Bardok €s mas valosagok

A bardo tibeti sz6, amely egyszeriien ,,atmenet”-et jelent, vagy ,ur”’-t az egyik allapot
befejez0dése és a masik elkezdddése kozott. Bar azt jelenti, hogy ,.k6zott”, és do ,.felfliggesztett”
vagy ,eldobott”. A bardo kifejezést a Tibeti halottaskonyv tette ismertté. A konyvet 1927-ben
forditottak eldszor angolra, s azonnal a nyugati vilag pszichologusainak, iroinak, filozéfusainak
¢lénk érdeklédését valtotta ki, és sok millio példanyban kelt el.

A cimet, Tibeti halottaskonyv W. Y. Evans Wentz amerikai tudos, a konyv forditdja talalta
ki, a hires Egyiptomi halottaskonyv® hatésara (amely ugyancsak téves cim). A konyv eredeti cime:
Bardo Todol Csenmo, ami annyit jelent, hogy Hallas altal valé nagy megszabadulas a bardoban. A
bardo-tanitisok meglehetdsen régiek, s a Dzogcsen tantrakban’ talilhatok. Ezek a tanitasok
visszanyllnak az emberi mesterek el6tti idékbe, az Os-Buddhaig (akit szanszkritul
Szamantabhadranak, tibetiiil Kuntuzangponak hivnak), s aki tudatunk természetének teljes,
mezitelen, mennyboltszer(i Osi tisztasagat képviseli. A Bardo T6dol Csenmo maga egy terjedelmes
tanitasciklus része, amelyet Padmaszambhava adott tovabb, s amelyet a tizennegyedik szdzadban
Karma Lingpa tibeti latnok fedezett fel.

A Hallas altal valé nagy megszabadulas a bardoban, a Tibeti halottaskonyv, a tudasrol szolo
egyediilalld konyv. Egyfajta Utikdnyv, a haldl utdni allapotokon atvezetd tutleiras, amely azért
késziilt, hogy a haldoklas kdzben és a halal utan felolvassa a mester vagy egy kozeli szellemi tars.
Tibetben ugy tartjadk, hogy ,,0t modja van annak, hogy a megvilagosodast meditacié nélkiil
elérhessiik”: egy nagy mester vagy szent targy szemlélésével; kiilonlegesen aldott mandala
rajzanak, szent raolvasdsoknak a viselésével; szent nektdr kostolasaval, amelyet a mesterek
kiilonlegesen elmélylilt meditacioban készitettek; azzal, hogy a tudatossag atformalasara
gondolunk; a halal pillanataban a phova altal s bizonyos mély tanitasok meghallgatasaval, mint
példaul a Hallas altal valé nagy megszabaduléas a bardoban.

A Tibeti halottaskonyvet olyan gyakorld személynek szantdk, aki ismeri annak tanitasait. A
modern olvasd szdmara nagyon nehéz megérteni, ¢és szamtalan olyan kérdést vet fel, melyeket
egyszeriien lehetetlen megvalaszolni anélkiil, hogy valaki ismerné azt a hagyomanyt, amelybdl
fakad. A konyvet azért sem lehet tokéletesen megérteni, mert az olvas6 nem ismeri azokat az
iratlan, szobeli utasitasokat, amelyeket a mester ad tovabb tanitvanyanak, és amelyek a gyakorlat
kulcsat jelentik.

Ebben a kdnyvben felvdzolom azokat a tanitdsokat, amelyeket a Nyugat mar megismerhetett
a Tibeti halottaskonyvbdl, azonban ezuttal sokkal bdvebben és érthetdbb dsszefliggésben.

A barddk

A Tibeti halottaskdnyv népszerlisége miatt az emberek a bardot altalaban a halallal
azonositjak. Igaz, hogy a tibetiek a mindennapi beszédben bardonak hivjak a haldl és az ujjasziiletés
kozotti allapotot, azonban sokkal szélesebb és mélyebb értelemben. A bardo-tanitdsokban lehet
talan a legjobban latni, hogy a buddhak ismerete életrdl és halalrdl milyen mély és mindent atfogo,
s hogy valdjdban az, amit életnek és az, amit haldlnak neveziink, mennyire elvalaszthatatlanok
egymastol, ha a megvilagosodas szemszogebdl vessziik szemiigyre Oket.

Létezéslinket négy valosdgos szakaszra oszthatjuk: élet, haldoklas és haldl, halal uténi
allapot és ujjasziiletés. Ez a négy bardo:

% Az Egyiptomi halottaskényv is kitalalt cim, amelyet forditoja, E. A. Wallis Budge adott neki, az arab
Halottak konyve alapjan, és semmi koze az eredeti cimhez: ,,E16j6nni a napra.”
70 Lasd a 10. fejezetet. A Dzogesen-tantrak eredeti tanitdsok, amelyeket az elsd emberi Dzogcsen-mester,
Garab Dordzse allitott dssze.
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az e vilagi élet ,természetes” barddja
a haldoklas ,,fajdalmas” bardoja

a dharmata ,,sugarz9” barddja

a valtozas , karmikus” bardoja

1. Az e vilagi élet természetes barddja feloleli a sziiletés és a halal kozotti teljes szakaszt.
Tudasunk jelen helyzete alapjan ez nem jelent tobbet, mint egy bardot, atmenetet. Azonban ha
elgondolkodunk rajta, akkor vildgossa valik, hogy karmikus torténetiink végtelen hosszusagahoz
viszonyitva az az id6, amelyet ebben az életben toltiink el, viszonylag igen rovid. A tanitasok
hangsulyozzak, hogy az e vilagi élet barddja az egyetlen, s ennek kdvetkeztében a legmegfelelobb
id0 arra, hogy a halalra felkésziiljiink: alaposan meg kell ismerkedniink a tanitassal, és meg kell
er6sodniink a gyakorlatban.

2. A haldoklas fajdalmas barddja a haldoklas pillanatdban kezdddik €s annak végéig tart,
addig az allapotig, amelyet ,,belsd 1égzés”-nek neveziink; ez a tudat természetének felragyogasaban
éri el tetéfokat, amit ,,F61di Sugarzasnak™ hivunk, s a halal pillanataban jelentkezik.

3. A dharmata sugarzé bardoja magdban foglalja a tudat természetének ragyogo
megjelenését, amelyet a halal utani allapotban érzékeliink, a ,,Vilagos Fény” felragyogasat, amely
hang, szin €s fényjelenségekkel jar.

4. A valtozas karmikus barddja, az, amit ténylegesen bardonak szoktunk nevezni, a koztes
1ét, amely egészen addig a pillanatig tart, amig nem sziiletiink 0jja.

Minden bardo-periodusra egyarant jellemzOk valamiféle olyan ko6zok, periodusok,
amelyekben a felébredés lehetdsége fokozottan jelen van. A megszabadulas lehetdsége mindig,
szakadatlanul jelen van az élet ¢és a halal sordn, s a bardo tanitdsai adjak a kulcsot, vagyis az
eszkozt, amely képessé tesz benniinket arra, hogy felfedezziik és felismerjiik ezeket a lehetdségeket,
¢s a legnagyobb mértékben kihasznaljuk azokat.

Bizonytalansag és lehetdség

A bardok kozos jellemzdje, hogy a mélységes bizonytalansadg szakaszai. Vegylik az e vilagi
¢letet, mint elsddleges példat. Ahogy a koriilottiink levo vilag egyre féktelenebbé valik, ugy lesz
¢letiink egyre szétszabdaltabb. Nincsenek kapcsolataink; s sajat Iényiink szétfolyik, idegesek,
nyugtalanok, gyakran paranoidsak vagyunk. A legkisebb krizis kipukkasztja stratégianknak azt a
luftballonjat, amely mogé elrejtoztiink. A panik egyetlen pillanata felvillantja, hogy minden milyen
bizonytalan ¢és kétes. A modern vilagban ¢€lni egyet jelent azzal, hogy bardo-allapotban ¢éliink; nem
sziikséges meghalni ahhoz, hogy atéljiik.

A bizonytalansag, amely mar mindent atjar, egyre fokozodik, még hangsulyosabb lesz,
miutan meghalunk, amikor is, ahogy azt a mesterek Aallitjak, tisztasdgunk és zavarodottsagunk
,,hétszeresére nd”.

Barki, aki 6szintén tekint az életre, észreveszi, hogy a folytonos bizonytalansag és kétség
allapotdban ¢liink. Tudatunk allandéan hanyodik a zavarodottsag és tisztdnlatas kozott. Ha
allandéan zavarodottak lennénk, akkor az legaldbb valamifajta allandoségot jelentene. Ami az
életben a legfurcsabb, hogy néha, minden zavarodottsagunk ellenére, valoban bolcsek vagyunk. Ez
megmutatja, hogy mi a bardo: folyamatos, batortalan imbolygéas a vilagossag és zavarodottsag,
éleslatas és téboly kozott. Mostani tudatunkban a bolcsesség és zavarodottsag egyszerre jelenik
meg, vagy ahogy mondani szoktuk: ,egyiitt jelentkezOk”. Ez azt jelenti, hogy folyamatosan
valasztas el6tt allunk, s mindig toliink fligg, miképp dontiink.

Ebben a folyamatos bizonytalansdgban minden zordnak és csaknem reménytelennek
latszhat, de ha mélyebbre tekintiink, észrevessziik, hogy ezek a valtasok szakadékokat teremtenek;
olyan kozoket, amelyekben az atvaltozas nagyszerii lehetésége allanddan jelen van - észre kell ezt
venni, €s ki lehet hasznalni.

Mivel az élet nem mas, mint sziiletés, halal és a koztiik 1évo atmenet allandé valtakozasa,
igy a bardo-¢élménynek allando részesei vagyunk, s azok pszichologiai felépitésiink lényeges részei.
Normalis koriilmények kozott nem vagyunk tudatdban a barddknak, mivel tudatunk az egyik
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ugynevezett ,szilard” helyzetbdl a masikba megy at, rendszerint €szre sem véve az atmenetet,
amely mindig jelen van. Mivel a tanitdsok segithetnek nekiink, hogy megértsiik, tapasztalatunk
minden pillanata egy-egy bardo, mivel minden gondolat ¢s minden érzés a tudat lényegébdl
keletkezik, s oda tér vissza. A heves valtozasok és atmenetek pillanatai azok, hivja fel figyelmiinket
a tanitds, amikor a tudat igaz, mennyboltszerl, Oseredeti természetének lehetdsége van, hogy
megnyilvanuljon.

Hadd mondjak erre egy példat. Képzeld el, hogy egy nap, munka utan hazaérsz, s azt latod,
hogy az ajtéd bezuzva, sarokvasain l6g. Kiraboltak. Bemész, s gy taldlod, hogy mindened, amid
csak volt, eltiint. Egy pillanatig megbénit a megrazkddtatas, s kétségbeesetten probalsz valamit
kitalalni, hogy visszaszerezd, ami elveszett. Megraz, hogy mindened odaveszett. Zakatolo agyad
azutdn elcsendesedik, gondolataid lecsillapodnak. Hirtelen mély nyugalom ont el, csaknem az
aldottsag allapotat érzed. Nincs tobb kiizdelem, nincs tobb erdfeszités, hiszen reménytelen. Mast
nem tehetsz, mint hogy feladod, nincs mas vélasztasod.

Egy pillanat alatt elvesztettél valami értékeset, és azutan, a kovetkezd pillanatban a tudatod
maris a békesség mély, nyugodt allapotaba keriil. Amikor ilyen élményt éliink at, nem fontos
azonnal rohanni, hogy megoldast taldljunk. Maradj egy kicsit a nyugalom allapotaban, hagyj egy
kis sziinetet magadnak. Ha ebben a sziinetben valéban megpihensz, magadba nézel, akkor révid
bepillantast nyerhetsz a megvilagosodott tudat halal nélkiili természetébe.

Minél érzékenyebbek vagyunk, s minél jelenvalobb felkésziiltségiink a koztes lét €s az
atmenetek nyujtotta alkalmakra, arra, hogy szembesiiljik a véaratlan lehetdséggel, amikor is
bepillantast nyerhetiink, annal alaposabban felkésziiltlink arra a még sokkal erdsebb ¢és
ellendrizhetetlen pillanatra, amikor a halal bekovetkezik.

Ennek nagy jelentdsége van, mivel a bardo-tanitdsok elmondjdk, hogy vannak pillanatok,
amikor a tudat sokkal szabadabb, mint altalaban, olyanok, amelyek sokkal erésebbek, mint a tobbi,
amelyek sokkal erésebb karmikus jelentdséggel €s kisugarzassal birnak. Ezeknek a pillanatoknak a
legfontosabbika a halalé: mivel abban a pillanatban a testet hatrahagyjuk, s elnyerjik a
megszabadulasra a lehetd legnagyobb lehetdséget.

Szellemi felkésziiltségiink barmily tokéletes is, a testiink és karmaja korlatok kozé szorit. A
halal fizikailag szabadda tesz, s ezzel csodalatos lehetdség nyilik, hogy beteljesedjen az, amire
gyakorlataink és egész ¢letiink soran késziiltiink. Még a legnagyobb mester esetében is, aki elérte a
legmagasabb megvalosulast, a végsd elbocsatds, amelyet parinirvananak neveziink, csak a halal
hajnalaval jon el. Ezért van az, hogy a tibeti hagyoméanyban a mestereknek nem sziiletésiik napjat
iinnepeljiik, hanem a halalukét, végs6 megvilagosodasuk pillanatat.

Gyermekkoromban Tibetben, s még évekkel utana is, egyik torténetet a masik utan
hallottam a nagy mesterekrdl és még a latszolag kozonséges jogikrol, sot vilagi emberekrol is, akik
valami csodalatos és dramai modon haltak meg. Egészen az utolsoé pillanatukig nem deriilt ki,
miféle magasrendi megvildgosodast értek el, s hogy a tanitds erejét hogyan testesitették meg
magukban.”!

A Dzogcsen-tantrdk, az Osi tanitdsok, amelyekbdl a bardo-utmutatdsok szarmaznak,
beszélnek egy mitikus madarrol, a garudar6l, amely teljesen kifejletten sziiletett. Ez a kép
szimbolizalja 0si természetiinket, amely mar sziiletése pillanatdban tokéletes. A garuda fiokajanak
mar a tojason beliil teljesen kifejlettek a szarnytollai, repiilni mégsem tud, mieldtt kikelne. Csak
abban a pillanatban torhet ki s emelkedhet a levegdbe, amikor a tojas héja széttorik. Ekképpen,
mondjak a mesterek, a buddhasag mibenlétét elfedi a test, és amint a testet eldobjuk, akkor jelenik
meg teljes ragyogasaban.

A haldl pillanata azért olyan jo lehetdség, mert akkor esik meg, hogy a tudat alapvetd
természete, a Foldi Ragyogas vagy Tiszta Fény, természetes modon megjelenik, s hatalmas, csodas
modon megnyilvanul. Ha ebben a dontd pillanatban felismerjiik a Foldi Ragyogést, amelyrdl a
tanitas beszél, akkor elérjiik a megszabadulast.

"I Tibetben a mesterek nem fitogtatjak megvilagosodasukat. Lehet, hogy hatalmas fizikai er6vel rendelkeznek,
de ezt tobbnyire megtartjdk magukban, ezt irjak el6 a hagyomanyok. Az igazi mesterek soha, semmilyen koriilmények
kozott nem hasznaljak fel erejiiket az Snmutogatdsra. Akkor alkalmazzak, ha tudjak, hogy valakinek tényleg segitségére
lehetnek vele, vagy kiilonds korlilmények kozott, kiilonds kornyezetben, esetleg néhany kozeli tanitvanyuknak
bemutatjak.
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Ez azonban csak akkor lehetséges, ha mar életiinkben, a meditdci6 sordn megismerjiik és
megértjiik a tudat természetét. Ezért van az, hogy talin meglepé moédon, a hagyomanyokban azt
mondjak, az, aki a halal pillanatdban eléri a megszabadulast, azt tigy kell tekinteni, hogy ebben az
¢letben szabadult meg, és nem a haldl utani bardo-allapotban, mivel ebben az életben ismerte fel és

¢értette meg a Tiszta Fény lényegét. Ez az a Iényeges pont, amelyet meg kell érteniink.

Mas valdsagok

Mint mar mondtam, a bardok lehetdségek, de mi is pontosan az a barddban, amely lehetové
teszi, hogy a felkinalt alkalmat megragadjuk? Egyszerli a valasz: a tudat kiilonféle allapotai,
valosagai azok.

A buddhista gyakorlatban a medit4cio soran arra késziiliink fel, hogy pontosan felismerjiik a
tudatnak az egymassal kapcsolatos kiilonféle aspektusait, és ligyesen folemelkedjiink a tudatossag
kiilonb6z0 szintjeire. A bardo-allapotok és a tudatossag fokozatai kozott pontos, jo1 meghatarozhatd
kapcsolat van, amelyet az egész ¢€let- és haldlciklus alatt tapasztalunk. Amint egyik bardobdl a
masik felé¢ haladunk, mind az €letben, mind a haldlban jelen vannak a tudati valtozasok, amelyeket a
szellemi gyakorlatok sordan kozelrél megismerhetiink, s végiil teljesen megérthetiink.

A halal barddja soran tudatunk mélyén rejlé folyamat az ¢let kiilonféle tertiletein is
megjelenik. Az alvas és az dlom soran atélt finom tudatossag szoros kapcsolatban vam a halal
harom bardéjaval:

e Amikor elalszunk az hasonld a halal bardojahoz, ahol az elemek és gondolati folyamatok
feloldodnak, s megnyilnak a Foldi Fényesség ¢élményére.

e Almodni hasonlatos a valtozas bardojahoz, az a kozbiilsé allapot, amikor élesen latod a
dolgokat, a ,szellemi test” kiilonféle, igen mozgékony tapasztalatot ¢l at. Az alom
allapotaban is van egy ilyen testiink, az dlomtest, amelyben az alom-¢let tapasztalatait
megéljik.

e A haldoklas bardoja és a valtozas barddja kozott van egy kiilonleges allapot, amelyet
Tiszta Fénynek vagy a fényesség allapotanak neveziink, mint emlitettem, ez a dharmata
bardoja.

Ezt a tapasztalatot mindenki atéli, de nagyon kevesen vannak, akik észre is veszik, s alig
valaki, aki teljes milétében megtapasztalnd. A dharmata bard6ja megfelel annak a periddusnak,
amikor mar elaludtunk, de az almok még nem érkeztek meg.

Természetesen a halal barddi a tudatossag sokkal mélyebb allapotat jelentik, mint az alvas és
az almodas, sokkal erdsebb pillanatok, de viszonylagos finomsagi szintjiikk megfelel egymasnak, s
megmutatja; hogy milyen kapcsolat és parhuzam van a tudatossag kiilonbozd szintjei kozott. A
mesterek gyakran felhaszndljadk ezt a hasonlatot, hogy bemutassak, hogy a bardo-allapot alatt
milyen nehéz elérni az éberséget. Vajon ki az koziiliink, aki odafigyel a tudat valtozasara, mikozben
elalszik? Vagy az alvas pillanatara, amikor még nem kezdddtek meg az almok? Ki az koziiliink, aki
még akkor is tudatosan figyel, amikor 4lmodni kezd. Képzeld csak el, hogy milyen nehéz
tudatosnak maradni a halal bardoinak zaklatottsagéban.

Amilyen a tudatod az alvas és dlmodas allapotaban, az azt jelzi, hogy milyen lesz az ennek
megfeleld bardo-allapotban; példaul az a mod, ahogy az dlmaidra, a latomasaidra és nehézségeidre
reagalsz, megmutatja, miként fogsz reagélni a halal utan.

Ezért van az, hogy az alvas és alom jogdja annyira fontos szerepet jatszik a halalra vald
felkésziilésben. Az igazi gyakorld arra torekszik, hogy valtozatlanul és toretleniil megtartsa tudata
természetének éberségét éjjel és nappal, s igy kihasznalja az alvés és alom kiilonboz6 fazisait, hogy
felismerje €s jobban megértse, mi is fog torténni veliik a bardoban a halal utan.

Meég két tovabbi bardo létezik, amely az e vilagi élet természetes bardojaba tartozik: az alvas
¢és alom barddja és a meditacid barddja. Abban a hagyomanyban, amelyhez a Tibeti halottaskonyv
is tartozik, ezt a két bardot teszik még hozza a négy bardohoz, igy egy hatbardos sorozatot alkotnak.
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Elet és halal a tenyeriikben

Minden barddénak megvan a sajat egyedi utasitaskészlete és meditacioés gyakorlata, amelyek
pontosan elvezetnek bizonyos valésagokhoz s a tudat kiilonds allapotaihoz. A szellemi gyakorlatok
¢s a tréningek, amelyek az egyes bardo-allapotoknak felelnek meg, képessé tesznek benniinket,
hogy a lehetd legjobban kihasznaljuk a megszabaduldsra adandé alkalmakat. A bardordl a
kovetkezd 1ényeges dolgot kell megérteniink: a gyakorlatok elvégzésével lehetévé valik, hogy
ezeket a tudatéllapotokat még életiink soran elérjilk. Atélhetjiik 6ket addig is, amig itt és most
vagyunk.

Egy nyugati ember szdmara nehéz lehet felfogni a tudat kiilonbozo allapotai feletti uralmat,
de nem lehetetlen ezt elérni. Kunu lama Tendzin Gjalcen tokéletes mester volt, aki eredetileg
Eszak-Indiabol a Himalaja vidékérdl szarmazott. Fiatalkoraban Szikkimben taldlkozott egy lamaval,
aki azt tanacsolta neki, hogy menjen Tibetbe, s ott folytassa buddhista tanulményait. ElIment Kelet-
Tibetbe, Khamba, ahol a legnagyobb lamaktol tanult, beleértve mesteremet, Dzsamjang Khjencét is.
Kunu lama szanszkrittudasa tiszteletet vivott ki szamara, és sok ajtot megnyitott eldtte. A mesterek
szivesen tanitottdk, annak reményében, hogy majd ezeket a tanitdsokat visszaviszi s tovabbadja
masoknak Indidban, ahonnan, mint j6l tudtdk, ezek a tanitdsok csaknem eltlintek. Kunu ldma
Tibetben valo tartozkodasa soran kivételesen miivelt €s megvildgosodott lett.

Tényleg visszatért Indiaba, ahol igazi aszkétaéletet €lt. Amikor mesteremmel zarandokutra
Indidba mentiink, mikor elhagyvan Tibetet, mindenhol kerestiik 6t Benareszben. Végiil is egy hindu
templomban talaltunk ra. Senki nem tudta, hogy ki is 6, s még azt sem, hogy buddhista, csak annyit,
hogy mester. A kedves, szent jogit ismerték benne, s ételt, adomanyokat hoztak neki. Amikor csak
eszembe jut, azt mondom magamban: ,,Ilyen lehetett Assisi Szent Ferenc is.”

Amikor az elso tibeti szerzetesek és lamak megérkeztek a szamiizetésbe, a dalai lama iskolat
alapitott szamukra, s Kunu lamat valasztottdk, hogy tanitson nekik nyelvtant és szanszkritot. Sok
tudds lama jart oda és tanult vele, s mindannyian kitlind nyelvtanarnak tartottdk. Azutan egy nap az
tortént, hogy valaki feltett neki egy kérdést Buddha tanitasairél. Igen kimeritd, mély valaszt adott.
Tovabbi kérdéseket tettek fel neki, s rajottek, hogy barmit is kérdeznek, tudja ra a valaszt. Igy
azutan hire-neve messzire szallt, s utobb ¢ tanitotta a kiilonboz6 iskolak tagjait sajat
hagyomanyukra.

Oszentsége a dalai lama késébb szellemi vezetéjeként maga mellé vette Kunu ldmat, akit
sajat tanitasa és a konyoriiletessége elinditdjanak tartott. E16 példaja volt a konyoriiletességnek.
M¢ég akkor sem valtozott semmit, amikor hiressé valt. Ugyanazokat a régi, viseltes ruhakat hordta, s
ugyanabban a kis szobaban lakott. Amikor jott valaki, s ajandékot hozott neki, azt tovabbadta a
kovetkezo latogatojanak. Ha valaki f6zott neki, akkor evett, ha nem, akkor megvolt evés nélkiil.

Egy napon egy mester, akit jol ismertem, elment meglatogatni Kunu lamat, és feltett neki
n¢hany kérdést a bardokrol. Ez a mester egy professzor volt, nagyon jol ismerte a Tibeti
halottaskonyv hagyomanyéat, a vele kapcsolatos gyakorlatokat. Elmesélte nekem, miként tette fel
kérdéseit, s azutan lenyligdzve hallgatta Kunu lama vélaszait. Soha életében azel6tt nem hallott
ehhez hasonlot. Ahogy elmagyardzta a barddkat, annyira életszerli és pontos volt, mintha azt
mondta volna el, miként kell eljutni a Kensington titra, a Central Parkba vagy a Champs Elysées-re.
Pont olyan volt, mintha mar jart volna ott.

Kunu lama a bardokrdl sajat tapasztalatai alapjan beszélt. Az ilyen tajékozott gyakorld mar
végigutazta a valosag kiilonbozd dimenzioit. Mivel a bardo-allapotok tudatunk részét képezik, ezért
lehet el6hivni s felszabaditani 6ket a bardo-gyakorlatok soréan.

Ezek a tanitdsok a buddhdk bolcsességtudatabol fakadnak, akik az életre és halalra ugy
tekintenek, mint a sajat tenyerilkre. Mi is buddhak vagyunk. fgy, ha az e vildgi bardoban
gyakorlatokat folytatunk, s mind mélyebbre és mélyebbre hatolunk sajat tudatunk természetébe,
akkor felfedezziik a bardoknak ezt az ismeretét, és a tanitdsoknak az igazsdga magétdl kibomlik
benniink. Ezért az e vilagi élet természetes bardoja dontdé fontossaggal bir. Itt és most kell
felkésziilni minden bardora. A ,felkésziilés magasrendli alkalma, mondjak, ebben az életben
érhetjiik el a megvildgosodast™.
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Nyolc
Az e vilagi élet: a természetes bardo

Fedezziik fel a négy bardo kozill az elsét, az e vilagi élet természetes barddjat, minden
vonatkozasat, s azutan majd a megfeleld idében és sorrendben tovabbhaladunk, s feltarjuk a masik
harom bardot is. Az e vilagi €let természetes barddja feldleli a sziiletés és a halal kozotti egész
¢letiinket. Tanitasai vilagossa teszik, miért is olyan kiilonds lehetdség ez a bardo, s hogy valdjaban
mit is jelent, hogy emberi lények vagyunk, s hogy mi az a 1ényeges dolog, amit ennek az emberi
¢letnek az adomanya nyujt.

A mesterek elmondjak, hogy van tudatunknak egy aspektusa, amelyet ,,a kdzonséges tudat
alapjd”-nak neveznek. Longcsenpa, a kivalo tizennegyedik szazadi tibeti mester a kovetkez6 modon
irja le: ,,Ez egy nem megvilagosodott, semleges allapot, amely a tudat €s a tudati események
miitkodik, ahol a negativ érzelmek 4altal motivalt multbéli cselekedetek mint gabonamagvak
felhalmozodnak. Amikor megfeleldek a feltételek, kicsirdznak, s életiink bizonyos koriilményeiben
¢s helyzeteiben testet Oltenek.

Képzeljiik el a kozonséges tudatnak ezt a formajat, mint egy bankot, amelybe elhelyeztiik a
karmat, mint benyomasainkat és szokasainkat. Ha bizonyos keretekben szoktunk gondolkodni,
legyen ez pozitiv vagy negativ, akkor ezek a tendenciak nagyon kdnnyen el6hivhatok, felidézhetdk,
s meg-megjelennek. Az allando ismétlddések soran hajlamaink, szokasaink még inkdbb
megerdsddnek, s folytatddnak még almunkban is. fgy életink, halalunk és djjasziiletésiink
meghatarozo6iva valnak.

Gyakran tessziik fel a kérdést magunkban: ,,Mi torténik velem, ha meghalok?” A valasz erre
az, hogy amilyen tudatallapotban vagyunk most, amilyen személyiségek vagyunk most, éppen
olyanok lesziink a halal pillanataban, hacsak nem valtozunk meg. Ezért annyira fontos, hogy
kihasznaljuk ezt az életet tudatfolyamunk s ezaltal 1énylink és jellemiink alapjanak megtisztitsara -
amig megtehet;jik.

Karmikus latomas

Hogy van az, hogy emberi Iényekként joviink életre? Minden Iény, akinek hasonld a
karmaja, hasonlé latoméssal bir az 6t koriilvevd vilagrol. Erzékeléseink Osszességét ,karmikus
latomas”-nak nevezziik. A karmank ¢és a létszférank kozotti szoros 0sszefliggés magyarazza, hogy
miért éppen ebben a formaban sziilettiink 0jja: te és én, példaul, emberi lények vagyunk, azért, mert
kozos az alap, a karmank.

Azonban az emberi szféran beliil is mindenkinek megvan a maga sajat karmaja. Kiilonb6zo
orszagokban, varosokban, csalddokban sziiletiink, kiilonb6zd a neveltetésiink, a tanittatdsunk, a
benniinket ért hatdsok, hiteink; mindezek a feltételek hatdrozzdk meg karmankat. Valamennyien
szokasok és multbéli cselekedetek bonyolult 6sszegzései vagyunk, s ezért a dolgokat csak a magunk
személyes modjan tekinthetjiik. Az emberi 1ények igen hasonldak egymashoz, mégis teljesen
kiilonféle modon észlelik a dolgokat. Valamennyien a sajat egyediilallo, elkiiloniilt személyes
vilagunkban éliink. Mint Kalu rinpocse mondta:

Ha szaz ember alszik és adlmodik, mindegyik masfajta vilagot lat almaban. Mondhatjuk, hogy
valamennyiiik dlma igaz, értelmetlen lenne azt bizonygatni, hogy csak az egyiké az, és a tobbié
mind téveszme. Minden érzékelonek megvan a maga igazsaga, amit érzekelésének karmikus keretei
hataroznak meg.”

2 Tulku Thondup, Buddha Mind, Ithaca, NY, Snow Lion, 1989. 211.
73 Kalu Rinpoche, Essence of the Dharma, Delhi, India, Tibet House, 206.
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A hat létforma

Emberi létiink nem az egyetlen karmikus latomas. A buddhizmus a létezés hat szférajat
kiilonbozteti meg: istenek, félistenek, emberek, allatok, éhes szellemek és poklok. Valamennyi a hat
negativ érzelem egyikének eredménye: biiszkeség, féltékenység, vagy, tudatlansig, kapzsisag,
harag.

Csakugyan rajtunk kiviil 1éteznek ezek a szférdk? Talan igen, valdéjaban a mi karmikus
latokoriinkon kiviil esnek. Sose feledjiik: annyit latunk, amennyit karmikus 1atokoriink lehetové
tesz, s nem tobbet. A jelenben érzékelésiink tisztatalan és fejletlen allapota csak ennek a vilagnak az
érzékelését teszi lehetové, egy bogar egyetlen ujjunkat az egész vilagmindenségként érzékelheti.
Annyira Onteltek vagyunk, hogy csak azt hissziik, amit latunk. A nagy buddhista tanitasok mégis
megszamlalhatatlan vilagrol beszélnek, amelyek kiilonféle dimenzidkban helyezkednek el - lehet
még nagyon sok hasonld, sét pont olyan vilag, mint a miénk -, modern asztrofizikusok
elméleteikben parhuzamos vilagrendszerek létezését feltételezik. Hogyan mondhatjuk hatarozottan,
hogy mi létezik és mi nem létezik korlatozott 1atokoriinkdn kiviil?

Ha a benniinket koriilvevd vilagot nézziik, s sajat tudatunkba tekintiink, lathatjuk, hogy a hat
szféra bizonyosan létezik. Léteznek, ahogy oOntudatlanul hagyjuk, hogy negativ érzelmeink
kifejléddjenek és kikristalyosodjanak a minket koriilvevd szférdkban, s hogy azokat a szférakat sajat
¢letlink stilusaval, formajaval, illatdval €s Osszetételével hatarozzuk meg. Ugyancsak léteznek
pszichofizikai rendszeriinkdn beliil, mint kiilonféle magvak és a kiilonféle negativ érzelmek
folyamatai, amelyek mindig készek, hogy kicsirazzanak, novekedjenek, attol fliggden, hogy milyen
hatas éri 6ket, s hogy milyen életformat éliink.

Lassuk csak, miként fejlddnek és kristalyosodnak ki ezek a szférdk a minket koriilvevd
vildgban. Az istenek szférajanak legfobb jellemzdje, hogy mentes minden szenvedéstdl, az orok
sz€pség €s az €lvezetek eksztazisanak szférdja. Képzeljiik el az isteneket: magasak, szoke hullimos
hajuak, tengerpartokon, napsiitotte kertekben heverésznek, kedviikre valdé zenét hallgatnak, boditd
italokat isznak, a meditacid, jogisag, testiik fejlesztésének magas fokat érték el, mindig épitik
magukat, de soha nem terhelik meg agyukat, soha nem szembesiilnek semmiféle bant6 vagy
fajdalmas helyzettel, soha nincsenek tudataban valosagos helyzetiiknek, soha nem tudatosodik
benniik valos helyzetiik.

Ha az istenek szférajar6l Kalifornia vagy Ausztralia jut esziinkbe, akkor a félistenek
lakhelye talan a Wall Street mindennapi intrikdit és rivalizalasat vagy Washington és a Whitehall
forrongd folyoséit formazza. Es az éhes szellemek szféraja? Mindenhol ott van, ahol emberek
¢lnek, akik legyenek bar gazdagok, sohasem elégedettek, kapaszkodnak, hogy még megkaparintsak
ezt a céget vagy azt, vagy vég nélkiili pereskedésekben ¢élik ki kapzsisagukat. Kapcsold csak be
barmelyik televizio csatornat, és maris beléptél a félistenek €s az ¢hes szellemek vilagéaba.

Az istenek szférajaban az ¢élet mindsége jobbnak tiinik, mint a miénk, mégis a mesterek azt
tanitjak, hogy az emberi 1ét hatarozottan sokkal értékesebb. Miért? Azon egyszerli tény miatt, mert
mi tudatosak és értelmesek vagyunk, s ez a megvilagosodas nyersanyaga, s mivel éppen az emberi
vilagunkat athatd szenvedés az az Osvény, amely elvezet a szellemi atvaltozashoz. A fajdalom,
szenvedés, veszteség, az allandd frusztracido valdsagos és meghatarozd célt szolgdlnak: azt, hogy
felebresszenek benniinket, hogy képessé tegyenek benniinket rd, sot szinte kényszeritsék, hogy
kitorjiink a szanszéara korforgasabdl, s igy felszabaditsuk bortonbe szoritott nagysagunkat.

Minden szellemi hagyomany hangstlyozta, hogy az emberi élet egyediilallo, s olyan
lehetdségek rejlenek benne, amelyeket még csak most kezdiink felismerni. Ha elmulasztjuk azt a
lehetdséget, amelyet ez az élet kindl magunk atformalaséra, lehet, hogy nagyon sokaig kell varni,
hogy ismét megadassék ez a lehetdség. Képzelj el egy vak tekndst, amely vilagnyi méreti dcean
mélyén bolyong. Felette szik egy fagylirli, amelyet a hullimok ide-oda 16kdosnek. A teknds
minden szdz évben egyszer feljon a felszinre. A buddhistak azt mondjak, hogy emberi 1énynek
sziiletni még sokkal nehezebb, mint hogy az a tekndsbéka felszinre emelkedve véletleniil a fejével
beletalaljon a fagytiriibe. S még azok kozott is, akiknek emberi sziiletés az osztalyrésze, kevesen
vannak, akiknek megadatik, hogy kapcsolatba keriiljenek a tanitasokkal; s azok, akik valoban
megfogadjdk és cselekedeteikben megtestesitik ezeket a tanitdsokat, kevesen vannak, olyan
kevesen, mint ,,csillagok a nappali égbolton”.
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Az érzékelés kapui

Mint mar mondtam, a vilag érzékelése teljesen karmikus latdsmodunktol fiigg. A mesterek
ezt egy hagyomanyos példaval magyarazzak: ha tobbféle €l61ény talalkozik a folyd partjan, az
ember a foly6t viznek latja, olyan anyagnak, amelyben mosakodhat, amellyel szomjat olthatja; egy
allat szamara, mondjuk egy halnak, a folyd az otthona; az isten aldast hoz6 nektart 1at benne, a
félisten fegyvert; az ¢hes szellem vizeletet €s gennyes vért; a pokol lakéja pedig olvadt lavat: A viz
ugyanaz, mégis teljesen kiilonféle médon, akar egymasnak ellentmonddan érzékelheto.

Az érzékelésnek ez a gazdagsdga mutatja, hogy minden karmikus ldtomas illuzid; mivel ha
egyetlen szubsztanciat ennyiféle moédon érzékelhetiink, hogyan lehetne valaminek is egyetlen igazi,
Oseredeti valosaga? Azt is megmutatja ez a példa, hogy hogyan lehet, hogy ez a vilag néhany ember
szamara mennyorszag; masoknak pokolnak tlinik.

A tanitasok azt mondjak, hogy lényegében haromféle latdsmod van: a kozonséges 1ények
Htisztatalan karmikus latdsmod”-ja, a ,tapasztalat latdsmodja”, amely a meditaciés gyakorlatot
folytatok szamara nyilik meg, s amely a transzcendens utja és eszkoze, valamint a megvilagosodott
lények ,tiszta latdsmodja”. Egy megvildgosodott 1ény vagy egy buddha ezt a vildgot természetes
tokéletességeben észlel, teljes, kaprazatosan tiszta szféraként. Mivel 6k megtisztitottdk a karmikus
latasmodok minden okat, mindent csupasz, dseredeti szentségében latnak.

Minden koriilottiink 1€vo dolgot tigy latunk, ahogy vannak, mert a belsd és kiilsé valosagrol
vald tapasztalatainkat ismételten megerdsitettiilk, mindig ugyantugy, hossza ¢letek soran at, s ez
elvezetett minket ahhoz a hibas kovetkeztetéshez, hogy amit latunk, az az igazi valosdg. Amikor
tovabbhaladunk a szellemi Osvényen, megtanuljuk, miként kezeljik megcsontosodott
¢szleléseinket. A vilagrol vagy a dolgokrél, s6t magunkrdl is kialakitott minden régi
elképzelésiinket meg kell tisztitani, fel kell oldani, s akkor egy teljesen 0 latdsmod nyilik meg
elottiink, amelyet a ,,mennyei” mezejének nevezhetiink. Ahogy Blake mondja:

Ha az érzékelés ajtajait megtisztitanank
Minden gy jelenne meg... ahogy valojaban van, végtelen.”

Sose felejtem, amikor Duddzom rinpocse egy meghitt pillanatban felém hajolt, és lagyan,
krakogods, kicsit magas hangjan igy szolt: ,,Ugye tudod, hogy a benniinket koriilvevd dolgok
eltlinnek, egyszertien elttinnek...”

A karma ¢és negativ érzelmeink legtobbiinkben elhomalyositjak azt a képességet, hogy sajat
legbensdbb lényegiinket s a valosag természetét jol lassuk. Ennek eredményeképpen a boldogsagot
¢s a szenvedést mint a valosagot akarjuk megragadni, am {igyetlen €s ostoba cselekedeteinkkel
tovabbra is a kovetkezd sziiletésiink magvait vetjiik el. Cselekedeteink a vilagi 1étezés folyamatos
ciklusaihoz kotnek minket, a sziiletés €s halal végtelen korforgasahoz. Ezért fontos, miként éliink
most, ebben a pillanatban; ahogy most ¢€liink, attol fligghet egész jovonk.

Ez az a valdsagos ¢és siirgetd ok, amely miatt most kell okosan felkésziilniink a haléllal valo
talalkozasra, hogy még megvaltoztathassuk karmikus jovonket, s elkeriiljiik azt a tragédiat, hogy
mindig 0j és Uj csalodasban a sziiletés €és haldl fijdalmasan ismétlddd koreit jarjuk. Ez az élet az
egyediili id6 és hely, amikor és ahol felkésziilhetiink, s csakis szellemi gyakorlatok soran tehetjiik
ezt meg. Ez az e vilagi élet természetes bardojanak tévedhetetlen iizenete. Mint Padmaszambhava
mondja:

Most, amikor az e vilagi bardo ram koszont,

Felhagyok a lustasdggal, az életben erre nincs ido,
Szorongas nélkiil lépj a figyelés és hallas, az elmélkedés

és konyoriiletesség, meditacio osvényere,

Eszleld a vildgot, s figyelj az dsvényre, ismerd fel a ,, hdrom
kdjat”: a megvildgosodott tudatot.”

74 Blake, ...Marriage of Heaven and Hell.
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Most, hogy végre az emberi megtestesiilés részese lettem,
Nincs id6, hogy a tudat az osvényen bolyongjon.

Az énnélkiiliség bolcsessége

Néha eljatszom a gondolattal, mit is érezne egy kis tibeti faluban €16 ember, ha hirtelen egy
minden rafinalt technologidval megaldott modern varosba keriilne. Talan azt gondolnd, hogy mar
meg is halt, s a bardo-allapotba kertilt. Hitetlenkedve bamulna az égen felette elszallo repiildgépeket
vagy azt, hogy hogyan beszélget valaki telefonon azzal, aki a vildg masik végén van. Azt hinné,
csodaval van dolga. A modern vildgban ¢é16 nyugati kultirdn nevelkedett embernek mindez
természetes, hiszen 1épésrol Iépésre ismerte meg mindennek a tudomanyos hatterét.

Eppen igy Tibetben a buddhizmus az alap, a természetes, az elemi szellemi neveltetés, az e
vilagi élet természetes bardojanak teljes szellemi gyakorlata, a tudat abécéje. Ennek a neveltetésnek
az alapja az, amit ,,a harom boélcsesség eszk6zé”’-nek neveziink: a megfigyelés és hallgatés
bolcsessége, a konyoriiletesség €s elmelkedés bolcsessége €s a meditacid bolcsessége.

Ezek segitségével raébredhetiink igaz természetiinkre, rajtuk keresztiil felfedezhetjiik és
megvalosithatjuk az 6romot és szabadsagot, amelyek valdjdban vagyunk, s ezt ,,az énnélkiiliség
bolcsességének’ nevezziik.

Képzeljiink csak el, hogy valaki egy koziti baleset utan hirtelen korhazban ébred fel, s teljes
emlékezetkiesésben szenved. Kiilsdre minden valtozatlan; ugyanaz az arca €s az alakja, megvannak
az érzékei és a tudata, de egyaltalan nem emlékszik semmire, s elképzelése sincs arrol, ki is 6
val6jaban. Ugyanigy mi sem emlékeziink igaz személyiségiinkre, eredeti természetiinkre. Vadul,
diihodten testesitiink meg s hordunk koriil egy masfajta egyéniséget, amelybe a szakadékba zuhano
kétségbeesésével kapaszkodunk. Ez a hamis €s ostoban feltételezett egyéniség az ,.€n”.

Tehat az ¢én, valos Iényiink fel nem ismerése, ennek minden eredményével: mindenaron,
kétségbeesetten ragaszkodunk a magunkrol Gsszetdkolt képhez, egy elkeriilhetetleniil kaméleon
sarlatdnhoz, mindig valtozo egyéniségéhez, amely ¢életben akarja tartani létezésének fikciojat.
Tibetiiil az ,,én”-t dak-dzinnek mondjak, amely annyit jelent: ,,magahoz val6 ragaszkodas”. Tehat az
»en’-t ugy jellemzik, mint a folyamatos ragaszkodas az ,,én” és az ,,enyém” csaloka fogalmahoz.
Magam ¢s mas - az ehhez kotédo elképzelések, idedk, vagyak és cselekedetek hamis szerkezetet
épitenek fel. Ez a ragaszkodas a kezdeti pillanattol kezdve hidbavald, s bukasra van itélve, mivel
nincsen semmilyen valosagalapja, s amihez ragaszkodunk, az természeténél fogva
megragadhatatlan. Az a tény, hogy ragaszkodnunk kell, és tovabbra is ragaszkodni €s ragaszkodni,
azt mutatja, hogy lénylink mélyén tudjuk, az én nem Iétezik elidegenithetetleniil. Ebbdl a titkos,
elbatortalanitd ismeretbdl fakad minden bizonytalansagi érzésiink és félelmiink.

Amig le nem leplezziik az ,.£én”-t, mindig megtéveszt benniinket, mint a megbizhatatlan
politikus, aki véget nem érd igérgetésekkel kabit el, vagy az tigyvéd, aki 0jabb ¢€s ijabb hazugsaggal
all eld, vagy a talk-show hazigazdaja, aki csak besz¢l, besz¢él, mikdzben iires, hidbavald
fecsegésével valdjaban semmit sem mond.

Egész ¢letlinkon at tartd ostobasagunkkal 1étezésiink teljességét azonositjuk az ,.éniink”-kel.
Legnagyobb gydzelme, hogy ravesz minket, azt gondoljuk, hogy ami az 6 érdeke, az a miénk is, s
annak tulélését a sajaitunkénak tekintsiik. Gonosz cinikussag, ha figyelembe vessziik, hogy az ,.én”
¢és a ragaszkodas minden szenvedésiink gyokere. Mégis, az ,.€n” annyira meggy6z0, oly sokaig
vezetett félre benniinket, hogy az énnélkiiliség gondolatara is elborzadunk. En-nélkiilinek lenni,
suttog éniink, azt jelenti, hogy elveszited az emberi 1ét minden kellemét, s csak szintelen robotolasra
sziikiil a 1éted, egy halott agyu vegetéalasra.

Az ,¢én” Tlgyesen jatssza ki elleniink a kontrollvesztéstél és az ismeretlentdl vald
félelmiinket. Ezt gondolhatjuk magunkban: ,,Tényleg meg kellene szabadulnom az ,.én”t-t8l, annyi
szenvedést okoz. De ha megteszem, akkor mi torténik velem?”

5 A hérom kaja, a tudat igaz természetének harom aspektusa, amint azt a 4. fejezetben leirtam: iirességlényege,
sugarzo természete és mindent fel6leld energidja; lasd még a 21. fejezetet.



Az ,¢én” édesen kdzbeszol: ,,Tudom, hogy néha kellemetlen vagyok, s hidd el, megértem, ha
el akarsz hagyni. De tényleg ezt akarod? Gondold csak meg: ha elmegyek, mi lesz veled? Ki fog
gondoskodni rélad? Ki fog megvédeni, torddni veled, ahogy én tettem éveken keresztiil?”

Es még ha atlatunk is az ,.én” hazugsagain, féliink azt elhagyni, mivel ha nem ismerjiik
tudatunk igaz 1ényét, valés egyéniségiinket, akkor egyszeriien nincs mas valasztasunk. Ujra és Gjra
megadjuk magunkat koveteléseinek, ugyanazzal az onutdlattal, amelyet az alkoholista érez, amikor
ujra a pohar utan nyul, bar tudja, hogy az tonkreteszi 6t, vagy a kabitdszerfliggd, aki beveszi a szert,
bar tudja, hogy rovidke feldobottsag utan ismét a lehangoltsag és a kétségbeesettség kovetkezik.

Az ,.én” a szellemi Osvényen

Az ,én” bizarr uralmanak egyetlen médon vethetiink véget: ha a szellem dsvényére I€piink.
Az ,€n” er6forrasai azonban csaknem kimerithetetlenek, minden pillanatban kozbeléphet, lehiitheti
szabadulni akar6 vagyainkat. Az igazsag egyszeri, s a tanitdsok vildgos magyarazatot adnak, de
ujra €s ujra szomoruan kellett tapasztalnom, hogy amint megérintenek minket, s kezdenek hatni
rank, az ,,n” mindent megprobal, mert €érzi fenyegetettségét.

Amikor eldszor hallunk a szellemi Osvényrdl, s érdeklédni kezdiink irdnta, feltarulnak
elottiink a lehetdségek, az ,.en” még biztat is: ,,Ez tényleg csodalatos. Neked vald! Van értelem
ebben a tanitasban!”

Aztan amikor elhatarozzuk, hogy megprobaljuk a meditaciés gyakorlatot, vagy
lelkigyakorlatokba kezdiink, az ,.én” igy duruzsol: ,,Milyen nagyszerli otlet! Miért is ne johetnék
veled? Mindketten tanulhatunk valamit.” Szellemi fejléddésiink mézeshetei alatt az ,,€n” igy biztat
minket: ,,Hat ez nagyszerti, olyan csodalatos, olyan felemeld...”

Azonban amint a szellemi 6svényen elériink addig a pontig, amelyet ,.konyhai kiont6”-nek
neveznek, ¢és a tanitasok kezdenek mélyen érinteni benniinket, elkeriilhetetleniil szembekeriiliink
sajat énlink valosagaval. Az ,¢én” feleszmél, érzékeny pontjait érintjiik, s ekkor mindenféle
probléma jelentkezik. Olyan, mint egy tiikkor, amelyr6l nem fordithatjuk el pillantasunkat. A tiikor
teljesen tiszta, csakhogy egy ronda, mogorva arc bamul beldle rank: a sajatunk. Lazadozni kezdiink,
mert nem tetszik, amit latunk; diihiinkben még oda is csaphatunk, és széttorhetjiik a tiikrot, azonban
ez csak azt eredményezi, hogy szaz apro darabra hullik, s szaz egyforma ronda pofa bamul rank.

Ez az az id6épont, amikor megdiihddiink, s kesertien panaszkodunk; hol van hat az éniink?
Hiiségesen mellettiink all s buzdit: ,,Igazad van, ez borzalmas, elviselhetetlen. Ne tiird!” Amint
lenyligbzve hallgatjuk, az én tiizel minket, felizzitja elfojtott érzéseinket, ijra olajat ont a tiizre:
,Lathatod most mar, hogy ez a tanitas nem neked vald. Mindig mondtam! Nem latod, hogy ez nem
a neked valo tanar? Kiilonben is, te egy intelligens, modern, miivelt nyugati ember vagy, s az ilyen
egzotikus dolgok, mint a zen, a szilfizmus, a meditalas, a tibeti buddhizmus egy idegen keleti
kultara részei. Miféle haszna is lehetne szdmodra egy olyan filoz6fidnak, amelyet fent a
Himalajaban talaltak ki ezer évvel ezel6tt?”

Az ,én” Orvendezve figyeli, amint egyre jobban belebonyolodunk kivetett halojaba, még
szidalmazza is a fijdalmunkat, magadnyunkat; mindazt a nehézséget, amellyel szembekeriiliink sajat
magunk megismerése soran, s még a tanitast és a tanirunkat is gyaldzza: ,Ezek a guruk nem
torddnek vele, hogy min mész keresztiil. Csak kihasznilnak. Azért dobaloznak ilyen szavakkal,
mint ,.konyoriiletesség”, ,,0nfelaldozas”, hogy a hatalmukba keritsenek...”

Az ,.én” annyira okos, hogy a tanitasokat a sajat céljainak megfelelden cstiri-csavarja, hiszen
»a gonosz az irast sajat céljai szerint idézi”. Az én végsd fegyvere, hogy tettetéssel ramutat a
tanitora és kovetdire, mondvan: ,,Ezek koziil itt egyik sem felel meg a tanitas igazsaganak.” Most az
»en” az igazsadg bajnokanak szerepében podzol, ez a legravaszabb modszer, amellyel alddshatja
hitedet, s lerombolhatja a mar elért szellemi szintedet, odaadasodat és elkdtelezettségedet.

Am barmily szivosan probal is eltériteni a szellemi Osvényrdl az ,.én”, ha valdban
ragaszkodsz hozzd, mély odaadassal folytatod meditacios gyakorlataidat, lassan felismered, hogy
igéretei milyen csalokék voltak: hamis reményeket és hamis félelmeket ébresztettek. Megérted,
hogy mind a remények, mind a félelmek lelki békéd ellenségei; a remények dmitanak, majd iiresen
¢és csaldodottan hagynak ott, a félelmek megbénitanak, hamis személyiségtudatod sziik celldjaba
zarnak. Azt is felismered, hogy az ,.én” milyen mindent atszové hatalommal birt tudatod felett. A
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meditacié soran megnyild szabadsdgban, amikor egy pillanatra megszabadulsz a ragaszkodastol,
megpillanthatod igaz természeted széditd tavlatait. R4jossz, hogy ,.én”-ed, mint valami csald,
¢veken keresztiil becsapott, olyan sémakat, terveket, igéreteket vonultatott fel, amelyek sohasem
voltak valosagosak, s csak belsd csédbe vittek. Amikor a meditacid lelki nyugalmaban mindezt
latod, és nincs benned semmiféle vagy, hogy feltdrd azt, amit felfedeztél, akkor minden terv és
séma a maga iirességében magatol megmutatkozik s 6sszeroskad.

Mindez nemcsak rombolast jelent. Az igen pontos és sokszor fajdalmas folyamat soran,
mikozben megismered sajat €s a masok ,,én”’-jének a hamissagat, lappang6d gonoszsagat, kifejlodik
benned a belsd nyiltsag érzése, az ,ennélkiiliség” kozvetlen megismerése, minden dolog
egymasrautaltsaga, s ez az €lénk és kegyes hangulat a szabadsag eldszobdja.

A gyakorlatok soran megtanultad, hogy az ¢letedet leegyszeriisitsd, s egyre kevesebb
lehetdséget adj az ,.én”-nek, hogy megcsalhasson. A meditacid tudatossagat gyakorolod, s ezen
keresztiil az agresszio, a ragaszkodas €s egész lényed negativitasdnak szoritasat meglazitod, s lassan
rdd koszont a bepillantds bolcsessége. Ennek mindent elboritdé fényességéhen a bepillantas
képessége lassan, élesen €s egyenesen feltarja eldtted a sajat tudatod legfinomabb miitkodését €s a
valosag mibenlétét.

A bolcs vezetd

Két ember ¢lt benned életed egész soran. Egyik az ,.én”; locsogo, kdvetelddzo, hisztérikus
keritd; a masik a rejtett szellemi Iény, akinek csendes, bolcs szava csak ritkan ért el hozzad, csak
ritkdn hallgattal ra. Minél tobbet hallgatod a tanitast, elmélkedsz rajta €s beleépited életedbe, belsd
hangod, a tisztanlatas Osi bolcsessége, amelyet mi a buddhizmusban ,,megfontolt tudatossag”-nak
neveziink, felébred, megerdsodik, s megtanulsz kiilonbséget tenni az & vezetése és az ,¢én”
nagyhangt, kabit6 szava kozott. Igaz természeted emléke teljes csodalatossagaval ¢és
megbizhatosagaval kezd visszatérni hozzad.

Sajat magad fedezed fel 6nmagadban bolcs vezetddet. Kiviil-beliil alaposan ismer, mivel az
te magad vagy. Készséggel és jokedvvel segit neked, megbeszélheted vele a gondolataiddal és
érzéseiddel kapcsolatos minden problémadat. Vezetdd allando, vidam, gyengéd, mégis néha
kotekedo tarsad lehet, aki mindig tudja, hogy mi a legjobb neked, €és segit megtalalni a megszokott
reakciodid és érzelmi zavarodottsagod gyotrédéseibol kivezetd utat. Amint megfontolt tudatossagod
hangja egyre erdsebb és tisztabb lesz, lassan megtanulsz kiilonbséget tenni az igazsag ¢és az én
kiilonféle csalardsagai kozott, s helyes itélettel és bizalommal hallgatod.

Min¢l gyakrabban figyelsz erre a bolcs vezetore, annal konnyebb lesz, hogy megvaltoztasd
rosszkedvedet, atlatsz rajta, s6t még ki is neveted, milyen ostoba képzetek, képtelen dolgok ezek.
Lassan képes leszel rovid uton megszabadulni az ¢életedet eddig urald sotét érzelmeidtdl, s ez a
képesség a legnagyobb csoda. Tertdon Szdgjal, a tibeti misztikus mondta, hogy az, aki a padlot a
plafonra vardzsolta vagy a tlizbdl vizet csindlt, nem kaprdztatta el; az igazi csoda az, ha valaki
egyetlen negativ érzelmét6l megszabadul.

Az ,.én” harsany, toredékes pletykai helyett, amelyekkel egész életed soran kébitott, egyre
inkabb a tanitas vilagos utasitasait hallod magadban, amely mindig lelkesit, 6v, vezet és iranyit.
Minél inkabb hallgatsz réa, anndl tobb segitséget kapsz tdle. Ha bdlcs vezetdd szavait, a megfontolt
tudatossag szavat koveted, s az ,¢én”-t lecsendesited, megérzed az 4ldds, 6rdm és bolcsesség
jelenlétét, s ez valojaban te vagy. Teljesen Uj életed kezdddik, amely egészen mas, mint amikor még
éned alarca mogé bujtal. S mire elérkezik a haldl pillanata, addigra mar az életben megtanulod,
hogy hogyan tartsd féken érzéseidet és gondolataidat, amelyek maskiilonben a halal és a bardok
allapotaban nyomaszté modon elboritananak.

Amikor lassan kezdesz kigydgyulni az egyéniségedre vonatkozd amnéziabol, végiil is
felismered, hogy a dak-dzin, az Oonmagunkhoz valdé ragaszkodds minden szenvedés gyokere.
Megérted, milyen sok bajt okozott magadnak és masoknak, s rajossz, hogy a legnemesebb és
legokosabb dolog, amit tehetsz, ha masokat dicsérsz, ahelyett hogy magadat magasztalnad. Ez
gyogyulast hoz a szivedre, és gyogyulast jelent tudatodnak s gydgyulast a szellemednek.
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Soha ne feledd, az énnélkiiliség tanitdsa nem azt jelenti, hogy el6szor volt egy ,.€n”, s a
buddhistak félretették. Eppen ellenkezbleg, azt jelenti, hogy kezdetben egyaltalin nem volt
semmiféle ,,én”. Ha ezt megérted, ez az ,,énnélkiiliség”.

A bolcsesség harom eszkoze

A mesterek azt mondjak, az énnélkiiliség bolcsességének szabadsagat a megfigyelés és
hallés, a konyoriiletesség és elmélkedés, valamint a meditacid sorain érhetjiik el. Azt tandcsoljak,
hogy kezdjiik a megfigyeléssel, figyeljiink a szellemi tanitasokra. Figyelmiink egyre inkabb elohivja
a benniik rejt6zkodo bdlcsességtermészetiinket. Az elobb mesélt torténet betegéhez hasonlitunk, aki
a korhazi agyon fekszik, amnézidban. Valaki, aki gondoskodott rolunk, elkezdi a fiilinkbe suttogni
igazi neviinket, fényképeket mutogat a csalddunkrol, régi baratainkrdl, s megprobalja felidézni
benniink elvesztett dnmagunkat. Fokozatosan, ahogy szavaira figyeliink, bizonyos részek érdekes
harokat penditenek meg benniink, s igaz természetiink emlékei felsejlenek eldttiink. Valami
meélységes otthonossag, rejtélyesen ismerds €rzés ont el minket. A megfigyelés sokkal nehezebb
folyamat, mint azt sokan gondolnak. Igazan figyelni, ahogy ezt a mesterek értik, azt jelenti, hogy
teljesen at kell adni magunkat, s hagyni, hogy minden informacid, képzet, gondolat, elditélet,
amellyel teletomtiik a fejiinket, elmuljék. Ha valdban odafigyelsz a tanitasra, akkor a kozted és igaz
lényed kozotti akadalyt képezd képzetek lassan, de hatarozottan eltlinnek.

Amikor megprobaltam, hogy valoban figyeljek, gyakran meritettem erét a zen mester,
Szuzuki-rosi tanitdsabol, aki azt mondta: ,,Ha a tudatod iires, akkor barmire kész; mindenre nyitott.
A kezd§ tudatiban szamos lehetéség van, a mesterében csak kevés.”’® A kezdd tudata nyitott tudat,
iires tudat, kész tudat, s ha egy kezd6 tudataval figyeliink, akkor valdoban elkezdiink hallani. Mivel
ha elcsendestilt tudattal figyeliink, amely teljesen mentes az elditéletes elképzelésektol, akkor a
tanitas igazsaga szdmara lehet0ség nyilik, hogy belénk hatoljon, s az élet és halal jelentése egyre
vilagosabb ¢és fényesebb lesz szamunkra. Mesterem, Dilgo Khjence rinpocse mondta: ,,Minél
jobban odafigyelsz, annal tobbet hallasz, minél tobbet hallasz, annal mélyebben értesz.”

A megértés azutan a megfontolas és az elmélkedés soran mélyiil el. Ezek egyiitt alkotjak a
bolcsesség masodik eszkozét. Amikor fontolgatjuk, hogy mit hallottunk, akkor az lassan atjarja
tudatfolyamatunkat, s életiink belsd tapasztalatava valik. A tanitas igazsagait egyre finomabban ¢€s
hatarozottabban tiikrézik vissza a mindennapi események, ezaltal megerdsitve azokat. A fontolgatas
soran lassan kibomlik és gazdagszik, most mar intellektualisan kezdjiilk megérteni, s a felismerés a
fejlinkbdl a sziviinkbe kertiil.

A bolcsesség harmadik eszkoze a meditaci6. Miutan odafigyeltiink a tanitasra, elmélkedtiink
rajta, az igy megszerzett belatasi képességet kdzvetleniil a meditacioban alkalmazzuk mindennapi
¢letiink sziikségletei szerint.

Kétségek az 6svényen

Ugy tiinik, volt id6, amikor egy kivételes mester egy kivételes tanitvanynak atadhatta a
tanitast, s a tanitvany ezaltal elérte a megszabadulast. Duddzom rinpocse szokott mesélni egy
torténetet egy erds indiai banditardl, aki szdmos rablotdmadds elkdvetése utan rajott, hogy milyen
borzalmas szenvedést okozott masoknak. Vagyakozott, hogy valamilyen mdédon levezekelhesse,
amit tett, és felkeresett egy neves mestert. ,,.Blinds vagyok, gyotrédom. Hogyan keriilhetnék ki
beldle? Mit tehetek?”

A mester végignézett a rablon, s megkérdezte téle, hogy mi j6 van benne.

,.Semmi” - valaszolta az.

»semmi? - mordult r4 a mester. - Valamiben csak jonak kell lenned!” A bandita hallgatott
egy darabig, s végiil is elismerte: ,,Tényleg, van egyetlen dolog, amihez értek, s ez a lopas.”

A mester kuncogott: ,,J61 van! Eppen erre a tehetségedre lesz most sziikséged. Menj el egy
csendes helyre, rabolj el mindent, amit latsz, lopd el az 6sszes csillagot, a bolygokat, s oldd fel dket

76 Shunryu Suzuuki, Zen Mind, Beginner's Mind, New York, Weatherhill, 1973. 21.
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az Uresség kebelén, a tudat természetének mindent feloleld tavlataban.” Huszonegy nap mulva a
rablé megismerte tudata természetét, s végiil is az egyik legnagyobb indiai szentként valt ismertté.

Osi idékben voltak kivételes mesterek és tanitvanyok, akik ennyire nyitottak voltak a
befogadasra, és ennyire tudtak egy dologra Gsszpontositani, mint ez a haramia, akinek egyetlen
utasitas alapjan sikeriilt elérnie a megvilagosodast, azaltal, hogy tantorithatatlan odaadassal végezte
a gyakorlatot.

A mi tudatunk azonban a talanyok és zavarodottsagok kétségei kozott hanyodik. Néha azt
kell hinnem, hogy a kétség még talan nagyobb akadalya az emberi fejlodésnek, mint a vagy és a
ragaszkodas. Tarsadalmunk az okossagot értékeli a bolcsesség helyett, s a szellemi teljesitmények
legfeleslegesebb, legharsanyabb, legkevésbé hasznos teljesitményeit iinnepli. Oly hamis moédon
vagyunk , kifinomultak™ és neurotikusak, hogy a kételkedést is igazsagnak latjuk, a kétséget pedig,
amely nem mas, mint az én kétségbeesett kisérlete, hogy megvédje magat a bolcsességtol, az igaz
tudas céljanak és gyiimolcsének. A csalard kétségnek ez a formdja a szanszara hitvany ura, akit
»szakértok” falkédja szolgdl, nem a nyiltlelkiiséget és a termékeny kételkedést tanitjak, amire, mint
Buddha bebizonyitotta, sziikségiink van, arra, hogy kiprébaljuk és bebizonyitsuk, hogy mit ér a
tanitas, hanem a kételkedés rombold formajat, amely elvezet benniinket oda, hogy semmiben se
higgytink, semmiben ne reménykedjiink, €s ne legyen semmi, amiért €ljiink.

Modern képzésiink belénk neveli a kétség e dicsditését, olyannyira, hogy szinte kialakult a
kételkedés vallasa, amely szerint, ha azt akarjuk, hogy értelmesnek tartsanak benniinket, akkor jobb,
ha mindenben kételkediink; mindig arra kell ramutatnunk, mi a rossz és ritkan rakérdezni, mi is a
helyes vagy joO, cinikusan leszdlni az 6rokolt szellemi idedlokat és filozofidkat s mindent, amit
joindulat vagy az artatlan sziv parancsa teremtett.

Buddha masfajta kételkedésre szolit, ,,amint az aranyat vizsgaljak, megolvasztjak, felvagjak,
dorzsolik, hogy ellendrizzék tisztasagat”. Az igazsagot feltaro kételkedésre nincs meg az
¢leslatasunk, a batorsagunk, a felkésziiltséglink. Az ellentmondas tiszta szenvedélyére tanitottak
benniinket, amely ismételten megfosztott minket mindenféle igaz, a szélesebb és nemesitd igazsag
iranti nyitottsagtol.

Arra kérnélek benneteket, hogy a kételkedésnek a modern, nihilisztikus formdja helyére
tegyétek azt, amit ugy neveznék, hogy ,nemes kételkedés”; azt a fajta kételkedést, amely a
megvilagosodas felé vezetd Osvény elidegenithetetlen része. Fenyegetett vildgunk nem engedheti
meg maganak, hogy megtagadjuk a misztikusok rdnk hagyomanyozott tanitdsainak igazsagat.
Ahelyett, hogy masokban kételkediink, miért nem kételkediink sajat magunkban; ostobasagunkban,
képzelgéseinkben, abban, hogy mar mindent értiink, ragaszkodasunkban ¢és tévelygéseinkben,
szenvedélyességiinkben, amellyel az tigynevezett valésagot magyarazzuk, mikozben semmit nem
tudunk a csodalatos és mindent atfogd bdlcsességrol, amelyrdl a mesterek és a Valosag kiildottei
beszéltek nekiink.

Ez a kételkedés tovabb vezet benniinket, 6sztonds probara tesz, s egyre megbizhatobba
valtoztat, megerdsit, s mindinkdbb bevon az igazsag dicsdséges energiamezejére. Amikor egyiitt
vagyok mestereimmel, Ujra és ujra felteszem nekik azokat a kérdéseket, amelyekre feleletet
szeretnék kapni. Néha nem adnak vilagos valaszt, de ez nem kelt bennem kételkedést irdntuk vagy a
tan igaz-saga irant. Inkabb sajat szellemi érettségemben kételkedem, s abban, hogy valoban képes
vagyok-e meghallani az igazsigot, ugy, hogy teljesen megértsem, s legtobbszor ismét €és ismét
felteszem kérdéseimet, amig vilagos valaszt nem kapok. Amikor aztdn a valasz megérkezik, s
erdsen ¢€s tisztdn zeng tudatomban, szivem halatelt és elismerd dobbanassal valaszol ra, akkor
megerdsodik bennem a meggydzddés, hogy a kételkeddk vildganak glinyolddéasa nem gydzhet le.

Emlékszem, amikor egyszer télen egy tiszta, holdfényes éjszakan egyik tanitvanyommal
Parizsbol hajtottunk le Olaszorszagba. Gydgyaszattal foglalkozott, s sokféle gyakorlatot végzett el.
Mint elmesélte, rajott, hogy minél tobbet tud az ember, anndl tobb kétség ébred benne, s amikor
igazan mélyen érint benniinket az igazsag, akkor anndl kifinomultabbak a kétkedés élvei. Azt is
elmondta, sokszor megprobalta, hogy elfusson a tanitdsok elél, de végiil mindig rajott, hogy nincs
hova futni, mert amité1 menekiilni probalt, az benne magaban volt.

Elmondtam neki, hogy a kételkedés nem betegség, hanem valami hidnyanak a jele, amit a mi
hagyomanyunkban ,,a Szemlélet”-nek neveziink, s amely a tudat természetének s ezaltal a valosag
természetének felismerése. Amikor a Szemlélet jelen van, akkor a legkisebb lehetdség sincs arra,
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hogy a kétkedés befurakodjék, hiszen akkor a valdosagot 6nndn szemével nézziik. De amig el nem
érjiik a megvilagosodast, mondtam, elkeriilhetetleniil lesznek kétségeink, mivel a kételkedés a meg
nem vildgosodott tudat alapvetd tevékenysége. A kétségeket egyetlen modon kezelhetjiik, sem nem
szabad elnyomni, sem nem szabad teret adni nekik.

A kétségek megfeleld kezeléséhez igazi ligyességre van sziikségiink, s latom, milyen kevés
ember van, akinek akdr csak elképzelése is lenne arrdl, miként tizze el kétségeit, vagy hogyan
hasznalja 6ket. Nem ironikus-e, hogy egy civilizdcidban, amely annyira dicsditi a kidbrandultsag €s
kétség erejét, alig van valaki, akinek meglenne a batorsadga arra, hogy a kételkedés alapjat vonja
kétségbe, hogy megtegye azt, amit egy hindu mester igy fejezett ki: forditsd a kételkedés kutyait
szembe magukkal a kétségekkel, hogy leleplezd a cinizmust, s feltard, mibdl is jon a félelem,
elkeseredettség, reménytelenség és lehangoltsag. Azutan a kétség tobbet mar nem lesz akadalyozé
tényez6, hanem a megvildgosodashoz vezeté kapu, s amikor a keresd tudataban megjelenik a
kétség, orvendezve fogadja, mert ez azt jelenti, hogy mélyebbre jutott az igazsagban.

Van egy kedves torténetem egy zen mesterrél. Ennek a mesternek volt egy hiiséges, de
nagyon naiv tanitvanya, aki mint ¢l6 Buddhara tekintett ra. Aztdn egy nap a mester véletlenségbdl
rallt egy tiire. Felsikoltott: ,,Jujj!”, s a levegObe ugrott. A tanitvany abban a pillanatban minden
beléje vetett hitét elvesztette, s elhagyta, mondvan, micsoda kidbranditd volt rdjonni, hogy mestere
nem teljesen megvilagosodott. Ha az lenne, gondolta, hogy lehet, hogy igy felugrik, s ekkorat sikit?
A mester elszomorodott, amikor megtudta, hogy elhagyta a tanitvanya, és igy szolt: ,,0, szegény
ember! Ha tudta volna, hogy a valésagban sem én, sem a tii, sem a jajgatas nem létezik.”

Ne kovessiik el ugyanezt a megfontolatlan hib4t, mint a zen tanitvany. Ne vegyik
kétségeinket tulsdgosan komolyan, ne hagyjuk, hogy aranytalanul megndjenek, ne itéljiink feketén-
fehéren, s ne legyiink fanatikusak veliik szemben. Azt kell megtanulnunk, hogy miként valtoztassuk
lassan a kulturdlisan meghatarozott és szenvedélyesen atélt kétségeinket felszabadult, kedélyes és
egylttérz0 kétkedéssé. Ez azt jelenti, hogy 1d6t kell adni a kétségeknek ¢és idot kell adni
magunknak, hogy feleletet talaljunk kérdéseinkre, amelyek nem csupan intellektualisak ¢és
»filozofiaiak™, hanem ¢€lok, valdosagosak, eredetick €s kormanyozhatok. A kétségek nem oldodnak
meg azonnal maguktdl, azonban ha tiirelmesek vagyunk, akkor kialakithatunk magunkban egy teret,
amelyben gondosan ¢€s objektiven megvizsgalhatjuk kétségeinket, kibogozhatjuk, feloldhatjuk dket,
s kigyogyulhatunk bel6liik. Ami ebben a kulturkérben kiilonosen hidanyzik, az a tudati kdrnyezet
sz¢les korti gazdagsaga, a helyes odafigyelés, amely csakis a kitarté meditacidos gyakorlatok soran
érhet6 el, s amelyben az ¢éleslatasnak esélye van arra, hogy lassan felndjon és megérjék.

De ne siess nagyon kétségeid és problémaid megoldasaban; ahogy a mesterek mondjak:
,Lassan siess.” Mindig évom tanitvanyaimat, hogy ne legyenek megalapozatlan elvarasaik, mert a
szellemi novekedéshez is idére van sziikség. Evekig tart, amig megtanul valaki helyesen japanul
vagy amig orvos lesz; elvarhatjuk-e akkor, hogy néhany hét alatt feleletet talaljunk minden
kérdésiinkre, s hat még azt, hogy elérjiik a megviladgosodast? A szellemi utazas allando tanulas és
megtisztulds. Ennek tudatdban szerény leszel. Van egy hires tibeti mondas: ,,Ne téveszd Ossze a
megértést a megvilagosodéssal, se a megvilagosodast a megszabaduldssal.” Milarepa pedig ezt
mondta: ,Ne taplalj reményeket a megvildgosodasra, hanem gyakorolj egész életedben.” Sajat
hagyomanyunkban kiilondsen nagyra értékelem annak foldonjard és nem kodos gyakorlatiassagat,
athatod tanitasat, hogy a legnagyobb dolgokat csak a legmélyebb gyakorlatok soran és a leghosszabb
1d0 alatt érhetjiik el.

Kilenc

A szellemi 6svény

Ruminak, a szafi mesternek Asztali beszélgetés cimii miivében van egy indulatos, éles
passzus:

A mester azt mondta, hogy egyetlen dolog van ezen a vilagon, amit soha nem szabad
elfelejteni. Ha minden mast el is felejtenél, csak ezt az egyet nem, akkor semmi okod nincs

aggodalomra, de ha mindenre emlékszel, mindent végrehajtasz és mindenre figyelsz, csak azt az
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egyet felejted el, akkor valojaban nem tettél egyaltalan semmit. Olyan ez, mintha egy kiraly
elkiildene valamely orszagba, hogy teljesits egy kiilonds feladatot. Elmész abba az orszdagba, s
teljesitesz szdaz mas feladatot, de ha nem teljesited azt, amiért odakiildtek, az olyan, mintha semmit
sem tettéel volna. Ugyanigy, az ember egy bizonyos feladattal jott a vilagra, ez a célja. Ha nem
teljesiti, akkor nem csinalt semmit.

Az emberiség valamennyi szellemi tanitdja ugyanazt mondta nekiink: az élet értelme a
foldon az, hogy az Osi, megvildgosodott természettel egyesiiljink. A ,feladat”, amelynek
elvégzésére a ,kirdly” elkiildott benniinket ebbe az idegen, sotét orszagba, az, hogy felismerjiik és
kialakitsuk igaz valonkat. Ezt csak egyetlen modon tehetjiik meg, ha nekivagunk az atvaltozas
szellemi utjanak, minden buzgalmunkkal, intelligenciankkal, batorsdgunkkal s rendelkezésre allo
eszkozzel. Mint ahogy a Katha upanisadban mondja a Halal Nacsiketasznak:

Van a bolcsesség utja és a tudatlansag utja. Tavol vannak egymastol, s kiilonbozo helyre
vezetnek... A tudatlansagban hanykolodok, azt gondolva magukrol, hogy bolcsek és tanultak,
céltalanul botorkalnak ide-oda, mint mikor vak vezet vilagtalant. Hogy mi van az életen tul, nem
ragyog fel azok szamara, akik gyermetegek, léhak vagy a gazdagsag félrevezetettjei.

Megtalalni az utat

Mas idékben, mas civilizaciokban a szellemi atvaltozas dsvényére csak viszonylag kevés
kivalasztott talalhatott ra. Most az emberi faj minden egyedének keresnie kell a bolcsesség
Osvényét, ha a vildgot a fenyegetd belsd ¢€s kiilsd veszélyektél meg akarjuk menteni. Ebben a
szétesd, vad korban a szellemi jovobe latds nem valami elitista luxus, hanem a tualélésiink
eléfeltétele.

A Dbolcsesség 0Osvényének kovetése sohasem volt silirgetobb ¢és nehezebb feladat.
Tarsadalmunk teljességgel elkotelezett az ,.&én” ilinneplésére, sikerrdl és erdrdl képzelegve a
kapzsisag és tudatlansag erdit, linnepli, amelyek elpusztitjak a vilagot. Sohasem volt nehezebb
meghallani az igazsag nem éppen hizelgd hangjat, ¢s soha nem volt nehezebb, ha netan meghalljuk,
hogy kovessiik azt, hiszen a koriilottiink 1€vé vilagban semmi nincs, ami segitené valasztasunkat, s
a tarsadalom, amelyben €liink, tagadni latszik a szentség és az 6rokké érvényes célok eszméit. Most,
a fenyegetd veszély idején, amikor kozvetlen jovonk is kétséges, mi, emberi 1ények, legnagyobb
dobbenetiinkre azt latjuk, hogy 6nndn rémalmunk csapdaja tart fogva.

Am még ebben a tragikus helyzetben is van reményforras, mégpedig az, hogy a nagy
misztikus hagyomanyok valamennyi tanitdsa még elérhetd. Sajnos nagyon kevés mester testesiti
meg ezeket a tanitasokat, s azokbol, akik az igazsagot keresik, szinte teljesen hianyzik a jozan
itéloképesség. A nyugati vildg a szellemi sarlatdnok mennyorszadga lett. A tudosok esetében
konnyen ellendrizhetd, hogy ki igaz és ki nem, mivel a tobbi tudds ellendrizheti hatterét és allitasait.
Nyugaton azonban teljesen lehetetlen megitélni az ugynevezett ,mesterek” valodisagat, mivel
hianyoznak az irdnyvonalak, a fejlett és érett bolcsességkultara kritériumai. Barki tetszeleghet a
mester szerepében, s masokat is buzdithat erre.

Tibetben mas a helyzet, ott sokkal biztonsdgosabb kivéalasztani a kdvetendd utat és mestert.
Azok, akik eldszor ismerkednek a tibeti buddhizmussal, csoddlkoznak, ugyan miért fektetnek olyan
komoly hangstlyt a szarmazési lancolatra, a mesterr6l mesterre hagyomanyozott megszakitas
nélkiili atadasra. A leszarmazasi lancolat 1ényeges biztositék, garancidja a tanitds hitelességének és
tisztasdganak. Az emberek onnan ismerik meg a mestert, hogy ki volt az 6 mestere. Nem arrdl van
sz0, hogy megdrizzenek valami megkodvesedett ritudlis tudast, hanem hogy a lényeges és eleven
tudast és annak tigyes és hatékony modszereit atadjak tudatbol tudatba, szivbdl szivbe.

Kiilondsen fontos és kifinomult feladat felismerni, hogy ki az igaz mester és ki nem. Egy
ilyen korban, amely mindig szorakozni vagyik, a konnyii valaszokat és gyors megoldasokat keresi,
a szellemi mester jozanabb és kevésbé teatralis megnyilvanuldsa észrevétlen marad. Ugyanakkor a
szentr6l vald elképzelésiink, hogy az kegyes, szerény és tartézkodd, annyira befolydsolhat
benniinket, hogy nem vessziik komolyan egy megvildgosodott elme esetleges dinamikus és néha
felfokozottan jatékos megnyilvanulasait.
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Patrul rinpocse irta: ,,Az egyszeri emberek, mint mi, nem ismerik fel a kiilonleges
képességekkel rendelkezd egyént, aki nem tarja fel természetét, még akkor sem, ha mindent
megtesznek, hogy megismerjék. Masrészt, a kozonséges sarlatanok tigyesen csapnak be embereket,
pontosan ugy tudnak viselkedni, mint a szentek.” Ezt Patrul rinpocse a mult szazadi Tibetben irta.
Mennyivel helytallobb ez modern szellemi szupermarketiink kdoszaban!

Hogyan is bizhatunk meg valakiben ebben a mai bizalmatlan vildgban? Pedig a bizalom
elengedhetetlen ahhoz, hogy kovethessiik a szellemi dsvényen. Van valami kiilonds ismertetdjel,
ami alapjan megallapithatjuk, hogy igaz mesterrel 4llunk szemben?

Elénken emlékszem, hogy amikor egyiitt voltam egy mesterrel, megkérdezte tanitvanyait,
hogy miért pont 6t valasztottak és miért biznak meg benne. Egy asszony igy valaszolt: ,Lattam,
hogy mennyire akarja, jobban, mint barmi mast, hogy megértsiik és alkalmazni tudjuk a tanitést, és
milyen ligyesen magyarazta a tanokat, hogy segitségiinkre legyen.” Egy Otvenes éveiben jaro férfi
elmondta: ,,Nem az hatott meg, amit tud, hanem az, hogy valoban Onzetlen, j6 szive van.” Egy, a
harmincas évei végén jardé nd megvallotta: ,,Megprobaltam, hogy az anyamnak képzeljem ont, az
apamnak, az orvosomnak, a férjemnek, a szeretdmnek, s mindezen kivetitési drdmak sordn csak
nyugodtan {ilt, soha nem fordult el télem.”

Egy hasz év koriili mérndk ezt mondta: ,,Amit kiilonlegesnek taldltam Onben, az az a
rendkiviili alazata, amellyel igazan a legjobbat kivanja mindannyiunknak, s hogy amellett, hogy a
mi tanarunk, soha nem sz{int meg a sajat mestereinek tanitvanya lenni.” Egy fiatal tigyvéd igy szolt:
»Az On szdmara a tanitas a legfontosabb dolog. Néha azt hiszem, hogy az 6n szdmara az lenne az
idedlis, ha teljesen elenyészne, s a lehetd legszemélytelenebb modon teljesen atalakulhatna
tanitassa.”

Egy masik tanitvany szégyenldsen mondta: ,,El6sz0r visszariadtam attol, hogy megnyiljak
on eldtt. Olyan sokszor megbantottak. De amint megtettem, azonnal éreztem a lényeges valtozast
onmagamban, s mind halasabb lettem 6nnek, mivel felismertem, hogy milyen sokat segitett nekem.
Azutdn rajottem, hogy bizom Onben, mélyen, mélyebben, mint azt valaha is elképzelhetonek
tartottam volna.”

Végiil egy negyven év koriili szamitogép-kezeld mesélte: ,,On egy csodalatos tiikdr volt a
szamomra, megmutatott két dolgot: lényem relativ vonatkozasait és abszolit vonatkozasat. Ha onre
tekintek, latok, nem azért, mert on az, aki, hanem azért, amit visszatiikr6z nekem: nagyon tisztan
minden relativ zavarodottsigomat. Ugyanakkor ha oOnre tekintek, akkor latom Onben
visszatlikroz6dni a tudat természetét, amelybdl percrdl percre minden keletkezik.”

Ezek a valaszok megmutatjak, hogy az igazi mesterek kedvesek, megértoek, faradhatatlanok
abban, hogy mestereiktdl nyert minden tudasukat megosszdk masokkal. Soha, semmilyen
koriilmények kozott sem szidjak vagy alazzak meg tanitvanyaikat, és soha semmilyen koriilmények
kozott nem hagyjak el 6ket, nem a sajat céljaikat szolgaljak, hanem a tanitds nagysagat, és mindig
alazatosak maradnak. Csak abban bizhatsz meg igazan, akit hosszabb id6 alatt j61 megismertél, s
ugy talalod, rendelkezik ezekkel a tulajdonsdgokkal. Meglatod, hogy ez a bizalom életed alapjava
valik, s tdmaszod lesz minden bajodban, ¢letedben, haldlodban.

A buddhizmusban annak alapjan dontjiik el a mester valodisagat, hogy irdnyitdsa megfelel-e
Buddha tanainak. Nem hangsulyozhatjuk elégszer, hogy a tanitds igazsaga az, ami mindennél
fontosabb, €s soha nem a tanar személyisége. Ezért emlékeztet minket Buddha a ,,Négy Bizalom”-
ra:

Bizz a tanito iizenetében, s ne személyiségében;

Bizz a jelentésben, ne csupan a szavakban,

Bizz a valos jelentésben, ne az dtmenetiben;

Bizz a bolcsességtudatodban, ne a kozénséges itélkezo tudatodban.

Fontos megjegyezni, hogy az igaz mester, amint majd 1atjuk, az igazsag szdszo6ldja: az igaz-
sdg joszivii ,bOlcsesség megnyilatkozasa”. Minden buddha, mester és proféta, az igazsag
kisugarzasa, akik szamtalan iigyes, jotékony alruhdban jelennek meg, hogy tanitasaikkal
elvezessenek benniinket igaz természetiinkhdz. Tehat nem is az a fontos, hogy megtalaljuk a tanart,
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inkabb hogy megtalaljuk és kdvessiik a tanitas igazsagat, mivel ha kapcsolatba keriiliink a tanitas
igazsagaval, akkor képesek lesziink mesteriinkkel €16 kapcsolatot teremteni.

Hogyan kovessiik az osvényt

Mindannyiunk karméjdban benne van, hogy ratalaljunk az egyik vagy a masik szellemi
osvényre. Teljes szivvel batoritok mindenkit, hogy teljes odaadassal kdvesse azt az Osvényt,
amelyik neki a legjobban tetszik.

Olvasd el a kiilonféle hagyomanyok nagy szellemi kdnyveit, és legyen valami elképzelésed
arrol, hogy a mesterek mit érthetnek a megszabadulas, megvilagosodas alatt. Dontsd el, hogy az
abszolut valosag melyik megkozelitése tetszik neked és illik hozzad a legjobban. A kutatas soran
minél tobb szempontot végy figyelembe. A szellemi Osvény megtaldlasa tobb intelligenciat,
j6zanabb megértést, sokkal kifinomultabb valasztasi képességet igényel, mint barmely mas téma,
hiszen itt a legfdbb igazsagrol van sz6. Minden pillanatban hasznald a jozan eszedet. Amikor az
Osvényhez érsz, légy tudataban, hogy mit viszel a csomagodban: a hidnyaidat, képzelgéseidet,
sikertelenségeidet és elbitéleteidet. Szikrazd éberséggel hatarozd meg, hogy milyen is lehet igaz
természeted, foldonjard, higgadt alazattal és tiszta értékeléssel dontsd el, hol is tartasz szellemi
utazasodban, s mit kell még megértened, elérned.

A legfontosabb, hogy ne ess bele a ,,vasarld mentalitds” csapddjaba, amelyet mindenfelé
latok a nyugati vildgban. Mindenhol vésarolnak, egyik mestertél, a masik mestertdl, az egyik
tanitasbol, a masik tanitdsbol, minden folyamatossag, egyetlen elvhez vald valodi elkbtelezettség
nélkiil. Csaknem minden hagyomany nagy szellemi mestere megegyezik abban, hogy Iényeges,
hogy teljes szivvel és tudattal egyetlen utat kdvessiink, az igazsaghoz vezetd egy bizonyos Gsvényt,
egyetlen hagyomanyhoz ragaszkodjunk a szellemi utazas végéig. Ezenkézben légy nyitott, €s
tiszteld mindenki mas nézeteit. Tibetben azt szoktdk mondani: ,Ha egyet ismersz, mindet
teljesited.” Kulturank legnagyobb ¢és legveszélyesebb téveszméje az a modern, szeszélyes
elképzelés, hogy mindig nyitottnak kell lenniink véleményiinkben, s nem kdtelezhetjiik el magunkat
egyetlen dolog mellett. Az ,¢én”-nek ez a leghatasosabb eszkdze, hogy szabotéalja a szellemi
keresést.

Ha mindig keresiink, akkor maga a keresés valik rogeszménkké, s teljesen elhatalmasodik
rajtunk. Szellemi turista leszel, aki korbe jarkal, de nem jut sehova. Ahogy Patrul rinpocse mondja:
,,Otthon hagyod az elefantjaidat, s az erdében keresed labaik nyomat.” Ha egyetlen tanitast kdvetsz,
ez nem jelent korlatozottsagot vagy féltékeny kisajatitast, hanem okos és ligyes modja annak, hogy
mindig az Osvényre koncentralj, minden akadaly ellenére, amelyet te magad vagy a vilag
elkeriilhetetlentil eléd gordit.

Megismervén a misztikus hagyomanyokat, valassz egy mestert és kovesd 6t. Ha valaki
elindul a szellemi utazasra, legyen tiirelme, kitartdsa, kelld bolcsessége és batorsaga, aldzatossaga,
hogy végig is menjen rajta. Lehet, hogy megvan a karmad, hogy ratalalj egy tanarra, de azutan mar
neked kell Gigy alakitanod a karmadat, hogy kovesd ezt a mestert. Nagyon kevesen tudjak koziiliink,
miképp kell igazén kdvetni egy mestert, ami magéban is miivészet. Nem a nagy tanitds, nem a nagy
mester az, ami igazan szamit, hanem hogy magadban megtalald azt az éleslatast és tligyességet,
amely segit, hogy megtanuld szeretni €s kdvetni mesteredet és tanait.

Ez nem kdnnyli. A dolgok sohasem tokéletesek. Hogyan is lehetnének? Még a szanszaraban
vagyunk. Akkor is, ha mar kivalasztottad mesteredet, s teljes elszantsdggal koveted tanitasat,
gyakran szembekeriilsz nehézségekkel, csalodasokkal, ellentmondasokkal, tokéletlenségekkel. Ne
botolj meg az akaddlyokban, ne add fel minden kis nehézségnél. Ezek legtobbszor csak az ,.én”
gyermeteg érzései. Ne hagyd, hogy elvakitsanak, l4sd lényeges és tartos értékeit annak, amit
valasztottal. Ne hagyd, hogy tiirelmetlenséged eltéritsen az igazsag irant vallalt elkotelezettségedtol.
Tobbszor szomortian kellett 1atnom, hogy sokan lelkesen és igéretesen tanart és tanitast valasztanak,
s aztan amikor a legkisebb akadaly jelentkezik, elkeriilhetetlennek érzik, elbatortalanodnak, s
visszahullanak a szanszardba, régi szokasaikba, s igy éveket, talan egy egész életet vesztegetnek el.

Buddha mondta elsd tanitasaban, hogy a szanszardban minden szenvedésnek a gyokere a
tudatlansag. A tudatlansag végtelennek tetszik, mindaddig, amig meg nem szabadulunk téle, s még
akkor is, ha mar raléptiink a szellem 6svényére, elhomalyosithatja utunkat. Ha ezt észben tartod, s a
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tanitast szivedbe fogadod, lassan kialakul benned valamiféle éleslatas, amellyel felismered, hogy
melyek is az ostobasdg okozta zavarok, amelyek akkor mar nem fenyegetik elkotelezettségedet, s
nem téveszted el tavlataidat.

Az ¢élet, amint azt Buddha mondta, olyan révid, mint egy villim cikdzdsa; mégis,
Wordsworth szerint: ,,A vilag tal nagy nekiink: kapunk és adunk, elvesztegetjiik erdnket.” Az erd
elvesztegetése, a lényeg elarulasa, a csodalatos lehetdség elszalasztdsa, amelyet ez az élet, a
természetes bardo jelent szamunkra ahhoz, hogy megismerjiik és megtestesitsiik megvilagosodott
természetiinket - talan ez a leginkabb szivfacsard dolog az emberi életben. A mesterek azt mondjak,
hogy ne csinaljunk tovabb bolondot magunkbol: mit tanultunk, ha a halal pillanatdban nem tudjuk,
kik is vagyunk val6jaban? Mint a Tibeti halottaskdnyv irja:

Messze jar a képzelet, nem gondolunk a kozelgo halalra,

Jelentéktelen dolgokkal foglalkozunk,

Ures kézzel tériink meg, teljes zavarodottsagban.

Megismerésre, szellemi tanitasra van sziikség.

Hat mért nem kezded meg a meditalast a bolcsesség 6svényén ebben a pillanatban?
Ezek a szavak a szentek szajabol szolnak:

Ha nem fogadod szivedbe mestered tanitasat,

Nem sajat magadat arulod el?

A mester

Buddha igy sz6l az egyik tantrahan:’’ , ,Minden buddha kozott, aki elérte a megvilagosodast,
egyetlenegy sem volt, aki ezt anélkiil tette volna, hogy ne tdmaszkodjon mesterére, és mind az ezer
buddha koziil, akik ebben a korszakban fognak megjelenni, egyetlen sem lesz, aki ugy érte volna el
a megvildgosodast, hogy ne tamaszkodna mesterére.”

1987-ben, miutdn szeretett mesterem, Duddzom rinpocse elhunyt Franciaorszagban, a
vonaton iiltem, Dél-Franciaorszaghdl, ahol élt, tértem vissza Parizsba. Ezernyi kedves, egyiittérzo,
konyoriiletes cselekedetének képe kavargott agyamban. Sirni kezdtem, s egyre csak ez jart a
fejemben: ,,Hogy értettem volna meg, ha nem te lettél volna?”

Akkor értettem meg, a kozelség ¢és az elsoprd fajdalom érzésébol, amely soha nem
tudatosodott bennem azel6tt, hogy hagyomanyunkban miért hangsulyozzak szentségként a mester-
tanitvany viszonyt, s hogy az igazsag eleven ataddsaban mennyire lényeges ez a viszony, tudatbol
tudatba, szivbol, szivbe. Mesterem nélkiil semmi lehetéségem sem lett volna a tanitasok
igazsaganak megismerésére; még azt sem tudom elképzelni, hogy képes lettem volna-e elérni a
megértésnek azt a szerény fokat, amelynek birtokaban vagyok.

Nyugaton sok ember gyanakvéssal kezeli a mestereket - sajnos gyakran jo okkal. Nem
akarok itt listat adni mindarrol a borzalmas ¢és kidbrandito, csalodast okozo esetrdl, a kapzsisagrol,
sarlatansagrol, amely eldfordult az 1950-es 1960-as évek ota, amikor a modern vilag megnyilt a
keleti bolcsesség elott. Minden nagy bdlcsességhagyomany, akar keresztény, szifi, buddhista vagy
hindu, a mester-tanitvany kapcsolatra tdmaszkodik. Ezért, amire most a vilagnak égetden sziiksége
van, az, hogy a lehetd legvilagosabban megértse, milyen is az igaz mester, s milyen az igaz didk
vagy tanitvany, s mi az atadas igaz természete, amely a mester iranti elkotelezettségen keresztiil
valosul meg, s amit ugy nevezhetnénk, hogy ,,a tanitvanysag alkimiaja”.

Talan a legpontosabb ¢és legmeghatobb igaz torténetet, amelyet mesterrél valaha is
hallottam, Dzsamjang Khjence mesélte. O mondta, hogy bar igazi természetiink a buddhasag, azt az
idO6k kezdete Ota elhomadlyositja a tudatlansdg és zavarodottsag felhdje. Ez az igazi természet,

7 A tantrdk azok a tanitisok és irdsok, amelyek a vadzsrajana buddhizmus gyakorlatait adjak, a
buddhizmusnak Tibetben legelterjedtebb aga. A tantrikus tanitdsok azon alapulnak, hogy a test, az energia és a tudat
munkdja segitségével a tisztatalan nézetek atvaltoztathatok tiszta nézetekké. A tantrikus szovegek gyakran egy mandalat
irnak le a meditacios gyakorlatokkal egyiitt, amelyek egy bizonyos istenséghez vagy megvilagosodott I1ényhez
kapcsolodnak. Bér tantraknak nevezziik 6ket, a Dzogcsen-tantrdk a Dzogcsen-tanitdsok kiilon osztalyat jelentik,
amelyek nem az atvaltoztatdson, hanem az onfelszabaditason alapulnak (lasd a 10. fejezetet).
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akérhogy is, a mi buddha-természetiink, sohasem hddolt be teljesen a tudatlansdg Onkényének,
valahol mindig lazadozik uralma ellen.

Buddha-természetiinknek tehat van egy tevékeny oldala, ez a ,belsé tanitonk”. Att6l a
pillanattol kezdve, hogy a sotétség elboritott benniinket ez a belsd tanitd faradhatatlanul dolgozik
értlink, faradhatatlanul probal visszahozni benniinket igaz 1ényiink hatalmassagaba, ragyogasaba. A
belsé tandr egy pillanatra sem mondott le rolunk, mondta Dzsamjang Khjence. Végtelen
konyoriiletességgel, egyiitt minden buddha és megvilagosodott 1ény végtelen konyoriiletességével
szakadatlanul munkalkodik fejlédésiink érdekében, nemcsak ebben az életben, de minden elmult
¢letlinkben, s minden iigyes eszkozt és minden lehetdséget felhaszndl, hogy tanitson, felébresszen
benniinket és visszavezessen az igazsaghoz.

Amikor mar hosszl ideje kivanjuk és éhezziik az igazsagot, és imadkozunk érte sok-sok
¢leten keresztiil, és amikor karmank kelld6 moédon megtisztult, csoda kovetkezik be, amelyet ha
megeértiink és fel tudjuk hasznalni, elvezet oda, hogy a tudatlansdgnak mindorokre véget
vethessiink: a belsé mester, aki mindvégig veliink volt, megjelenik a ,kiilsé tandr” képében, akivel,
mintha csoda torténne, talalkozunk. Ez a taldlkozas barmely ¢letkorszak legfontosabb eseménye.

Ki ez a kiilsd tanar? Nem mas, mint belsé tandrunk megtestesiilése, hangja €s képviseldje. A
mester, akinek emberi megjelenését, hangjat és bolcsességeét mélyebben szeretjiik, mint barmi mast
az ¢letiinkben, nem mas, mint a sajat belsd igazsagunk varazsanak kiils6 megtestesiilése. Mi mas
magyaraznd, hogy olyan szoros kapcsolatot érziink vele?

A mester ¢€s tanitvanya nincsenek €s nem is lehetnek egymastol elvalasztva, a legmélyebb és
a legmagasabb szinten Osszetartoznak, mivel a mesternek az a feladata, hogy megtanitsa, hogy
mindenféle ellenkezés nélkiil elfogadjuk belsé tanitonk vilagos tizenetét, és hogy segitsen
felismerni a benniink 1évé mester allandd €s 6rok jelenlétét. Kivinom, hogy mindannyian ebben az
¢letben ismerjétek meg e legtokéletesebb baratsagnak az 6romét.

Mestered nem csupan belsé tanitod szovivdje, hanem egyben minden megvilagosodott 1ény
aldasanak birtokosa, kozvetitdje és ataddja. Ezért bir olyan rendkiviili erével, hogy megvildgositsa
tudatodat ¢és szivedet. Mestered nem mas, mint az orokkévalosdg emberi megtestesiilése, ha ugy
tetszik, egy olyan telefon, amelyen keresztiill a buddhak és valamennyi megvilagosodott lény
felhivhat. Minden buddha bolcsességének kikristalyosodasa és feléd iranyuld konyoriiletességiik
megtestesiilése; mindenhatdé napsugaraik, amelyek egyenesen a szivedre, a tudatodra iranyulnak,
hogy megszabaditsanak.

Hagyomanyunkban mi a mesterben azt tiszteljiik, hogy még maguknal a buddhaknal is
kedvesebbek. Bar a buddhak konyoriiletessége és ereje mindig jelenvalo, a benniink 1év6 akadalyok
lehetetlenné teszik, hogy szemtdl szembe talalkozzunk veliik. De talalkozhatunk a mesterrel, 0 itt
van, itt €1, 1¢legzik, beszél, cselekszik elottiink, hogy minden lehetd mdédon megmutassa a buddhak
Osvényét: a megszabadulds utjat. Szamomra mesterem az ¢l0 igazsdg megtestesiilését jelentette,
annak tagadhatatlan jelét, hogy a megvildgosodas lehetséges ebben a testben, ebben az életben, ezen
a vilagon, itt és most. Gyakorlataim sordn, munkdmban, életemben és a megszabadulas felé vezetd
utamon O volt a biztatds. Mestereim szdmomra a szent biztositékot jelentették, hogy mindig tudatom
eléterében legyen a megvildgosodas gondolata, amig valdjaban el nem érem azt. Méar eleget tudok
ahhoz, hogy megértsem, hogy amikor mar elértem a megvilagosodast, akkor fogom megérteni,
mestereim mit is jelentettek, s mit kaptam végtelen kegyelmiik, szeretetiik és bolcsességiik altal.

Szeretnék veletek megosztani egy szép imat, amelyet Dzsigme Lingpa irt, egy imat,
amelyben mi, tibetiek meghivjuk mesteriinket, hogy jelenjen meg sziviinkben:

o) konyoriiletes mester, egyetlen menedékem, kérlek, emelked;j fel
Szivem kozepében az elkételezettség ott virdagzo lotuszabol.

Multbéli cselekedeteim, zaklatott érzéseim sujtanak:

Ovj meg szerencsétlenségemben,

Maradj velem, mint koronam dragaké disze, a nagy dldas mandaldja,
Ebreszd fél figyelmemet s tudatossdgomat.
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Az odaadas alkimidja

Buddha azt mondta, hogy egyetlen buddha sem érte el a megvildgosodast anélkiil, hogy ne
tamaszkodott volna mesterére, ugyanigy azt is mondta, hogy ,.csak és egyediil csak odaadassal
ismerheted fel a legvégsd igazsagot”. A legvégsd igazsdgot nem lehet megismerni a kdzonséges
tudaton beliill. Ahogy minden nagy bélcs tanitas hagyomanya mondja, a kdzonséges tudaton tul
vezetd Osvény a sziven vezet keresztiil.

Dilgo Khjence rinpocse igy irt:

Csak egyetlen modon érhetjiik el a megszabadulast, a megvilagosodas mindentudasat; ha
igaz szellemi mestert kovetiink. O az a vezetd, aki segit nekiink, hogy atkeljiink a szanszara
6cednjan.

A nap és a hold mindig tiikrozodik a tiszta, nyugodt viztiikron.

Ugyanigy, minden buddha dldasa mindig jelen van azok szamara, kik elmélyiilten hisznek
benniik. A nap sugarai egyforman mindenre ragyognak, de csak ha nagyitdiiveggel 6sszegyiijtjiik a
sugarakat, akkor gyujtiagk meg a szaraz fiivet. Amikor Buddha kényoriiletességének mindent
beragyogo sugarait hited és odaaddsod nagyitovivege osszegyiijti, akkor lobban fel lényedben az
dldas langja.

Ezért fontos tudni, hogy mi is az igaz odaadas. Nem gondolkozas nélkiili balvanyozas, nem
a sajat magad elotti felelosségérzet megtagaddsa, nem masok személyiségének vagy hdbortjainak
valogatas nélkiili kdvetése. A valddi odaadas az igazsag befogaddsanak toretlen szandéka, amely
ahitatos és buzgo halaban gyokerezik, csakhogy éles elméjii, megalapozott €s intelligens.

Amikor a mester megnyitja szived legmélyét, s lehetové teszi, hogy bepillants tudatod
természetébe, oromteli hala hullama ont el az irant, aki segitett latni, s az igy feltarulo igazsagot
testesiti meg a mester lényében, tanitdsaban és bolcsességtudataban. Ez a nem mesterkélt, eredeti
érzés az ismételt, tagadhatatlan, bels6é ¢lményekben gyokerezik - a kdzvetlen felismerés ismétlodo
vilagossagaban -, és ez, csakis ez az, amit odaadasnak nevezhetiink, tibetiiil mo giinek. M6 gl azt
jelenti: ,ragaszkodas és tisztelet”: tisztelet a mester irant, amely mind mélyebb és mélyebb lesz,
ahogy egyre jobban megérted, hogy ki is ¢ valdjaban, s a ragaszkodéas ahhoz, amit beléd téaplal,
mivel felismerted, hogy mestered szivbéli kapcsolatod a végsé igazsdghoz és sajat tudatod
természetének megtestesiilése.

Dilgo Khjence rinpocse ezt mondja nekiink:

Lehet, hogy kezdetben ez az odaadds nem természetes, magatol adodo, ezért tobbféle
technikat kell alkalmaznunk, hogy eldidézziik. Eloszor is allandoan fel kell idézniink a mester kivalo
tulajdonsdgait, kiilonésen hozzank valo kedvességét. Ha ismételten felkeltjiik magunkban a
bizalmat, a guru iranti tiszteletet és odaadast, eljon majd az az ido, amikor csupdan a neve emlitése
vagy egyszertien a ra gondolds elég lesz arra, hogy ne kézonséges modon gondoljunk rda, hanem
magat Buddhat ldssuk benne.”®

Ha mesteriinkben nem az emberi 1ényt, hanem magit Buddhat latjuk, az a legmagasabb
aldas forrasa. Ahogy Padmaszambhava mondta: ,,A teljes odaadés teljes aldast hoz; a kétkedés
hidnya tokéletes sikert jelent.” A tibetiek tudjak, hogy ha mesteredet buddhaként tiszteled, akkor
buddha aldasaban lesz részed, de ha emberként tekinted, akkor csak egy emberi lény aldasdban
részeslilsz. Ezért minden erdddel meg kell préobalnod kibontakoztatni magadban a legteljesebb
odaadast, hogy ezaltal a mester tanitasanak nagysagat és teljes atalakitd erejét elnyerhesd. A
buddhista tanitdsok csak akkor érhetnek el hozzad mestered bolcsességtudatanak kdzvetitésével, ha
6t buddhaként tiszteled. Ha nem tudod buddhaként elfogadni, csak emberi lénynek latod, akkor
barmily teljes legyen is aldasa, nem fogod tudni teljesen befogadni.

8 Dilgo Khyentse, The Wish-Fulfilling Jewel: The Practice of Guru Yoga According to the Longchen
Nyingthig Tradition, London and Boston, Shambhala, 1988. 51.
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Minél jobban megismerem az odaadést, helyét, szerepét a tanitds altalanos latomaséaban,
annal mélyebben ismerem fel 1ényeges és hatdsos szerepét abban, hogy a mester tanitasanak
igazsagat jobban befogadhassam.

A mestereknek nincsen sziikségilik csodéalatunkra, azonban ha ¢él6 buddhéknak tekintjiik
Oket, ez képessé tesz arra, hogy lizenetikkre figyeljiink, meghalljuk és a leheté legnagyobb
odaadassal kovessiik utasitdsaikat. Tehat az odaadds bizonyos értelemben a leggyakorlatiasabb
modja annak, hogy a mesterben megtestesiilt tanitasok iranti teljes tiszteletiinket és odaadasunkat
biztositsuk. Minél elkotelezettebb vagy, annal nyitottabb leszel a tanitdsra; minél nyitottabb vagy a
tanitasokra, annal nagyobb eséllyel hatolnak azok a szivedbe, tudatodba, és hoznak teljes szellemi
atalakulast.

Ezért az, hogy €16 buddhava vald atalakulasod folyamata elkezd6djék és beteljesedjék, csak
akkor lehetséges, ha mesteredet ¢l6 buddhdnak latod. Amikor tudatod és szived Oromben,
csodalatban, felismerésben és haldban teljesen megnyilik a mesteredben jelenvalé megvilagosodas
€16 jelenlétének misztériuma elott, akkor hosszii éveken keresztiil mestered bolcsességtudata és
szive utat talal a tiédbe, felébreszti benned sajat buddhatermészeted csodalatossagat, tokeéletes
nagysaguval magat a vilagmindenséget.

A mester €s tanitvany kozotti bensdséges kapcsolat egyfajta tiikor, a tanitvanynak az élethez
¢s altalaban a vilaghoz vald kapcsolatanak €16 masolata. A mester a ,tiszta latomas” allando
gyakorlatanak kulcsfigurajava lesz, s helyzete akkor éri el tetOpontjat, amikor a tanitvany tisztan,
minden kétség nélkiil 1atja, hogy a mester maga €16 buddha, s minden szava buddha beszéde, tudata
minden buddha-bdlcsesség tudata, minden cselekedete ¢s megnyilvanulasa buddha-cselekedet, a
hely, ahol €1, nem mas, mint buddha régioja, és még a koriilotte 1évok is az 6 bolcsességét teszik
fényesebbé.

Amikor ezek az észlelések megerdsddnek és mindig jelenvalok lesznek, akkor a tanitvany
altal hosszu ¢életek soran ahitott belsé csoda lassan megjelenik. Lassan természetesnek tekinti, hogy
személye, a viladg ¢és kivétel nélkiil minden 1€ény természettdl adottan tiszta és tokéletes. Végiil sajat
szemével tekint a valosagra. Akkor a mester maga lesz az Osvény, a tanitvany észlelése teljes
atalakulasanak csodalatos probakdve.

Az odaadas segit hozza a legtisztdbban, leggyorsabban és a legegyszeriibben, hogy
felismerjiik tudatunk és minden dolog természetét. Ahogy fejlodiink, a folyamat csodalatos
egymasrautaltsigban jelenik meg eldttiink: mi folyamatosan megprobaljuk felébreszteni
magunkban az odaadast, a felébresztett odaadas hozzasegit, hogy megpillantsuk tudatunk
természetét, és ez noveli €s elmélyiti 6sztonzé mesteriink iranti odaadasunkat. Tehat végiil is az
odaadas a bolcsességbdl fakad: az odaadas és a tudat természetének €16 ¢élménye elvalaszthatatlanna
valik, és egymast inspiraljak.

Patrul rinpocse mesterét Dzsigme Gjalvé Njugunak hivtak. Hossza éveken keresztiil élte
remeteéletét egy barlangban, tavol a vilagtol. Egyszer kijott, és a nap elontdtte sugaraival;
felpillantott az égre, s latta, hogy egy felhd tszik abba az irdnyba, amerre mestere, Dzsigme Lingpa
¢lt. Ez a kovetkezd gondolatot ébresztette benne: ,,Arrafelé uszik, amerre mesterem lakik™, s ez a
gondolat felébresztette benne a mestere irdnti vagyodas és odaadas érzését. Annyira hatalmaba
keritette ez az érzés, annyira megrazta, hogy ajultan rogyott 6ssze. Amikor Dzsigme Gjalvé Njugu
magahoz tért, mestere bolcsességtudatanak teljes 4alddsa szallta meg, s elérte a felismerés
legmagasabb fokat, amit ugy neveziink, hogy ,,a latszatvalosag kialvasa”.

Az aldasok folyama

A mester iranti odaadasrol és aldasardl szold hasonld torténetek nem csupan a régmult
meséi. Khandro Cering Csodron, napjaink legnagyobb ndi mestere, aki tanitém, Dzsamjang
Khjence felesége volt, példajat adta annak, hogy sokévi mély odaadéas és gyakorlat milyen sokat
alakithat az emberi szellemen. Aladzatossagat, szivbéli josagat, ragyogo egyszerliségét, szerénységét,
mindentudd, finom bolcsességét minden tibeti tisztelettel dvezi, annak ellenére, hogy amennyire
csak lehetett, mindig megprobalt a hattérben maradni, sohasem tolta magat eldtérbe, s olyan
mértékletes, szigoru életmddot folytatott, mint a régi remeték.
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Dzsamjang Khjence Khandro egész életének buzditéja volt. Hozzd fiiz6d6 szellemi
hézassaga formalta 4t szépséges és egy kicsit 1azadd szellemii fiatal n6bé1 ragyogd dakiniva’™, akit a
tobbi mester is a legnagyobb tiszteletben tartott. Dilgo Khjence rinpocse ,,szellemi anyja”-nak
tekintette, ¢s mindig elmondta, mennyire kitiintetének érzi, hogy a lamak koziil 6t tiszteli €s szereti
a legmélyebben. Akarmikor taldlkozott Khandroval, megfogta a kezét és lagyan simogatta, s azutan
lassan a sajat fejére helyezte; tudta, hogy egyediil igy érheti el, hogy Khandro megaldja 6t.

Dzsamjang Khjence minden tanitast atadott Khandronak, nevelte, s gyakorlatokra
buzditotta. Az asszony dalokban tette fel kérdéseit, s a mester szintén dalokat irt neki; szinte
jatékos, incselkedd stilusban. Khandro azzal nyilvanitotta ki mestere iranti olthatatlan odaadasat,
hogy mestere haldla utan is Szikkimben maradt, ahol az haldokolt, ahol haldla is érte, s ahol
maradvéanyait egy sztipaba foglaltak.®® Ott, mellette folytatta tiszta, fiiggetlen életét, folytonos
imainak szentelve magat. Végigolvasta a buddhista szent iratokat s az azokhoz irédott tobb szaz
magyaraz6 kommentarkotetet, lassan, szordl szora. Dilgo Khjence rinpocse szokta volt mondani,
hogy akarmikor visszament Dzsamjang Khjence sztupajdhoz, Ugy érezte, mintha hazatért volna.
mivel Khandro jelenléte annyira meleg, €16 légkort teremtett. Olyan volt, mesélte, mintha
mesterem, Dzsamjang Khjence még mindig jelen lenne Khandro lényében, odaadasaban még
mindig élne.

Tobbszor hallottam tdle, hogy ha a mesteredhez fizé kapcsolatod valdban tiszta, akkor
minden jol fog menni az életedben. Sajat ¢lete a legmeghatobb és legkifejezObb példa erre.
Odaadésa lehetdvé tette, hogy megtestesitse a tanitdsok lényegét, €s melegségiiket masokra is
atsugarozza. Khandro nem tanit voltaképpen, nem beszél sokat; de amit mond, az olyan athat6an
tiszta, hogy profetikusnak hangzik. Buzgd, aldott énekét hallgatni, egyiitt meditalni vele az ember
lényegének legmélyét mozgatja meg. Ha csak sétél, vasarol vagy egyszerlien csak egyiitt Uil vele az
ember, mar akkor is megfiirddhet jelenlétének csondes €s erds boldogsagaban.

Mivel Khandro nagyon visszavonult nagysaga kéznapisagaban van, csak azok ismerik fel,
hogy ki is valojaban, akik képesek a latszaton tullatni. Olyan korban ¢éliink, amikor tobbnyire azokat
csodaljak, akik talzott onbizalomtdl duzzadnak, azonban az igazsdg valojaban a Khandréhoz
hasonl6 alazatosokban lakik. Ha Khandro valaha is tanitana a nyugati vildgban, tokéletes mester
lenne, a ndi mesterek legnagyobbika, aki varazsos tokéletességgel testesiti meg a megvildgosodott
konyoriiletesség ndi formajanak, Tara istennOnek szeretetét és gyogyitd bolcsességét. Ha Khandro
mellettem volna, amikor meghalok, akkor sokkal nagyobb biztonsagban és békében érezném
magamat, mint barmelyik mas mester mellett.

Mindazt, amit megtanultam, mestereim iranti odaadasomon keresztiil tanultam meg. Ahogy
egyre tovabb haladok a tanitasban, mind €berebb ¢és alazatosabb vagyok, telve igaz buzgalommal, s
egyre jobban felismerem, hogy aldasuk hogyan dolgozik bennem. Semmi nem vagyok aldasuk
nélkiil, s ha ugy érzem, hogy valamire képes vagyok, akkor ez hid koztiik és koztem. Ujra és tjra
megfigyelem, hogy amikor tanitdsaim sordn mestereimrél mesélek, akkor odaaddsom odaadast
¢breszt azokban is, akik hallgatnak, s ezekben a csodalatos pillanatokban érzem, hogy mestereim
jelen vannak, megaldjak tanitvanyaimat, s megnyitjak sziviiket az igazsagra.

Emlékszem, hogy Szikkimben, a hatvanas években, nem sokkal azutdn, hogy mesterem,
Dzsamjang Khjence meghalt, Dilgo Khjence rinpocse Padmaszambhava ldtomasos tanitasaiba valo
beavatasi szertartassorozatot tartott, amelynek atadasahoz honapok kellenek. Sok mester gyiilt 9ssze
egy kolostorban Gangtok, a fovaros feletti hegyekben. Khandro Cering Csodron és Csokden lama,
Dzsamjang Khjence segitdi és szertartasmesterei mellett iiltem.

Ekkor érzékeltem a legélénkebben, hogy milyen igaz moddon tudja egy mester
bdlcsességtudatanak aldasat atadni egy tanitvanynak. Egyik nap Dilgo Khjence rinpocse az
odaadasrél és Dzsamjang Khjencérdl tanitott, nagyon meginditd volt, ékesszoléan szolt, a
legtisztabb szellemi verselésben. Ujra és wjra, amint Dilgo Khjence rinpocsét figyeltem és
hallgattam, visszaemlékeztem magara Dzsamjang Khjencére s arra, hogy milyen egyszerlien
beszélt, folytak beldle a szavak, mintha a legelvontabb tanitdsoknak rejtett, kiapadhatatlan forrasa
lenne. Lassanként csodélattal ismertem fel, hogy mi is tortént: Dzsamjang Khjence

7 A dékini a megvildgosodott energia ndi megtestesiilése.
80 A sztipa egy haromdimenzids épitmény, amely a buddhék tudatat szimbolizalja. Gyakran valamely nagy
mester relikvidit tartalmazza.
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bdlcsességtudatanak aldasa teljesen atkeriilt szivbéli fidhoz, Dilgo Khjence rinpocséhez, s most
minden eréfeszités nélkiil rajta keresztiil besz¢élt hozzank.

A tanitas végeztével odafordultam Khandrohoz és Csokdenhez. Patakokban folyt le konnyiik
az arcukon. ,Ismertiik Dilgo Khjencét, nagy mester volt, s most mar értjilk, miért mondjak, hogy
egy mester bolcsességtudatanak teljes aldasat atadja szivbéli fidnak. De csak ma, itt tortént meg
igazan, hogy atéltiik, mit is jelent ez valojaban.”

Ha arra a csodalatos napra gondolok Szikkimben, azokra a nagy mesterekre, akiket ismerek,
egy tibeti szent szavai jutnak eszembe, aki mindig is 0sztonzéen hatott ram:

Olyan, mint valami hatalmas hajo, azok szamara, akik at akarnak kelni a létezés veszélyes
oceanjan, tévedhetetlen hajoskapitany, aki a megszabadulds szarazféldjére vezeti oket; eso, amely
kioltia a szenvedélyek tiizét, fényes nap és hold, amely a tudatlansag sotétségét eloszlatja; szilard
talaj, amely mind jonak, mind rossznak a sulyat elbirja; minden kivansagot teljesité fa, amely orok
boldogsagot és végtelen aldadst ad, hatalmas és mély intelmek kincseshaza, kivansagokat teljesito
dragako, amely meghozza a megismerést, apa és anya, akik egyenléen osztjak szét szeretetiiket
minden érzo lény kozott, a konyoriiletesség hatalmas folydja; hegy, amely a vilagi érdekek folé
magasodik, érzelmek viharai meg nem renditik;, hatalmas esofelho, amely enyhiti a szenvedély
gyotrelmeit. Roviden, minden buddhaval egyenlo. Minden vele vallo kapcsolat, ha latjuk, vagy
halljuk a hangjat, emléksziink ra, vagy a keze megeérint, a megszabadulas felé vezet benniinket. Belé
vetett teljes bizalmunk biztositja kozeledésiinket a megvilagosodashoz. Konyoriiletességének és
bolcsességének melege megolvasztja lényiink ércét, s a benniink rejlé buddha-természet aranyat
feltarja.®!

Erzem, ahogy mesterem aldasa szinte észrevétleniil atjar, s eljut tudatomig. Tanitvanyaim
azt mondjak, hogy midta mesterem, Duddzom rinpocse meghalt, tanitdisom magaval ragadobb,
bolcsebb. Nemrégen, amikor hallottam Dilgo Khjence rinpocse egy kiilondsen meglepd tanitasat,
kifejeztem mély csodalatomat: ,,Csodéalatos, hogy mennyire minden eréfeszités nélkiil,
természetesen aradnak ezek a tanitdsok az On bolcsességtudatabol.” Kedvesen hozzam hajolt,
huncut fénnyel a szemében. , Kivanom, hogy a te tanitasaid is ilyen mdédon aradjanak angolul”,
mondta. Azo6ta, bar semmit nem tettem ¢érte, érzem, hogy kifejezoképességem sokkal
természetesebbé  valt. Ez a konyv mestereim aldasdnak  megtestesiilése, amely
Padmaszambhavanak, a legfobb vezetonek s legnagyobb mesternek a bdlcsességtudatan keresztiil
hagyomanyozodott rank. Ez a konyv szamodra sz616 ajandékuk.

Mestereim iranti elkotelezettségem ad erdt, hogy tanitsak, nekik kdoszonhetem nyiltsagomat
¢s befogadoképességemet, hogy tovabb tanulhassak. Maga Dilgo Khjence rinpocse soha nem sziint
meg aldzatosan mas mesterektdl tanulni, sokszor azoktél, akik kordbban maguk is tanitvanyai
voltak. Az odaadas 0sztonOz tanitasra, €és az odaadas aldzatossd tesz masok tanitasanak
befogaddsara. Gampopa, Milarepa legnagyobb tanitvanya megkérdezte ,,Mikor jon el az az idd,
amikor elkezdhetem tanitvdnyaim vezetését?” Milarepa igy valaszolt: ,,Amikor mar nem olyan
leszel, mint most vagy, amikor egész érzékelésed megvaltozik, amikor mar képes leszel latni,
valoban latni, hogy ez az eldtted 4ll6 Gregember nem kevesebb, mint Buddha maga. Amikor
odaadasod elvezet a felismerés pillanatdhoz, az lesz a jel, elérkezett az id6, hogy magad is tanits.”

Ezek a tanitdsok Padmaszambhava megvilagosodott szivébdl erednek, s keriiltek hozzad,
évszazadokon, évezredeken keresztiil, mesterek toretlen leszarmazasa soran, akik koziil mindenki
csak azért lett mester, mivel meg tudtak tanulni aldzatos tanitvanyok lenni, s azok is maradtak, a szo
legmélyebb értelmében, mestereik tanitvanyai egész €letiik soran. Még nyolcvankét éves koraban is
a hala és odaadas konnyei szoktek Dilgo Khjence rinpocse szemébe, amikor mesterérdl, Dzsamjang
Khjencérdl beszélt. Halala eldtt hozzam irott utolso levelében ,,a legrosszabb tanitvany”-nak
nevezte magat. Ez mutatta meg nekem milyen végtelen az igazi odaadas, hogy a lehetd legnagyobb
megismeréssel jar egyiitt a legnagyobb odaadas, amely a legteljesebb, mivel a legalazatosabb hala.

81 Dilgo Khyentse, The Wish-Fulfilling Jewel, 11. Ez az idézet sok hagyoményos elemet tartalmaz, a mesterek
hasonlo dicsérete talalhato Patrul rinpocse irdsaiban.
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Gurujoga: Osszeolvadas a mester bolcsességtudataval

Minden buddha, bodhiszattva, megvilagosodott 1ény minden pillanatban jelen van, hogy
segitségiinkre legyen. A mester jelenlétén keresztiil valosulhat meg, hogy aldasuk egyenesen rank
Osszpontosuljon. Akik ismerik Padmaszambhavat, ismerik tobb mint ezer évvel ezeldtt tett
igéretének ¢l6 igazsagat: ,,Mindig kozel vagyok azokhoz, kik hisznek, s még azokhoz is, akik nem,
bar 0k nem latnak engem. Gyermekeimet mindig kdnyoriiletességemmel 6vom.”

Ahhoz, hogy kozvetlen segitségben részesiiljiink, nem kell mast tenniink, csak kérniink.
Nem ugyanezt mondta-e Krisztus: ,,Kérjetek, és megadatik, keressetek, s talaltok, kopogtassatok és
bebocsattattok. Mindenki, aki kért, kapott, és aki keresett, talalt?”%? Es mégis, kérni a legnehezebb
dolog. Sokan koziiliink, ugy érzem, alig tudjak, hogyan is kell kérni. Néha azért, mert gdgdsek
vagyunk, néha mert nem akarddzik segitséget kérni, maskor mert lustdk vagyunk, olykor meg
annyira tele van a fejiink kérdésekkel, torz, zavaros eszmékkel, hogy a kérdezés egyszerlisége
kiszorul beldle. Minden alkoholista és kabitoszeres gyodgyitasdban az a forduldpont, amikor
elismerik, hogy betegek, és segitséget kérnek. Ilyen vagy olyan moédon mindannyian a szanszara
figgdségében ¢éliink, akkor johet a segitség, amikor elismerjiik ezt a fliggdséget, €s segitséget
kériink.

Amire mindannyiunknak mindennél jobban sziiksége van, az a batorsag és alazat, hogy
Oszintén, sziviink mélyébdl kérjiink segitséget, hogy a megvildgosodott 1ények konyoriiletességét
kérjiik, hogy megtisztulast és orvoslast kérjiink, hogy erdt kérjiink ahhoz, hogy megismerjiik
szenvedésiink €és megszabaduldsunk lehetdségét és a megvaltozas jelentését; bizonyos szinten
¢letiink tisztasaganak, békéjének, itéloképességének a fejlodését kérjiik, a tudat végsd
természetének megismerését kérjiik, amely a mester halal nélkiili bdlcsességtudataval valo
egyesiilésbol fakad.

Nincs iigyesebb, mozgékonyabb vagy hatékonyabb modja a megvilagosodott Iények
segitségének elnyerésére, az odaadas és a tudat természetének felismerésére, felébresztésére, mint a
gurujoga-gyakorlat. Dilgo Khjence rinpocse ezt irta: ,,A gurujoga kifejezés azt jelenti, hogy ,,a guru
természetével vald egység”, ennek a gyakorlatnak a soran modszereket tanulhatunk meg, amelyek
segitségével sajat tudatunkat a mester megvilagosult tudataval egyesithetjiik.”%* Ne feledd, hogy a
mester - a guru minden buddha, mester ¢s megvilagosodott 1ény aldasat testesiti meg. Tehat ha
mesteriinket hivjuk, akkor mindannyiukat hivjuk, s amikor tudatunkat és sziviinket egyesitjiik a
mester bolcsességtudataval, akkor maganak a megvildgosoddsnak a megtestesiilésével ¢€s
igazsagaval egyesitjiik tudatunkat.

A kiils6 tanar egyenesen elvezet a belsO tanar igazsagahoz. Minél jobban megmutatkozik
tanitasaiban ¢és inspiracioiban, annal jobban felismered, hogy a kiils6é ¢és bels6 tanar
elvalaszthatatlan. Ahogy ennek igazsagat fokozatosan felfedezed magadnak, azaltal, hogy tjra ¢és
ujra megidézed a gurujoga-gyakorlatok soran, elmélyiild bizalom, hdla és 6rom, odaadéas ébred
benned, amelynek segitségével tudatod és a mester bolcsességtudata elvalaszthatatlanok lesznek. A
gurujoga-gyakorlatban, amelyet Dilgo Khjence rinpocse allitott 6ssze szdmomra, igy irt:

Az odaadas az, ami beteljesiti az érzékelés nagy tisztasdgat,

Az odaadas, amely rigpa kisugarzasa...

Tudatomba vésem és felismerem, hogy az én sajat rigpam a mester.
Ezen keresztiil a te tudatod és az én tudatom eggyé olvad.

Ezért van az, hogy minden tibeti bolcsességhagyomany olyan nagy jelentdséget tulajdonitott
a gurujoga-gyakorlatnak, s minden régi tibeti mester ugy értékelte, hogy ez a legbensébb
szivgyakorlat. Duddzom rinpocse igy irt:

Elengedhetetlen, hogy minden energiadat a gurujogaba fektesd, tekintsd azt a gyakorlat
szivenek és életének. Ha nem ezt teszed, akkor meditaciod nagyon tompa lesz, s még ha elérsz is

2 Maté 7,7.
8 Dilgo Khyentse, The Wish-Fulfilling Jewel, 3.
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némi fejlodest, nem szakad vége az akadalyoknak, nem lesz lehetdsége az igazsagnak, hogy a
tudatodban o6nmagatol megvalosulhasson. Tehat az elmélyiilt imadsag, a buzgo odaadds
segitsegevel, egy ido utan a mester bélcsességtudatanak kozvetlen dldasa atarad rad, szavakon tuli
kiilonleges felismeréssel erdsiti meg, amely tudatodban magatol sziiletik.

A kovetkezokben a gurujoga egy egyszerll gyakorlatat irom le, amelyet barki, vallasatol
vagy szellemi hitétdl fliggetlentil, elvégezhet.

Ez a csodalatos gyakorlat az én legfébb gyakorlatom, egész életem 1ényege ¢s buzditdja, s
barmikor végezzem a gurujogat, Padmaszambhava lénye Gsszpontosul bennem. Amikor Buddha
meghalt, megjosolta, hogy nem sokkal haldla utan megsziiletik Padmaszambhava, hogy a tantrak
tanitasat terjessze. Mint mondtam, Padmaszambhava volt az, aki megalapitotta a buddhizmust
Tibetben a nyolcadik szdzadban. Szdmunkra, tibetiek szdmara Padmaszambhava, Gum Rinpocse az
idotlen, kozmikus elvet testesiti meg: egyetemes tanitd. Szamtalanszor megjelent a tibeti
mestereknek, akik ezeket a taldlkozasokat és latomasokat pontosan leirtdk: a datumot, a helyet, a
modot, ahogy megtortént, s a tanitdsokat €s jovendoléseket, amelyeket Padmaszambhavatol kaptak.
Ezernyi latomasos tanitast hagyott az utdkorra, ezeket a nagy mesterek, akik Padmaszambhava
megtestesiilései voltak, ujra ¢és Gjra felfedezték. Ez egyik igy feltart mii, az egyik latomasos kincs
vagy ,.terma” a Tibeti halottaskonyv.

Kritikus, nehéz idokben mindig Padmaszambhavahoz fordultam, és aldasanak ereje mindig
megsegitett. Amikor rea gondolok, minden mesterem megtestesiil benne. Szamomra minden
pillanatban teljesen €10, s az egész vilagmindenséget minden pillanatban az 6 szépsége, ereje €s
jelenléte ragyogja be.

O, Guru Rinpocse, Draga Lény,

Minden buddhak dldasanak, kegyelmének

Megtestesiilése,

Az élolények egyetlen tamasza vagy.

Habozas nélkiil felaldozom neked

Testemet, vagyonomat, szivemet, lelkemet.

Mostantol kezdve, amig a megvilagosoddast el nem érem,
Boldogsagban és banatban, jo és rossz koriilmeények kozott,
fent és lent:

Teljesen rad tamaszkodom. O, Padmaszambhava, te, aki ismersz engem:
Gondolj ram, buzdits, vezess, és tégy eggyé magaddal.®*

Padmaszambhavat minden mesterem megtestesiilésének tekintek, s amikor a gurujogaban
tudatomat egyesitem vele, akkor eben mindannyian részt vesznek. Odaadasod alanyanak barmelyik
megvilagosodott 1ényt, szentet vagy mestert valaszthatod, barmely valldsi vagy misztikus
hagyomanyhoz tartozzek is, akar €16, akar mar nem.

A gurujoga-gyakorlatnak négy szakasza van: invokacid, a mester tudatdval valo egyesiilés,
annak lényegén, a mantran keresztiil; 41dds, a megerdsités elnyerése; tudatod egyesitése a mesterrel
¢s megpihenés a rigpa természetében.

1. Invokécid

Ulj nyugodtan. Szived mélyébdl idézd fel az eldtted 16v6 térben az igazsig megtestesiilését
mestered, valamely szent vagy megvilagosodott lény személyében.

Probald éloként magad elé képzelni mesteredet vagy Buddhat, élettelien, szivarvanyként
ragyogoan és attetszéen. Teljes bizalommal hidd, hogy minden buddha és megvilagosodott lény
ereje, bolcsessége, aldasa és kegyelme benne testesiil meg.

Ha nehéz a mestert felidézned, akkor egyszeri fényjelenségként idézd fel az igazsag
megtestesiilését, vagy probald megérezni minden buddha és mester teljes jelenlétét a szemed eldtt
az égen. Azutan a latomas helyét foglalja el a buzgalom, 6rom és odaadas érzése. Bizz benne, hogy

8 A gurujogabol Dzsigme Lingpa hires bevezetd gyakorlatai a Dzogcsen-tanitasok ciklusdhoz: Longcsen
Nyingtilz.
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a felidézett jelenlét tényleg ott van. Maga Buddha mondta: ,,Barki gondol ram, megjelenek el6tte.”
Mesterem, Duddzom rinpocse szokta mondani, hogy nem szamit, ha kezdetben nem tudod felidézni
a latomast, fontosabb, hogy a szivedben érezd jelenlétét, és tudd, hogy jelenléte minden buddha
aldasat, konyoriiletességét, energiajat és bolcsességét testesiti meg.

Azutén engedd el magad, és amikor szivedben érzed mestered jelenlétét, hivd 6t nagyon
erdsen, teljes sziveddel és tudatoddal, teljes hiteddel, hivd beliilr6l: ,,Segits engem, buzdits, hogy
megtisztitsam egész karmamat, minden negativ érzésemet, s megismerjem tudatom valdsagos
természetét!”

Azutan mélységes odaadassal egyesitsd tudatodat a mesterrel, 6sszpontositsd tudatodat az 6
bolesességtudataval. Amikor ezt teszed, teljesen add 4t magad a mesternek, s valami ilyesmit mond;
magadban: ,,Segits most! Gondoskodj rolam! Tolts meg 6romdoddel és energidddal, bolcsességeddel
¢s kegyelmeddel! Fogadj bolcsességtudatod szeretd szivébe!” S akkor, ahogy Dilgo Khjence
rinpocse mondja: ,,Kétségtelen, hogy az 4ldas a szivedbe koltozik.”

Ez a gyakorlat kozvetlen, iigyes és hatékony modja annak, hogy, kikertiljiink a k6zonséges
tudat szférajabol, s elérjiik a rigpa bolcsességének tiszta korét. Ott felismerjiik és megérezziik, hogy
minden buddha jelen van.

Buddha, Padmaszambhava vagy mestered jelenlétét ha ekként érzed, s szivedet és tudatodat
megnyitod a megtestesiilt igazsag elott, akkor ez valoban aldasos lesz, s atformalja tudatodat.
Amikor Buddhat hivod, akkor a sajat buddha-természetedet buzditod ébredésre, kiteljesedésre, hogy
oly természetesen bontakozz¢k ki, mint virag a napsiitésben.

2. Az 4ldas megérése, elmélyedése

Amikor a gyakorlatban eddig a pontig érek, s a mantra segitségével egyesitem tudatomat a
mesterrel, akkor elmondom a mantrat: OM AH HUM VADZSRA GURU PADMA SZIDDHI
HUM (tibetiiil ez igy hangzik: Om Ah Hung Benza Gum Pema Sziddhi Hung), s erre igy gondolok,
mint Padmaszambhavara, valamennyi mester hangokban megtestesiilt aldasara. Elképzelem, hogy
egész lényemet megtolti, s amint a mantrat mondom, érzem - s ennek ez a lényege -, hogy atjar,
visszhangzik bennem, mintha kis Padmaszambhavdk szdzszamra nyilizsognének bennem hang
formajaban, s egész lényemet atalakitanak.

A mantra hasznalata szivednek és lelkednek egyiranyl elkotelezettséget jelent, s tudatodat
egyesiti, 0sszeilleszti, hozzdadja Padmaszambhavaéhoz vagy mesteredéhez. Lassan tigy érzed, hogy
kozelebb keriilsz Padmaszambhavahoz, s hogy csdkken a szakadék kozted €s az ¢ bolcsességtudata
kozott. Lassan, a gyakorlat erején és aldasan keresztiil ténylegesen megtapasztalod, hogy tudatod
Padmaszambhavanak ¢és a mesternek a bolcsességtudatava valik; kezded felismerni
elvalaszthatatlansagukat. Eppugy, mint amikor ujjadat vizbe martod, nedves lesz, s ha tiizbe dugod,
megég, ekképpen, ha tudatodat a buddhak bodlcsességtudatdba helyezed, akkor atalakul az 6
bolesességtudatukka. Tudatod fokozatosan a rigpa-allapotba keriil, mivel a tudat legbelsébb
természete nem mas, mint minden buddha bolcsességtudata. Ugy tiinik, hogy kozonséges tudatod
lassan elenyészik, eltlinik, s tiszta tudatossagod, buddha-természeted, belsé tanitod felébred. Az
»aldas”-nak ez az igazi jelentése; atvaltozas, amelyben tudatod az abszolut allapotéba keriil.

Az ,aldas beérése”, a gyakorlat lényege, legfontosabb szakasza, amikor a gurujoga-
gyakorlatot végzed, erre kell a legtobb id6t szentelni.

3. Megerdsodés

Képzeld el, hogy a mesterbdl ezernyi ragyogd fénysugdr arad feléd, és megtisztitva,
gyogyitva, megaldva, erdt adva beléd hatol, s elveti benned a megvildgosodas magvait.

Ha a lehetd legnagyobb buzgalommal végzed a gyakorlatot, akkor a kovetkezd harom
szakaszban képzelheted el ennek kibontakozasat:

El6szor a mester homlokabol vibrald, kristalyfehér szinli fény tor eld, s a te homlokod
energiakdzpontjaba hatol, elarasztva teljes testedet. Ez a fehér fény minden buddha-testnek aldasat
jelképezi. Eltakaritja negativ karmdaidat, amelyeket a test negativ cselekedeteivel gyiijtottél ossze,
tested pszichofizikai rendszerének finom csatorndit megtisztitja, a buddha-test aldasat hozza
szamodra; erdt ad latomasos gyakorlatodhoz, s megnyitja szdmodra a rigpa kegyes energidjat, a
mindenben megjelend tudattermészet felismerésének lehetdségét.
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Masodszor rubinpiros fény é4rad a mestered torkabol, és folyik at a te torkod
energiakdzpontjaba, megtoltve teljes testedet. Ez a vords fény jelképezi minden buddha-beszéd
aldasat: ez takaritja el mindazt a negativ karmat, amelyeket bant6 beszéddel gyiijtottél Ossze;
pszichofizikai rendszered belsd leveg0jét tisztitja meg, s megadja szamodra a buddha-beszéd
aldasat: meger6sit, hogy képes 1égy a mantragyakorlat elvégzésére, s megnyitja szamodra a rigpa-
természet ragyogasanak felismerését.

Harmadszor vibralo kék fény, lapis lazuli szinii, tor el6 mestered szivébdl, s omlik a te
szivedbe, egész testedet megtolti. Ez a kék fény jelenti minden buddha-tudat aldasat: eltakaritja
mindazt a negativ karmat, amelyet a tudatod negativ tevékenységével gylijtottél 0ssze; megtisztitja
alkotd lényegedet, energiadat, pszichofizikai rendszereden beliil, s a buddhak tudatanak aldasat adja
neked, megerdsit, hogy képes légy a magasabb rendii jogagyakorlatok elvégzésére, s megnyitja
elotted a lehetséget, hogy felismerhesd a rigpa 1ényegének Osi tisztasagat.

Tudd ¢és érezd, hogy most mar Padmaszambhava ¢s minden buddha elpusztithatatlan
testének, szavanak és tudatanak aldasan keresztiil megerdsodteél.

4. Megpihenés a rigpaban

Most a mester feloldodik a fényben és eggyé valik veled, tudatod természetében. Minden
kétseéget kizardan ismerd fel, hogy tudatod éghez hasonlatos természete a végtelen mester. Hol
lehetnének mashol mind a megvilagosodott 1ények, ha nem a rigpaban, tudatod természetében?

Erezd magad biztonsagban ebben a felismerésben, a gondtalan konnyedség kitaruld
allapotaban, abszolut természeted dicsdségében ¢és aldasaban. Megérkeztél az eredeti
kiinduloponthoz: a természetes egyszerlis€g Osi tisztasagdhoz. Amikor a rigpanak ebben az
allapotdban megpihensz, felismered Padmaszambhava szavainak igazsagat: ,,A tudat maga
Padmaszambhava; nincs semmiféle gyakorlat vagy meditaci6 ezenkiviil.”

Az itt bemutatott gyakorlat az e vilagi ¢élet természetes bardojanak része, s mivel az élet
legfontosabb meditacioja, ezért a legfontosabb gyakorlat a halal pillanataban is. A gurujoga, mint
azt a 13. fejezetben latni fogjuk, a tudatnak a haldl pillanataban valé atformalasara, a phova-
gyakorlat alapjaul szolgal. Ha a halal pillanataban képes vagy tudatodat Oszintén egyesiteni a
mestered bolcsességtudataval, és ebben a békében halsz meg, akkor biztositlak, hogy jol fogod
érezni magadat.

Ezért az életben az a feladatunk, hogy ujra és ujra gyakoroljuk, miként egyesiiljiink a mester
bolcsességtudataval, eladdig, amig az oly természetess¢ valik, mint barmely hétkoznapi
tevékenységilink - az, hogy iliink, sétalunk esziink, iszunk, alszunk, almodunk ¢és felébrediink -,
ekkor kezd mesteriink €10 jelenléte atjarni benniinket. Lassan, hosszu évek koncentralt buzgalma
eredményeképpen kezded felismerni, hogy minden jelenség mestered bolcsességének megjelenése.
Az ¢élet minden helyzete, még azok is, amelyek valamikor tragikusnak, értelmetlennek,
borzalmasnak tiintek, attetszObben jelennek meg, s latod, hogy ezek is a mester €s a belsd tanitd
aldésai és kozvetlen tanitdsai. Mint Dilgo Khjence rinpocse mondta:

Az odaadas az svény lényege, s ha tudatunkban semmi mds nincs, csak a guru, és semmi
madst nem érziink, mint buzgo odaadast, akdarmi térténjék is, azt az ¢ daldasakeént fogjuk érzékelni. Ha
egyszertien csak az dllandoan jelen 1évé odaadassal folytatunk gyakorlatokat, ez maga az
imadkozas.

Amikor minden gondolatunkat a guru iranti odaadas jarja at, akkor természetes bizalom
alakul ki benniink iranta, hogy mindig gondoskodni fog rolunk, barmi is torténjék. Minden finom
gondolat az iranta valo odaadasként jelenik meg. Az abszolut természetben minden magdtol
megszabadul, mint a levegbben kioldédé csomok.*

8 Dilgo Khyentse, The Wish-Fulfilling Jewel, 83.
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A legbensObb lényeg

Senki sem halhat meg félelem nélkiil, teljes biztonsagérzetben, amig nem ismeri fel igazi
tudatat. Csakis ez, a hossza évek soran, kitarté meditacidkkal elnyert felismerés teheti tudatunkat
szilarddda a halal folyamatanak kdoszaban. Tudatuk természetének felismerésében, az emberek
segitését szolgald valamennyi, szdmomra ismeretes modszer koziil a Dzogcsen-gyakorlat a
leg6sibb. A buddhizmus valamennyi bolcseleti tanitdsa koziil a legkdzvetlenebb, maguknak a
bardo-tanitdsok-nak a forrasa. Korunk emberének ¢s modern kdrnyezetiinknek ez a legvilagosabb, a
legeredményesebb és a legmegfelelobb tanitas.

A Dzogcsen-tanitasok az dsi buddhatol, Szamantabhadratol erednek, akitdl mesterek toretlen
leszarmazasi soran keresztiil ért el a mai korig. Indiaban, Tibetben, a Himalajdban szazak ¢és ezrek
érték el a megvilagosodast e tanitas segitségével. Egy csodalatos joslat igy szol: ,,Ebben a sotét
korban, Szamantabhadra leglényege tiizként fog felragyogni.” Eletemet, tanitisomat és ezt a
konyvet is annak szentelem, hogy langra lobbantsam ezt a tiizet a vilagbéliek szivében €s tudataban.

Ebben a munkaban allandé tamaszom, buzditom és vezetom a fenséges Padmaszambhava.
Csodalatos nagysagaval, varazserejével, profetikus latomasaival, €16 energidjaval €s mérhetetlen
konyoriiletességével 6 a Dzogesen Iényegi szelleme, legnagyobb képviseldje, emberi
megtestesiilése.

Tibetben a Dzogcsent nem tanitottak széles korben, és egy ideig a legtobb nagy mester nem
tanitotta a modern vildgban. Miért is tanitom akkor most én? Mestereim mondtak, hogy eljott a
Dzogcsen terjesztésének ideje, az az 1d6, amelyet a proféciak megjovendoltek. Magam ugy érzem,
hogy nem lenne kegyes dolog, ha nem osztanAm meg az emberekkel egy ilyen rendkiviili
bolcsesség 1étét. Az emberiség elérte fejlodésének kritikus pontjat, s ez a rendkiviil zavaros kor
hatékony és tiszta tanitasért kialt. Ugy talaltam, hogy a modern embernek oly osvényre van
sziiksége, amely dogmaktol, fundamentalizmustol, kiilonlegességektdl, metafizikus Osszetettségtol
¢s egzotikus kulturalis cicomaktol mentes, egyszerti, ugyanakkor mély Osvényre, amelynek
kovetéséhez nem kell remeteségbe, kolostorba vonulni, hanem Osszefér a mindennapi ¢lettel, s
mindenhol gyakorolhato.

Mi is tehat a Dzogcsen? Nem csupan tanitds, nem egy masik filozofia, nem egy masik
kidolgozott rendszer, nem meggy6z6 technikak sora, hanem az 6si allapot, a teljes éberség allapota,
amely minden buddha és szellemi 6svény leglényege, s az egyén szellemi fejlodésének célja. A
Dzogcsent gyakran ,Nagy Tokéletesség”-nek forditjak. Jobban szeretem a tibeti kifejezést
hasznalni, mivel a ,Nagy Tokéletesség” kifejezés hordoz egy olyan jelentést, amely feltételezi,
hogy itt valami olyan tokéletességrol van szo, amelynek eléréséért kiizdeniink kell, amely egy
hosszll, farasztd Ut végén elérhetd cél. Semmi sem lehetne tdvolabb a Dzogcsen valdsagos
jelentésétdl: az az eleve kialakult tokéletesség, természetiink Osi allapota, amelyet nem sziikséges
tovabb tokéletesiteni, mivel a kezdetektdl fogva mindig is tokéletes volt, mint maga az égbolt.

Valamennyi buddhista tanitds megmagyardzhat6 a kovetkezd kifejezésekkel: ,alap, 6svény,
megvalosulds”. A Dzogcsen alapja az az alapvetd, 6si allapot, abszolit természetiink, amely
tokéletes ¢és mindig is tokéletes volt. Patrul rinpocse mondta: ,Nem lehet kiviil keresni, s nem
olyasmi, amely nem volt eldzdleg a tiéd, amelynek most kellene a tudatodban megsziiletnie.” Tehat
az ,alap” - az abszolit - szempontjabol tekintve természetiink azonos a buddhak természetével.
Ehhez semmi kétség sem fér, mondjak a mesterek.

Meégis latnunk kell, hogy a buddhék egy bizonyos dsvényt kovettek, mig mi egy masikat. A
buddhék felismerik eredeti természetiiket, és megvilagosodnak; mi nem ismerjik fel ezt a
természetiinket, és ezért zavarodottak vagyunk. A tanitdsokban ezt a helyzetet igy hivjak: ,Egy
Alap, Két Osvény.” Relativ helyzetiink, hogy sajat természetiink homalyos eléttiink, s kdvetniink
kell a tanitast, a gyakorlatokat, hogy visszatérhessiink az igazsaghoz; ez a Dzogcsen Osvénye.
Végiil, eredeti természetiink felismerése egyet jelent azzal, hogy elértiik a megszabadulast és
buddhéava valtunk. Ez a Dzogcsen megvalosulasa, s valoban lehetséges, akar egy életen beliil is, ha
a gyakorlo teljes szivével és tudataval akarja.

-91]-



A Dzogcsen-mesterek tudatdban vannak az abszolit és a relativ Osszekeveredésének
veszélyével. Azok, aki nem értik meg ezt a viszonyt, félreérthetik, sot lekicsinylik a szellemi
gyakorlat relativ vonatkozasat, az ok és okozat karmikus torvényét. Azonban azok, akiknek sikeriil
a Dzogcsen lényegét megragadni, azok mélyebben tisztelik a karmat, s jobban latjak a megtisztulas
¢és a szellemi gyakorlatok sziikségességét. Ez azért van, mert megértik a benniik rejld tavlatot,
amely addig rejtve volt eldttiik, s nagyobb odaadassal és mindig megtjulod lelkesedéssel igyekeznek
mindent eltakaritani, ami koztiik és igaz természetiik kozott all.

A Dzogcsen-tanitas olyan, mint egy tiikor, amely eredeti természetiink alapjat mutatja olyan
lebegd ¢és felszabaditd tisztasdggal s olyan makulatlan élességgel, amely megdriz attol, hogy
belebonyolodjunk az elditéletekbdl dsszerakott elméletekbe, barmily kifinomultnak, meggy6zonek
¢s vonzonak latszanak is.

Miben is rejlik szdmomra a Dzogcsen csodalatos volta? Minden tanitds a
megvilagosodashoz vezet, de a Dzogcsen kiilonlegessége az, hogy még a tanitas relativ
dimenzidiban sem szennyezi be nyelvhasznalataval az abszolutumot, amely a maga igazi,
dinamikus, fenséges egyszeriiségében jelenik meg, s mégis mindenkihez szdl, aki nyitottan fogadja,
olyan sugarzoan, hogy még mieldtt megvilagosodnank, mar kibontakozik el6ttiink a felébredett
allapot csodélatossaga.

A nézet

A Dzogcsen 6svényének gyakorlatdt hagyomanyosan és a legegyszeriibben a kovetkezo
terminusokkal irhatjuk le: nézet, meditacido €s cselekvés. Az abszolut allapot, 1étiink alapjanak
szemlélése a nézet, ennek a nézetnek a megszilarditasa, folyamatos élménnyé tétel a meditacio; s a
nézetnek az egész valdosagunkba, €letiinkbe vald befogadasa: ez a cselekvés.

Mi is akkor a nézet? Nem kevesebb, mint a dolgok valosagos allapotanak szemlélete, annak
tudasa, hogy a tudat igaz természete minden dolog igaz természete: €s annak felismerése, hogy a
tudatunk igaz természete az abszolut igazsdg. Duddzom rinpocse mondta: ,,A nézet a puszta éberség
megértése, amelyben minden benne foglaltatik: az érzékeléssel nyert tapasztalat, a jelenségek
Iétezése, a szanszara €s a nirvana. Az éberségnek két oldala van: ,,liresség”, mint az abszolutum, és
a megjelenés vagy érzékelés, mint a relativ.”

Ez azt jelenti, hogy minden lehetséges jelenség a kiilonféle valésagokban, akar a
szanszaraban, akar a nirvanaban, kivétel nélkiill mindig tokéletes és teljes, és mindig, a tudat
természetének végtelen kiterjedésében, az lesz. Mégis, bar mindennek a Iényege iires ¢és ,,a
kezdetektdl fogva tiszta”, természete gazdag és nemes, minden lehetdséggel bird, hatartalan,
folyvast és dinamikusan alkoto6, s mindig természetes modon tokéletes.

Megkérdezheted: ,,Ha a nézet felismerése megegyezik a tudat természetének felismerésével,
akkor milyen a tudat természete?” Képzeld el az égboltot, lires és tagas, kezdettdl fogva tiszta; a
tudat 1ényege éppen ilyen. Képzeld el a napot, fényes, tiszta, zavartalan és természetesen jelenvalo;
a tudat természete éppen ilyen. Gondold el, hogy a nap valogatas nélkiil ragyog rank és minden
dologra, minden iranyba terjed. A tudat energidja, a kegyelem megjelenése éppilyen: semmi sem
zavarhatja meg, és mindenhova elér.

Ugy is gondolhatunk a tiikor természetére, mint amely ot kiilonféle erével vagy
,boOlcsességgel” van folruhdzva. Nyiltsaga és hatalmassaga a ,,mindent atfogd tér bolcsessége”, a
konyoriiletesség méhe. Képessége, hogy pontosan tiikroz mindent, ami csak elé keriil, ez a
,tikorhoz hasonlatos bolcsesség”. Minden hatdssal szemben a kettdsség alapvetd hidnya a
»kiegyenlitd bolcsesség”. Képessége, hogy vildgosan megkiilonbdztet minden eldtte megjelend
dolgot, minden zavarodottsag nélkiil, a ,,megkiilonboztetés bolcsessége”. S a benne rejld lehetdség,
hogy mindent birtokoljon, ami beteljesedett, tokéletes €s természetes modon jelenvald, az a
,mindent beteljesitd bolcsesség”.

A Dzogcsen-nézetekbe a tanitvanyt maga a mester vezeti be. A beavatas kozvetlensége
jellemzi és teszi egyediilallova a Dzogcsent.

A Dbeavatds sordn a tanitvdny kozvetleniil részesiil a buddhdk bdlecsességének
tapasztalatdban, a mester alddsdban, aki ennek tokéletes megtestesiilése. Ahhoz, hogy

92



részeslilhessen a beavatasban, a tanitvanynak el kell érni egy pontig, ahol a korabbi igyekezete és
megtisztitott karmdja eredményeképpen tudata kelléen nyitott és odaadd6 a Dzogcsen igaz
jelentésének befogadasara.

Hogyan lehet a buddhak tudatat megmutatni? Képzeld el, hogy a tudatod természete olyan,
mint a sajat arcod; mindig veled van, de segitség kell hozza, hogy lathasd. Most képzeld el, hogy
még soha nem lattal tiikrot. A mester beavatdsa olyan, mintha hirtelen eléd tartana egy tiikrot,
amelyben, el6szor életedben, meglatod arcod visszatiikrozddését. Eppen ugy, mint az arcod, a rigpa
tiszta ébersége nem valami ,,uj” dolog, amelyet a mester atad neked, amelynek nem voltal korabban
birtokaban, s nem valami, amelyet magadon kiviil megtalalhatnal. Mindig is a tiéd volt, és mindig is
veled volt, de egészen eddig a ragyogo pillanatig soha nem lattad kdzvetleniil.

Patrul rinpocse igy magyarazza ezt: ,,A hagyomanyozodd gyakorlat nagy mestereinek
specialis hagyomanya szerint a tudat természetét, a rigpa arcat akkor lehet megmutatni, amikor az
elditéletes tudat szertefoszlik.” A beavatas pillanatdban a mester teljesen lerombolja az elditéletes,
koncepcidkkal teli tudatot, a maga valosdgaban megmutatja a rigpat, ¢és feltarja a tudat igaz
természetét.

Ebben a megrenditd pillanatban a tudat €s a sziv egymasra talal, s a tanitvanynak hatalmas
¢lményben van része, bepillantast nyer a rigpa természetébe. Ugyanebben a pillanatban a mester
elvégzi a beavatast, ¢és a tanitvany elnyeri a megismerést. Amint a mester a rigpa-bolcsességbdl
fakad6 4ldast tanitvanya rigpdjanak szivébe iranyitja, a mester kozvetleniil megmutatja
tanitvanyanak a tudat természetének eredeti képét.

Ahhoz, hogy a mester beavatidsa teljesen sikeres legyen, megfeleld feltételeket ¢&s
kornyezetet kell kialakitani. A torténelem sordan csak nagyon kevesen voltak azok, akik tiszta
karmajuk eredményeképpen egyszerre nyerték el a megismerést és a megvilagosodast. Ezért
sziikséges, hogy a beavatast bizonyos eldkésziiletek eldzzék meg, amelyeknek soran a kdzonséges
tudatot meg kell tisztitani, s olyan allapotba kell keriilni, amelyben képes leszel a rigpat felismerni.

Az els6 a meditalas, a zaklatottsag legjobb ellenszere, amely a tudatot hazavezeti, s lehetdvé
teszi, hogy eredeti allapotaba keriilve megnyugod;jék.

A masodik, a mély megtisztulasi gyakorlatok, a bolcsesség és erények gyakorlasdnak
segitségével a pozitiv karma megerdsitése. Ekkor kezdenek az érzelmi és intellektudlis fatylak
fellebbenni, amelyek eddig eltakartak a tudat igaz természetét. Amint mesterem, Dzsamjang
Khjence irta: ,,Ha az akadalyokat eltavolitjuk, akkor az egyén sajat rigpaja magatdl felragyog.”
Tibetilil a megtisztuldsi gyakorlatot ngondronak nevezik, s akként allitottak Ossze, hogy altala a
belsd, mindenre kiterjedd atalakulas elérhetd legyen. Egész lénylinkre kiterjed, a testre, beszédre,
tudatra, és a kovetkezd témakorokon vald elmélyiilt elmélkedéssel kezdddik:

az emberi ¢let egyediilallosagan,

a halal és a nem-4llanddsag 6rokos jelenvaldosagan,

cselekedeteink ok-okozati dsszefliggéseinek tévedhetetlenségén,

a szenvedés és zaklatottsag sziintelen korforgdsan, amely a szanszara.

Az ezeken vald elmélkedés erds ,,visszautasitds” érzését fogja kivaltani benned, siirgetd
vagyat arra, hogy megszabadulj a szanszarabol és kovesd a megszabadulds Osvényét. Ez a
lelkiallapot képezi a tovabbi specifikus gyakorlatok alapjat:

e menedéket taldlni Buddhéandl, tanitdsai igazsagaban, elfogadni az Ot kovetd
gyakorlatozok példajat, s ezaltal felébreszteni magunkban a reményt és a meggy6z0dést,
hogy benniink is jelen van a buddha-természet;

e megteremteni a konyoriiletességet (Bodhicsitta - a megvilagosodott tudat lényege,
amelyet a 12. fejezetben részletesen kifejtek), s gyakorolni, hogy a tudat kezelni tudja
éniinket, masokat és az élet nehézségeit;

e ecltavolitani az akadalyokat és a ,,szennyet” a latomasok €s a mantra tisztité gyakorlata és
gyogyitas soran;
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e az altalanos kegyelem gyakorlasaval 0sszegyiijteni az erényt és bdlcsességet, s ezaltal
kedvez6 koriilményeket teremteni. %

Mindezek a gyakorlatok a gurujogdhoz tartoznak, amely minden gyakorlatok kozil a
legfontosabb, leghatasosabb és legerdsebb, s elengedhetetlen ahhoz, hogy sziviink és tudatunk
megnyiljon a Dzogcsen-allapot megvalésitasara.®’

A harmadik a tudat természetének specialis meditativ kutatasat foglalja magaba, s kioldja a
tudatnak a gondolkodas €s kutatas iranti 6rok éhségét, az elditéletek végtelen sorat, az elemzést, az
utalasokat és az liresség természetének megértését ébreszti fel benniink.

Nem lehet eléggé hangstlyozni az elokésziiletek fontossagat. Egylittesen kell hatniuk kéz a
kézben, hogy igy 0sztondzz¢Ek a tanitvanyt arra, hogy tudatanak igazi természete felébredjen benne,
képessé kell valjon, felkésziiltnek kell lennie, amikor a mester megfeleldnek tartja az iddt a rigpa
eredeti arcanak megmutatasara.

Njostil Lungtok, aki késObb korunk egyik legnagyobb Dzogcsen-mestere lett, mintegy
tizennyolc évig kovette mesterét, Patrul rinpocsét. Egész 1d0 alatt szinte elvalaszthatatlanok voltak.
Njostil Lungtok kiemelkedd szorgalommal tanult és végezte a gyakorlatokat, 0sszegyiijtotte a
megtisztuldsnak, az erénynek és a gyakorlatnak azt a gazdagsagat, amelynek segitségével kész volt
felismerni a rigpat, azonban még nem kapta meg a végsd beavatast. Aztan, egy jeles estén, Patrul
rinpocse beavatta. Egyiitt voltak fent a hegyekben, valamelyik zardndokszallason egy Dzogcsen-
kolostor felett.®® Szép este volt. A tiszta, sotétkék égen fényesen ragyogtak a csillagok.
Magényossagukat csak fokozta a lent fekvd kolostorbol felhangzo kutyaugatas.

Patrul rinpocse a foldon fekiidt széttart tagokkal, egy specidlis Dzogcsen-gyakorlatot
végzett. Odahivta magéhoz Njosiil Lungtokot: ,,Azt mondtad, hogy nem ismered a tudat lényegét?”

Njosiil Lungtok mestere hanglejtésébdl rajott, hogy ez kiilonds pillanat, s varakozasteljesen
boélintott.

,»Valojaban nincs abban semmi - mondta Patrul rinpocse kdzonyds hangon, és hozzatette: -
Gyere, fiam, ¢és fekiidj le ide, mint 6reg atyad.” Njosiil rinpocse kinyjtozott mellette.

Akkor Patrul rinpocse megkérdezte téle: ,,Latod a csillagokat fent az égen?”

»lgen.”  Hallod a kutyak ugatasat a Dzogcsen-kolostorbol?” ,,Igen.”

,Hallod, amit mondok neked?” ,,Igen.”

,Hat ez a Dzogcsen természete, egyszeriien ennyi.”

Njosiil Lungtok elmondja, hogy mi tortént azutan: ,,Abban a pillanatban valami beliilrél
fakad6 bizonyossag ontott el. Megszabadultam a béklyoktol, amelyeket az ,,ez van”, ,,ez nincs”
jelentett. Megértettem az Oseredeti bolcsességet, az liresség €s a belsd €berség meztelen egységét.
Mesterem aldasa segitségével kaptam ezt a felismerést, mint a nagy indiai mester mondta:

Aki szivébe fogadta mestere szavait,
az meglatja az igazsdgot, mint a tenyerén fekvé dragakévet.®

Abban a pillanatban minden a helyére keriilt, a hosszii évek tanuldsa, a megtisztulds, a
gyakorlatok meghoztdk gylimdlcsiiket Njosiil Lungtok szamdra. Nem volt semmi kiilonleges,
ezoterikus, misztikus Patrul rinpocse szavaiban, valojaban teljesen hétkdznapiak voltak. Azonban a

8 A ngondrot hagyoményosan két részre osztjak. A kiilsd eldgyakorlat, amely a lama meghivasaval kezdddik,
¢és az emberi élet egyediségén, a nem-allandoésagon, a karman €s a szanszara szenvedésein vald elmélkedésbol all. A
belsé eldgyakorlat, a menedék megtalaldsa, a bodhicsitta elohivasa (a megvilagosodott tudat Iényege), Vadzsraszattva-
megtisztitds, mandala-aldozat és végiil a gurujoga, amelyet azutan a phova (a tudat atvitele) kovet, és végiil a felajanlas.

87 1tt most nincs hely arra, hogy ezeket az elégyakorlatokat részletesen megmagyarazzam, remélem, hogy a
jovoben lesz modom kiadni egy konyvet, amelyben részletes magyarazatukat adom azok szdmara, akik érdeklédnek s
kdvetni szeretnék.

88 A Dzogcsen-kolostort a tizenhetedik szézadban alapitottak a kelet-tibeti Khamban. Egyhazi egyetem volt, a
Padmaszambhava hagyomany és a Dzogcsen-tanitasok egyik legnagyobb és legbefolyasosabb kdzpontja egészen 1959-
ig, amikor is a kinaiak leromboltak. Nagyra becsiilt kollégiuma volt, szdmos magasan képzett tudds és tanar keriilt ki
innen, mint példdul Patrul rinpocse (1808-87) és Mipham (1846-1912). A dalai lama aldasaval a kolostort a hetedik
Dzogcsen rinpocse a dél-indiai Maiszurban a szamiizetéskor ujjaépitette.

8 Idézet: Tulku Thondup Rinpoche, Buddha Mind, 128.
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szavakon tul valami mast is atadott. Amit feltart, az a mindenben jelen 1évo, velesziiletett természet
volt, ami a Dzogcsen tanitdsanak igazi jelentése. Abban a pillanatban Njosiil Lungtokot kozvetlentil
juttatta el ebbe az allapotba a sajat felismerésének ereje és aldasa altal.

A mesterek azonban nagyon kiilonfélék, s barmiféle tigyes modszert hasznalhatnak, hogy a
tudatossag megsziiletését eldsegitsék. Patul rinpocse maga masképpen nyerte el a tudat
természetébe vald bevezettetést. Mestere egy igen kiilonc ember volt, Do Khjence. A
szajhagyomany utjan terjedd torténetet igy hallottam:

Patrul rinpocse a joga ¢s a vizualizalas magas fokat gyakorolta, azonban elakadt. Az istenek
egyetlen mandaldja sem jelent meg tisztdn a tudatdban.’® Egyik nap felkereste Do Khjencét, aki
tiizet rakott a szabad ég alatt, s tedjat iszogatva iilt el6tte. Tibetben az a szokas, hogy ha valaki
meglatja tisztelt mesterét, aki irant mély elkotelezettséget érez, hddolata jeléiil leborul elbtte a
foldre. Amint Patrul rinpocse egy bizonyos tavolsagban elkezdett leborulni, Do Khjence felismerte,
s fenyegetden ramordult: ,,Hé, te vén kutya! Gyere csak ide, ha olyan bator vagy!” Do Khjence
nagy hatasti mester volt. Hossza hajaval, szlik ruhajaban, a lovaglas iranti szenvedélyével olyan
volt, akar egy szamurdj. Ahogy Patrul rinpocse még mindig le-leborulva elkezdett hozza kézeledni,
Do Khjence egyfolytaban atkokat szort ra, s még kavicsokkal is dobalta, majd egyre nagyobb
koveket, szikladarabokat ropitett felé. Amikor az végiil karny(jtasi tavolsagba ért, iitni kezdte
okollel, amig 6ssze nem esett.

Amikor Patrul rinpocse magahoz tért, egészen mas tudatallapotba keriilt. A mandaldk,
amelyeket hosszas eréfeszitésekkel sem sikeriilt el6idéznie maga el6tt, most egyszerre megjelentek
neki. Do Khjence atkai és verése végleg lerombolta Patrul rinpocse megmaradt, elditéletektdl terhes
tudatat, s minden radobott k6 felnyitott egy-egy energiakdzpontot €s finom csatornat a testében. Két
csodalatos héten keresztiil a mandalak latomasai nem hagytak el.

Most megprobalom elmondani, hogy milyen is a nézet, és milyen érzés, amikor a rigpa
kozvetleniil megjelenik, bar a szavak ¢és az eldre megfogalmazott terminusok valdjaban nem
alkalmasak ennek leirasara.

Duddzom rinpocse ezt mondta: ,,Az a pillanat olyan, mintha a csuklyat levennék a fejedrol.
Micsoda végtelen tavolsag ¢és megszabadulds! Ez a magasrendti 1atas: azt latni, amit nem l4ttal
azelott soha.” Amikor ,,latod, amit addig nem lattal”, minden megnyilik, kiterjed, s kristalytisztan,
¢lettdl duzzadodan jelenik meg, csodéaval és frissességgel teljesen. Olyan, mintha a tudatod haztetdje
lerepiilne, vagy mintha egy hatalmas madarcsapat egyszer csak felrepiilne sotét fészkérdl. Minden
korlat elttinik, lehullik, mintha - mint a tibetiek mondjak - feltornénk egy pecsétet.

Képzeld el, hogy egy hegy tetején ¢lsz egy hdzban, amely a vilag tetején van. Hirtelen a haz
egész szerkezete, amely akadalyozta kilatasodat, 6sszeddlne, s te mindent latsz magad koriil, kiviil
is, belil is. De nincs semmiféle ,,dolog”, amit latni kell, ami torténik, arra nincs kdzonséges szo;
teljes, tokéletes, soha nem volt latas.

Duddzom rinpocse mondja: ,,.Leghaldlosabb ellenségeid, akik id6tlen id6k ota szamtalan
¢leten keresztiil a szanszdra korforgasaban tartottak, mind a mai napig, a ragaszkodas és amihez
ragaszkodsz.” Amikor a mester beavat és te elnyered a megismerést, ez a két dolog teljesen,
nyomtalanul kiég beldled, mint a tiizbe vetett tollak. A tudatlansdg és a szenvedés gyokerei
tokéletesen kiszakadnak. Minden uUgy jelenik meg, mintha tiikorben tiikr6zddnék, reszketd
csillogéssal, mint valami latomas vagy alom.

Amikor a meditacionak erre a fokdra a nézettél buzditva magadtol elérsz, sokaig
megmaradhatsz ebben az allapotban minden kiilondsebb erdfeszités nélkiil. Akkor mar nincs
semmi, amit ugy hivnank, ,meditaci6o”, ami ezt az allapotot fenntartand, eldsegitené, mivel te
magad a rigpa-bdlcsesség természetes folyamatdba keriiltél. Felismered, hogy ahogy ebben vagy,
ugy voltal mindig is benne. Amikor felragyog a rigpa bolcsessége, a kétség egyetlen arnya sem
marad meg, hanem mély, teljes megértés keletkezik, erdfeszitések nélkiil, kozvetleniil.

Az itt hasznalt képek és hasonlatok az igazsdg mindent 4tfogd tapasztalataban eggyé valnak.
Ebben az 4llapotban jelen van az odaadds, a kegyelem, minden bdlcsesség, aldas és tisztasag, a
gondolatok hidnya, de nem egymastol elszigetelt formdban, hanem Osszegezve, egymadssal
szétvalaszthatatlanul egyesiilve. Ez a felébredés pillanata. Beliilr61 felfakad a mélységes nyugalom

%0 A mandala rendszerint egy buddha, bodhiszattva vagy istenség szent kornyezetét és lakhelyét jelenti,
amelyet a meditald a tantrikus gyakorlat soran latomasaban felidéz.
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érzése, s csak mosolyogni fogsz azon, hogy a tudat természetérdl valo korabbi elképzeléseid, idedid
mennyire helytelenek voltak.

Ebbdl fakad az a hatalmas és egyre ndvekvd megingathatatlan bizonyossag és meggydzddés,
hogy ,,ez az”. Nincs mit tovabb keresni, nincs mit remélni. A Nézetnek ez a bizonyossaga az, amit
el kell mélyiteni ugy, hogy mind mélyebbre tekintiink a természet tudatdba, s fegyelmezett
meditaciok soran megerdsitjiik azt.

Meditacio

Mi is akkor a Dzogcsenben a meditacio? Egyszerti nyugalom, a figyelem koncentralasa a
nézetre, amikor azt mar megismerted. Duddzom rinpocse igy irja le: ,,A meditacid annyit jelent,
hogy a rigpa allapotra figyeliink, minden tudati képzettél megszabadulva, mikdzben teljesen
ellazultak maradunk, a figyelem legkisebb elterelése s minden ragaszkodas nélkiil. Mivel azt
mondjak, a meditacié nem igyekezet, hanem természetes beleolvadas.”

A Dzogcsen meditaciogyakorlatdnak az a lényege, hogy a rigpat kell erdsiteni,
megszilarditani és hagyni, hogy elérje a teljes érettség fokat. A koznapi, szokéasos tudat minden
kisugarzasa igen erés. Allandéan visszatér, s nagyon konnyen a hatalmaba kerit, amikor
figyelmetlenek, szétszortak vagyunk. Amint Duddzom rinpocse szokta mondani: ,Jelenleg a
rigpank olyan, mint egy kisbaba, akit az 4llanddan felébredd gondolatok csatamezejére kiraktak.”
Azt szoktam mondani, hogy el kell kezdeniink vigyazni a rigpa-babdra; a meditdcid biztos
kornyezete alkalmas erre.

Ha a meditacié csupan annyit jelent, hogy miutdn megismertiik, hagyjuk tovabb folyni a
rigpat, miként lehet akkor meghatarozni, hogy az mikor rigpa és mikor nem az? Feltettem ezt a
kérdést Dilgo Khjence rinpocsének, s a ra jellemzd egyszerliséggel valaszolt: ,,Amikor a
valtozatlansag allapotaban vagy, az a rigpa.” Ha semmilyen modon nem befolyasoljuk,
manipuladljuk a tudatunkat, hanem a tiszta és éber odafigyelés valtozatlan allapotdban vagyunk, az a
rigpa. Ha résziinkrdl barmiféle befolyas, manipulacié vagy ragaszkodas nyilvanul meg, akkor nem
az. Olyan allapot az, amelyben nincsen tobbé semmiféle kétség; valdjaban nincs tudat, amely
kételkedne: kozvetlentil latsz. Ha ebben az allapotban vagy, akkor teljes, természetes bizonyossag
és bizalom ébred benned a rigpardl, s innen lehet tudni.”!

A Dzogcsen-hagyomany végteleniil pontos, hiszen minél mélyebbre hatolsz, annal finomabb
csaloka latszatok keriilnek eld, s ami a 1ényeg, az az abszolut valosdg. A mesterek még a beavatas
utan is részletesen elmagyarazzak, hogy melyek azok az allapotok, amelyek nem tartoznak a
Dzogcsen-meditaciohoz, €s nem szabad Osszekeverni vele. Az egyik ilyen allapot, amikor a
tudatnak egy ember nélkiili vidékére keveredsz, ahol nincsenek gondolatok, nincsenek emlékek,
sOtét és athatolhatatlan, k6zonyos allapot, amely azonban a kdznapi tudat alapjaba van beagyazva.
Egy masik ilyen allapot valamifajta nyugalom és egy kis vilagossag, azonban ez a nyugalom
stagnal, és még mindig a kdéznapi tudatba van beagyazva. Egy harmadik allapot, amikor a
gondolatok hidnyat észleled ugyan, de kiviilallo vagy, a csodalkozas iires allapotdban. Egy negyedik
allapotban gondolataid elkalandoznak, gondolatok, kisugarzasok utan szaladnak. Ezek koziil egyik
sem a meditacio igaz allapota, a gyakorlatot végzdnek figyelnie kell, hogy ezeket elkeriilje és ne
térjen el iranyukba.

A Dzogcsen-meditacid gyakorlat lényegét a kdvetkezd négy pontban foglalhatjuk dssze:

e Amikor az elmilé gondolat megsziinik és az eljovendé gondolat még nem ébred fel,
koztiik 1évo sziinetben nincsen ott a jelen pillanat tudatossaga; hajszalnyi elditélet nem
arnyékolja, érintetlen és friss, fényld, mezitelen éberség.

Nos, hat ez a rigpa!

o1 Ugy talaltam, hogy annak legbiztosabb jele, hogy vajon a rigpa-allapotban vagy-e, az éghez hasonlatos
lényeg jelenléte, ragyogd természete, nem szind konydriiletesség-energidja, az 0t bolcsesség, minden
jellegzetességével; nyitottsag, pontossag, mindent feloleld egyenldség, érdektelenség, spontan beteljesiilés, mint azt a
180. oldalon bemutattam.
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e Ez azonban nem tart 6rokké, hiszen hirtelen egy masik gondolat keletkezik benned,
ugyebar?
Ez a rigpa Onsugarzasa.

e Am ha nem ismered fel abban a pillanatban, amikor jelentkezik, hogy ez a gondolat mi is
valojaban, akkor ebbdl egy masik, éppoly kdznapi gondolat lesz, mint az el6z6. Ezt a
,kidbrandulas lancolatanak” nevezik, s ez a szanszara gyokere.

e Ha képes vagy a felébredé gondolatot a jelentkezése pillanataban felismerni, s van eréd
magara hagyni, anélkiil hogy folytatnad, akkor az azutan jelentkezd gondolatok
automatikusan feloldodnak a rigpa szélességében, és felszabadulnak.

Vilagos, hogy egész életnyi gyakorlatot kovetel ennek a négy mély, mégis egyszerii pontnak
a megeértése ¢s megvalositasa, s itt csak érzékeltethetem a Dzogesen-meditacid hatalmassagat.

A Dzogcsen-meditacio legfontosabb vonasa, hogy létrehozza a rigpa alland6 folyamatat,
mint ahogy a foly6 4llandéan mozog, €jjel-nappal, megszakitas nélkiil. Ez természetesen az idealis
allapot, mivel a nézetben vald -eltérithetetlen megnyugvas, amikor felavatidst nyertél ¢és
megismerted, az hosszu évek kitarté gyakorlatanak jutalma.

A Dzogcsen-meditacié kifinomultan, am erdteljes a felébredd gondolatokkal valo
foglalkozas terén, s egységes perspektiviban latja Oket. Mindent, ami keletkezik, igazi
természetében lattat, nem a rigpatol elvalasztva, és nem mint azzal Gsszeegyeztethetetlent, nem
valami masnak - €s ez nagyon fontos -, hanem mint annak 6nkisugarzasat, maganak az energianak a
megtestesiilését.

Mondjuk, hogy a mélységes nyugalom allapotéba keriilsz; legtobbszor ez nem tart nagyon
sokaig, mivel egy gondolat, egy mozdulat jelentkezik, mint a hullimok az 6ceanon. Ne utasitsd
vissza a mozdulatot, ne kapaszkodj a nyugalomba, hanem kovesd tiszta jelenvalosdgod folyamat.
Meditaciod szétaradd, békés allapota maga a rigpa, s a keletkezé dolgok nem masok, mint a rigpa
onkisugarzasai. Ez a Dzogcsen-gyakorlat 1ényege ¢€s alapja. Elképzelheted ezt olyan modon, mintha
a nap sugarain visszalovagolnal a napba: visszafelé koveted, ami keletkezik, egészen a gyokerekig,
a rigpa alapjaig. Amint megtestesited a nézet szilardsagat, nem térithet, nem cséabithat el, barmi
keletkezik is, s igy nem eshetsz a félrevezetés aldozataul.

Az 6ceanon természetesen vannak lagy €s vad hullamok; keletkeznek vad érzelmek, mint
példaul a dih, vagy, féltékenység. Az igaz gyakorld nem zavar6d tényezonek, akadalynak latja
ezeket, hanem nagy lehetdségnek. Az a tény, hogy ezek a keletkezd dolgok reakcidkat valtanak ki
beldled, a ragaszkodas ¢€s ellenkezés szokdsos hullamai jelentkeznek, nemcsak azt jelenti, hogy
zavarodott vagy, hanem azt is, hogy nem vagy a felismerés birtokaban, s elvesztetted a rigpa
alapjat. Az érzelmekre valo ilyen reagalds megerdsiti azokat, benniinket pedig vakka tesz, és még
szorosabban hozzdkotdz a csalddas lancolatdhoz. A Dzogesen nagy titka, hogy amint megjelennek a
dolgok, keresztiil kell 1atni rajtuk, hogy mik is valdjdban: maganak a rigpa-energidnak €16 és
felvillanyozd megtestesiilései. Ahogy fokozatosan megtanulod ezt, még a legvadabb érzések sem
képesek hatalmukba keriteni, hanem maguktol elenyésznek, mint a vad hullamok, amelyek
felemelkednek, de azutan visszasiillyednek és lecsendesednek az 6ceanban.

A gyakorlo felfedezi - és ez forradalmi meglatas, amelynek kifinomultsagat és erejét nem
lehet talértékelni -, hogy nem csupan a vad érzések nem ragadnak sziikségszerlien magukkal, s
rangatnak vissza a neurdzisod Orvényébe, hanem valdban felhasznalhatdak a rigpa erdsitésére. A
felébredt rigpa-energia taplalo étele lesz a viharos energia. Minél erdsebb és langolobb az érzelem,
annal jobban megerdsoddik a rigpa. Azt hiszem, hogy ez az egyediilalld Dzogcsen-modszer hatalmas
erdvel bir, amely még a legbensébb és legmélyebben gydkerezd érzelmi és pszicholdgiai problémat
is képes megoldani.

Most szeretném a lehetd legegyszeriibb modon bemutatni; miként miikddik ez a folyamat.
Ez késébb felbecsiilhetetlen lesz, amikor latjuk majd, hogy mi torténik a halal pillanataban.

A Dzogcsenben mindennek az alapvetd, vele sziiletett természetét ,,alapvetd fényesség’-nek
nevezzilk, vagy ,,a fényesség anyja”’-nak. Minden tapasztalatunkat atjarja, s igy ez a tudatunkban
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keletkezd gondolatok és érzelmek Osi természete, ha nem is ismerjiik fel. Amikor a mester bevezet
benniinket a tudat igazi rigpa-természetébe, akkor az olyan, mintha mesterkulcsot adna a keziinkbe.
A Dzogcsenben ezt a kulcsot, amely kinyitja eldttiink a teljes tudas kapujat, az ,0svény
fényességé”’-nek vagy a ,gyermekfényesség’-nek nevezik. Az ,alapvetd fényesség” és az
Losvényfényesség” alapvetden ugyanaz, természetesen, s csak a magyarazat és a gyakorlat kedvéért
tesziink koztik kiilonbséget. Amint a mestertél a beavatds soran megkapjuk az Osvény
fényességének kulcsat, felhasznalhatjuk a valosag legbensobb természetének kapuja megnyitdsara.
A Dzogcsen-gyakorlatban a kapu megnyitasat ,,az alapvetd és az 6svény fényessége talalkozasa”-
nak nevezik vagy az ,anya és a gyermekfényesség taldlkozasa”-nak. Mas szavakkal kifejezve,
amint a gondolat vagy az érzelem megjelenik, az dsvényfényesség - a rigpa - azonnal felismeri,
hogy mi az, felismeri Osi természetét, az alapvetd fényességet. A felismerésnek ebben a pillanataban
a két fényesség eggyé olvad, és a gondolatok és érzelmek alapjaikban megszabadulnak.

Lényeges, hogy a két fényesség Osszeolvadasanak gyakorlatat €s a megjelend dolgok 6nalld
megszabaduldsat ebben az életben tokéletesitsiik, hiszen a halal pillanatdban mindenkivel
megtorténik az, hogy az alapvetd fényesség teljes hatalmassagaban megjelenik, s magaval hozza a
veégsO megszabadulds lehetdségét, am csakis akkor, ha megtanultad, miképp lehet felismerni,

Most mar vilagos talan, hogy a fényességek egybeolvadasa ¢és a gondolatok és érzések
onmegszabaduldsa a legmélyebb meditaci6. Valdjaban a ,meditacié” kifejezés nem egészen
megfelelé a Dzogcsen-gyakorlatra, mivel ez a sz6 magaban foglalja, hogy meditalunk ,,valamin”,
mig a Dzogcsen csakis és mindig a rigpa. Tehat itt nincs sz0 meditaciordl, amely elkiiloniilne a
rigpa jelenvalosagatol.

Az egyetlen sz0, amely ezt valoban abrdzolnd, a ,,nem-meditacid”. Ebben az allapotban,
mint a mesterek mondjdk, még ha keresed is a kidbrandulast, semmi sem marad beléle. Még ha
keresed is a kozonséges kavicsokat, az arany és dragakovek szigetén semmi esélyed sem lesz, hogy
talalj. Amikor a nézet allandd, a rigpa folyama toretlen, és a két fényesség Osszeolvadasa
folyamatos és spontdn, minden lehetséges kidbrandulas gyoOkerestiil kipusztul, s észlelésed
toretleniil valésul meg, mint rigpa.

A mesterek hangstlyozzdk, hogy a gyakorlat végzésére eldszor is kiilonleges
visszavonulasra van sziikség, ahol minden kedvezd feltétel jelen van, a vilag nyiizsgésében
akarmennyit is meditalsz, nem sziiletik valédi élmény a tudatodban. Mésodszor, bar a Dzogcsenben
nincs kiilonbség a meditacid és a hétkoznapi élet kozott, addig, amig nem végzed a gyakorlatokat
megfeleld lilések soran, akkor nem leszel képes arra, hogy a meditdcid bolcsességét a napi é€let
tapasztalataival 6sszeegyeztesd. Harmadszor, még akkor is, ha gyakorlatokat folytatsz, lehet, hogy a
nézet bizalmaval alaveted magadat a rigpanak, de ha nem vagy képes ezt a folyamatot tovabbvinni,
mindig, minden helyzetben, vegyitve a gyakorlatot a mindennapi ¢élettel, akkor nem lesz
segitségedre, amikor jelentkeznek a kedvezdtlen koriilmények, s a gondolataid és érzelmeid
félrevezetnek, egyenesen a kidbranduldsba.

Ismerek egy kedves torténetet egy Dzogcesen-joginrdl, aki szerényen €lt, bar sok tanitvanya
vette koriil. Egy bizonyos szerzetes, aki tllbecsiilte sajat tanait, tudomanyat, féltékeny volt a
joginra, akirdél ugy tudta, hogy nemigen miivelt. Azt gondolta: ,,Hogy merészel egy kozonséges
ember tanitani? Hogy merészel tigy tenni, mintha nagy mester lenne? Elmegyek és probara teszem a
tudasat. Ki fog deriilni, hogy csald, és leleplezddik tanitvanyai el6tt, akik majd elhagyjak, s engem
fognak kovetni.”

Egy nap aztan meglatogatta a jogint, s ginyosan kérdezte:

,» 11, Dzogcsen-banda, ti csak meditaltok?”

A jogin valasza teljesen meglepte: ,,Mirdl lehet meditalni?”

»lehat még csak nem is nyugodtok meg a meditdcioban?” - harsogta a tudos
gy6zedelmesen.

,,De mikor vagyok én egyaltalan zaklatott?” - kérdezte a jogin.
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Cselekvés

Ahogy a rigpa folyamanak kovetése valosagga valik, a gyakorld mindennapi életét és
cselekedeteit kezdi atjarni, és mélységes szilardsaggal és bizonyossaggal tolti el. Duddzom rinpocse
mondta:

A cselekvés a gondolataid igaz kovetdje, legyenek azok jok vagy rosszak, barmilyen
gondolatod keletkezik is, a mélyére lat, nem nyomoz a multban, nem hiv a jovobe, nem enged meg
semmiféle kotodest, nem érzi az 6romet, nem hatalmasodik el rajta semmiféle rossz helyzet. Ha igy
teszel, s valoban megprobdlsz az egyensuly allapotaban maradni, akkor minden jo és rossz, béke és
békétlenség az igazi azonossagtol mentes lesz.

A nézet felismerése finoman, de teljesen megvaltoztatja minden nézetedet. Apranként
rajottem, a gondolatok ¢s képzelgések akadalyozzdk meg, hogy mindig az abszolitumban
tartozkodjam. Most mar tisztan latom, hogy miért mondjak gyakran a mesterek: ,,Erdsen
probalkozz, hogy ne sziilessék benned tul sok remény és félelem”, mivel ezek csak tovabbi szellemi
fecsegést eredményeznek. Amikor megleled a nézetet, a gondolatokat mar olyannak latod,
amilyenek valojaban: elroppendk, attetszok s viszonylagosak. Egyenesen atlatsz mindenen, mintha
rontgensugarak lennének szemeid. Ne ragaszkodj a gondolatokhoz és az érzésekhez, és ne is
utasitsd vissza Oket, hanem a rigpa hatalmas Glelésében fogadd el mindet. Amit azeldtt olyan
fontosnak véltél - ambiciok, tervek, elvarasok, kételyek €s szenvedélyek -, mar nem gyakorolnak
mély hatést rad, mivel a nézet segitett, hogy lasd mennyire Iényegtelen és hivsagos dolgok ezek, s
megsziiletik benned a lemondés szelleme.

A rigpa vilagossagaban ¢és bizonyossagaban lehetdvé valik, hogy gondolataid és érzelmeid
maguktol, erdfeszités nélkiil eltiinjenek, mint a vizre irt betiik, az égre rajzolt jelek. Ha ezt a
gyakorlatot tokéletesited, a karmdnak semmi esélye nincs, hogy felhalmozodjék, s a céltalansag,
gondtalansag felszabadultsdgaban, amit Duddzom rinpocse ,,gatak nélkiili mezitelen konnyedség”-
nek nevez, a karmikus ok-okozat torvény semmilyen médon nem kot tobbé.

Ne gondold, hogy ez konnyli, tégy akarmit. Nagyon is nehéz feladat, hogy a tudat
természetét akar csak egy pillanatra is akadalytalanul felismerjiik, probaljuk meg hagyni, hogy
egyetlen gondolat vagy érzés, amikor keletkezik, magatol felszabaduljon. Gyakran feltételezziik,
hogy csak azért, mert intellektualisan értlink valamit, vagy azt hissziik, hogy értjiik, mar meg is
valdsitottuk azt. Ez nagy tévedés. Ehhez olyan érettség kell, amelyet csak hosszl évek figyelmével,
elmélkedésével, megértésével, meditalasaval és szorgalmas gyakorlassal érhetiink el. S nem
hangsulyozhatjuk elégszer, hogy a Dzogcsen-gyakorlathoz mindig képzett mester vezetésére és
iranyitasara van sziikség.

Masrészt van egy komoly veszély is, amelyet a hagyomanyban ugy neveznek: ,a cselekvés
elvesztése a nézetben”. Az ilyen magasrendii €s erdteljes tanitds, mint a Dzogcsen, nagy kockazatot
hordoz magaban. Abban a hiedelemben ringathatod magadat, hogy felszabaditod gondolataidat és
érzelmeidet, amikor valdjaban messze vagy attol, hogy ezt meg tudd tenni, és azt gondolod, hogy az
igaz Dzogcsen-jogin természetességével viselkedsz, mikdzben csak negativ karmaid tomegét
halmozod fel. Mint Padmaszambhava mondta, s ezt a nézetet kell mindannyiunknak vallanunk:

Bar nézetem széles, mint az ég,
Cselekedeteim és az ok-okozati osszefiiggéshez valo viszonyuk olyan kifinomultak, mint a
liszt szemcséi.

A Dzogcsen-hagyomany mesterei 1jbol és jbol hangsulyozzak, hogy ,,az Onfelszabadulas
modszerének és lényegének” mély és alapos ismerete nélkiill a hosszi meditaciok is ,,csak a
csalodas utjara vezetnek”. Durvan hangozhat, de ez a tény, mivel csakis a gondolatok éallando
onfelszabadulasa szabadithat meg a csalddasoktdl, menthet meg a kidbrandulastol, és segithet
ahhoz, nehogy szenvedéseid és neurdzisod csapddjaba ess ismét. Az Onfelszabadulds modszere
nélkiil nem leszel képes a jelentkezd szerencsétlenségeket és gonosz koriilményeket kikeriilni, s
még akkor is, ha meditalsz, észleled, hogy érzelmeid, mint a harag és a vagy, még hevesebben
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tornek rad. Masfajta meditaciok magukban rejtik azt a veszélyt is, hogy olyanok lehetnek, mint ,,az
istenek meditacioja”, amely konnyen elkanyarodik egy passziv transzba, onfeloldédasba, s nem
segit abban, hogy a csalddasokat gyokerestiil tépjiik ki.

A nagy Dzogcsen-mester, Vimalamitra beszélt a legpontosabban arrdl, ahogy e
felszabadulds mind természetesebbé valik: Amikor eldszor gyakorolod ezt a moddszert, a
megszabadulds egyidejlileg torténik a megjelenéssel, éppugy, mint amikor egy régi baratodat
felismered a tomegben. A gyakorlat elmélyitése, tokéletesitése soran a megszabadulas a gondolatok
¢s érzelmek megjelenésével egy idOben torténik, mint ahogy a kigyd sajat Osszetekert testét
kinyujtja. A gyakorlas végsé szakaszat ahhoz hasonlithatjuk, mint amikor a tolvaj iires hazba 1ép;
barmi keletkezik, az sem nem bantja, sem nem 6rvendezteti meg a Dzogcsen-jogint.

Még a legnagyobb joginban is keletkeznek érzések; szomorusag, 6rom tor réa, éppugy, mint
korabban. A kiilonbség egy kozonséges ember és egy jogin kozott az, hogy miként tekinti és
hogyan kezeli ezeket az érzelmeket. A kozonséges ember 6sztondsen elfogadja vagy elutasitja dket,
s igy ragaszkodas vagy ellenkezés keletkezik benne, amely a negativ karmak felhalmozddasadhoz
vezet. A jogin, bar mindent érzékel eredeti allapotdban, mégsem engedi, hogy barmi a hatalmaba
keritse.

Dilgo Khjence rinpocse beszél egy joginrél, aki a kertben sétal. Erzékenyen figyeli a viragok
csodalatos szépségét, értekeli a szineket, a formakat, az illatot. De nincs tudatdban ragaszkodas,
semmiféle ,,utdlagos gondolat”. Ahogy Duddzom rinpocse mondja:

Amikor megjelenik az érzékelés, olyan légy, mint a csoddlatosan diszitett templomba lépo
gyerek: néz, de a ragaszkodds nem jelentkezik benne. Igy minden friss, természetes, éI6 és romlatlan
marad. Ha mindent a sajat helyén hagysz, akkor nem valtozik meg a formaja, nem halvanyul el
szive, s nem tiunik el sugdrzasa. A jelenségeket nem szennyezi a ragaszkodas, tehat minden, amit
érzékelsz, a rigpa meztelen bolcsességeében tinik fel, amely a fényesség és iiresség
elvalaszthatatlansaga.

A rigpa-nézet kozvetlen felismerésébdl fakado bizalom, elégedettség, mélységes derti, az
erd, a humor és bizonyossag az ¢élet legnagyobb kincse, a végsd boldogsag, amelyet ha egyszer
elértiink, semmi sem tehet tonkre, még a halal sem. Dilgo Khjence rinpocse mondta:

Amikor a nézet birtokaban vagy, bar a szanszara félrevezeté érzekelése keletkezhet
tudatodban, olyan leszel, mint az ég; amikor megjelenik rajta a szivarvany, ez nem gyonyorkodteti,
s amikor megjelennek a felhok, nem csalodott. Mélységes elégedettség érzése tolt el. Magadban
nevetgélsz, amikor a szanszdra és nirvana kiilszinét latod; a nézet mindig vidamma tesz, s belsé
mosolyt csal elo beloled.

Mint Duddzom rinpocse mondja: ,Ha a félrevezetéstdl megtisztulunk, eltiintetjiik a sziv
sOtétségét, zavartalan, dllando fényesség ragyog fel benniink.”

Remélem, hogy azok, akik megértik ezt a Dzogcsenrdl szold konyv haldoklasrol sz6ld
lizenetét, biztatast nyernek, hogy képzett mestert keressenek maguknak, és belekezdjenek a
gyakorlatok végzésébe. A Dzogcsen-gyakorlatoknak két 1ényeges része van, a trekcso és a togal,
amelyek segitenek mélyen megérteni, hogy mi torténik a bardoban. A teljes magyarazatot csak a
mester adhatja 4t a tanitvanyanak, amikor a tanitvany teljes szivével elkotelezte magét a tanitas
mellett, és elérte a fejléddésnek egy bizonyos fokat. Amit ebben a fejezetben elmagyardztam, az a
trekcso-gyakorlat [ényege.

A trekesd a csalodasok tudatos, hatarozott megsziintetését jelenti. A csalodasokat
lényegében a rigpa-nézetek ellendllhatatlan ereje sziinteti meg. Atvagja, mint éles kés a vajat vagy a
karatemester a felhalmozott tégldkat. A kéaprazatok ziirzavaros épiilete Gsszeomlik, mintha az
alapkovét mozditandnk el. A téveszmék eltlinnek, és a tudat természete a maga 3si egyszeriiségében
és tisztasagaban jelenik meg.

Csak ha a mester ugy dontott, hogy a trekcso-gyakorlatban megbizhat6 alapra tettél szert,
akkor avat be a togal magasabb gyakorlataba. A togal-gyakorld kozvetleniil a Vilagos Fénnyel
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dolgozik, ami O&seredetileg benne van, ,spontdn jelenvald6” mindenben, ezt kell szorgos
gyakorlatokkal el6hivnia magéabol.

A togalnak a jellegzetessége a pillanatnyisadg, az, hogy azonnal megjelenik. Ahelyett, hogy
hegylancok sordn kellene atkelni a cstcs eléréséhez, a togal egy ugrassal megkozelithetd, és
képessé teszi gyakorlojat arra, hogy a benne rejlé megvildgosodas kiilonbozo aspektusait egyetlen
élet soran eldhivja.”> Ezért tartjdAk a Dzogcsen egyediilallé és kiilonleges modszerének; mig a
trekcsd a bolcsesség, a togal az ligyesség eszkOze. Nagy fegyelmet igényel, s legtobbszor
visszavonultsagban kell végezni.

Mégis, nem lehet elégszer hangsulyozni, hogy a Dzogcsen Osvényének kovetése csak
képzett mester kozvetlen iranyitdsaval lehetséges. Mint a dalai lama mondta: , Mindig tudatdban
kell lenned, hogy a Dzogcsen-gyakorlatok, a trekcsd €s a togal, csak tapasztalt mester iranyitasa
segitségével végezhetok, s egy olyan €16 személy buzditdsa és aldasa sziikséges hozza, aki azt maga
is megvalésitotta.”?

A szivarvanytest

A magasabb rendli Dzogcsen-gyakorlatokat elvégzok ¢€lete rendkiviili €s gydzedelmes véget
érhet. Amikor meghalnak, képessé tehetik testiiket, hogy visszatérjen a fénylényegbe, amely
teremtette, s ennek kovetkeztében anyagi testiik feloldodik a fényben, és teljesen eltiinik. Ezt a
folyamatot nevezik ,,szivarvanytest”-nek vagy ,,fénytest”’-nek, mivel a feloldodas gyakran spontan
fényjelenségek és szivarvany megjelenésével jar egyiitt. Az 6si Dzogcsen-tantrdk és a nagy
valamikor, ha nem is mindennap, de viszonylag gyakran el6éfordult.

Aki gy érzi, kozeledik ahhoz, hogy elérje a szivarvanytestet, megkéri, hogy hagyjak
egyediil, haboritatlanul egy szobaban vagy satorban hét napon keresztiil. A nyolcadik napon csak a
hajat és a kdrmeit, a test tisztatalan részeit talaljak ott.

Ma ez nehezen hihetének tlinik, &m a Dzogcsen-hagyomany tényleges torténete tele van
olyan pé¢ldakkal, amikor valaki elérte a szivarvanytestet, s mint Duddzom rinpocse gyakran mondta,
ez nemcsak régi legenda. A szamos torténet koziil kivalasztottam egy kozelit s egy olyat, amelyhez
személyes kapcsolat fliz.

1952-ben volt egy hires szivarvanytest-eset Kelet-Tibetben, amelynek sok ember volt tanuja.
Az ember, aki elérte, Sonam Namgjal, mesterem apja volt és Ceten ldma batyja, akinek halalat a
konyv elején elbeszéltem.

Nagyon egyszeri, szerény ember volt. Vandorlo kéfaragoként kereste kenyerét, mantrakat
¢€s szent szovegeket vésett. Mondjak, hogy fiatalkoraban vadészott is, €s egy nagy mestertdl tanult.
Igazabdl senki sem tudta, miképp végzi gyakorlatait; az ilyen személyeket szoktak ,rejtett jogin”-
nak nevezni. Nem sokkal halala el6tt lattdk, hogy gyakran kimegy a hegyekbe, s csak iil ott,
szemben az éggel, és a tadvolba bamul. A hagyomanyos szovegek helyett maga irt dalokat és
szovegeket kantalt. Senki nem tudta, mit is csindl. Azutan megbetegedett, vagy legaldbbis Ugy
latszott, de valahogy kiilondsen és egyre inkabb boldog volt. Amikor a betegsége sulyosbodott,
csaladja orvosokat, mestereket hivott. A fia azt mondta neki, hogy emlékezzen valamennyi
tanitasra, amelyet addig hallott, 6 azonban mosolygott, és azt mondta: ,,Mindet elfelejtettem, s nincs
is mire emlékezni. Minden illuzio, de meggy6zddésem, hogy jol van igy.”

Halala eldtt, hetvenkilenc éves kordban igy szolt: ,.Csak annyit kérek, hogy amikor
meghalok, egy hétig ne mozditsatok el a testemet.” Halala utdn a csalad betekerte testét, hivtak a
lamakat és a szerzeteseket, hogy végezzék el a szertartasokat. A haz egyik kis szobacskajaba tették
a testét, s meglepve tapasztaltdk, hogy bar magas ember volt, nem okozott semmi nehézséget, hogy
atvigy¢ék, mintha kisebbé valt volna. Pont abban az idében a haz koriil csodalatos szivarvanyszinii
fényt lattak. Amikor a hatodik napon benéztek a szobaba, lattdk, hogy a teste egyre kisebb és kisebb
lett. A halalat kovetd nyolcadik napon, azon a reggelen, amikor a temetést kellett volna rendezni,

2 A togal-gyakorlat segitségével a megvilagosodott gyakorld megvalosithatja a harom kajat egyetlen élet soran
(lasd a 21. fejezetet). Ez a Dzogcsen gyiimolcse.
3 Egy Helsinkiben, Finnorszagban, 1988-ban tartott tanitasbol.
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megérkeztek a szertartasmesterek, hogy elvigyék a testet. Amikor kicsomagoltdk, nem volt benne
semmi, csak a kdrmei €s a haja.

Mesterem, Dzsamjang Khjence elkérte a maradvanyokat, és tanusitotta, hogy ez a
szivarvanytest eltdvozasa volt.

MASODIK RESZ
Haldoklas

Tizenegy

Szivbéli tanacs a haldokld megsegitésére

Egy ismerds szeretetotthonban Emily, a hatvanas évei vége felé jar6 né emldrakban
haldoklott. A lanya mindennap meglatogatta, Ggy latszott, j6 kapcsolatban vannak egymassal. Am
amikor lanya elment, Emily csaknem mindig egyediil iilt és sirt. Egy id6 utan kideriilt, hogy azért,
mert a lanya nem akarja elfogadni, hogy anyjanak meg kell halnia, hanem folyamatosan biztatja,
hogy ,.gondolkozzon pozitivan”, abban a hitben, hogy akkor a rdkja meggydgyul. Ez annyit
jelentett, hogy Emily egyediil maradt gondolataival, mélységes félelmével, panikjaval,
onsajnalataval, s nem volt kivel megosztani ezeket az érzéseket. Senki nem segitett, hogy mindezt
feltarja, hogy megértse a sajat életét, s hogy a haldlaban valami gyogyit6 jelentést talaljon.

Az életben az a legfontosabb, hogy masokkal félelem nélkiili, szinte kapcsolatot alakitsunk
ki, s ez kiilondsen fontos a haldokldkkal, ahogy ezt Emily esete példazta nekem.

A haldokl6 gyakran kikozositettnek ¢és bizonytalannak érzi magat, s amikor el0szor
meglatogatod, nem tudja igazan, mit is akarsz tole. Ne vard tehat azt, hogy valami rendkiviili
torténik, légy természetes €s oldott, 1égy onmagad. Gyakran a haldoklé nem mondja meg, mit is
akar, mit gondol, s a kozelében 1évé emberek nem tudjak, hogy mit mondjanak vagy tegyenek.
Nehéz kitalalniuk, mit is mondhatnanak, de még azt is, hogy mit probalhatnak eltitkolni. Néha még
onmaguk sem tudjak. Az els6 feladat tehat, hogy lazitsuk a légkor fesziiltségét, a legkdnnyebben és
legtermészetesebben adoddo moédon.

Ha létrejon a bizalom, a 1égkor oldottabb lesz, s ez lehetdvé teszi, hogy a haldoklo eldalljon
azokkal a kérdésekkel, amelyekrdl valoban szeretne beszélni. Gyengéden batoritsd, érezze, hogy
szabadon kifejezheti a haldoklassal és a halallal kapcsolatos gondolatait, félelmeit, érzéseit. Minden
lehetd kapcsolatnak a 1ényege, hogy az érzelmeket 6szintén, visszafogottsag nélkiil lemeztelenitsiik
- legyen szo életrdl, haldoklasrél, jo halalrél -, a haldoklonak teljes szabadsagot kell adni, hogy
elmondhassa, amit csak akar.

Amikor a haldoklé megnyilik, s elkezdi elmondani legbensdbb érzéseit, ne szakitsd félbe, ne
mondj ellent neki, ne becsiild le, amit mond. A haladlos betegek és a haldoklok életiik
legérzékenyebb helyzetében vannak, s minden {ligyességedre és érzékenységedre, minden
melegségedre és szeretd egyiittérzésedre sziikség lesz lehetdvé tenni szdmukra, hogy megnyiljanak.
Tanulj meg hallgatni és tanuld meg a csendes befogadast; a nyilt és nyugodt hallgatas éreztetheti a
masik emberrel, hogy elfogadtak. Légy a lehetd legelengedettebb, légy konnyed, Ugy iilj a haldoklo
baratod vagy rokonod mellett, mintha nem lenne semmi kellemesebb id6toltésed.

Ugy talaltam, hogy mint az élet minden nehéz helyzetében, két dolog a leghasznosabb: a
Jj6zan ésszel valo megkozelités és a humorérzék. A humor nagyszerli modszer arra, hogy felviditsa a
légkort, segit a haldoklas folyamatat az egyetemleges perspektivaba kivetiteni, és megtori a helyzet
tulzott komolysagat és sulyossdgat. Hasznald a humort, azonban nagyon iligyesen és gyengéden
adagold.

Sajat tapasztalataimbol tudom azt is, hogy nem szabad a dolgot tulsdgosan személyesnek
megélni. Amikor a legkevésbé szdmitasz ra, hirtelen a haldokl6 rad zadithatja minden diihét és
szidalmat. Mint Elisabeth Kiibler-Ross mondja, a diih és szidalom ,,barmely irdnyba fordulhat, és
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id6rél iddre teljesen véletlenszertien kisugarozhat a kdrnyezetre”*. Ne gondold, hogy ez a kitdrés
kozvetleniil neked sz61. Ha megérted, hogy mibdl fakad a félelem és a fajdalom, akkor reakcioiddal
nem rontod el sziikségképpen a koztetek 16vo viszonyt.

Néha kisértésbe esik az ember, hogy prédikaljon a haldoklonak, vagy hogy a sajat szellemi
fogalmait probalja atadni neki. Keriild el teljesen ezt a kisértést, kiilondsen ha feltdimad benned a
gyanu, hogy a haldokld6 nem erre vagyik. Senki nem akarja, hogy valaki a sajat hitével
,megmentse”. Ne feledd, nem az a feladatod, hogy barkit barmire is megtérits, hanem hogy segitsd
a veled szembekeriilé személyt megtalalnia sajat erejét, bizalmat, hitét és szellemiségét, barmilyen
legyen is az. Természetesen. ha a haldoklo6 nyitott a szellemi dolgokra, s valoban tudni akarja, hogy
te miként latod ezeket a dolgokat, akkor oszd meg vele.

Ne varj tul sokat 6dnmagadtdl, azt, hogy segitséged varazslatos eredményeket produkal a
haldokloban, vagy hogy ,,megmented” 6t. Csak csalédni fogsz. Az emberek gy halnak meg, ahogy
éltek, amilyenek onmaguk. Ahhoz, hogy valosdgos parbeszéd alakulhasson ki koztetek, hatarozott
erofeszitést kell tenned, hogy a haldoklot a sajat életének, jellemének, hatterének és torténetének
perspektivajaban lasd, s hogy személyét fenntartas nélkiil elfogadd. Ne légy csalodott, ha ugy tiinik,
hogy a segitséged csekély hatdsu, s a haldokldé nem reagél ra. Nem tudhatjuk, hogy gondoskodasunk
milyen mélyebb hatést ér el.

Feltétel nélkili szeretetet mutatni

A haldoklonak arra van a legnagyobb sziiksége, hogy feltétel nélkiili szeretetet kapjon,
amelyhez semmiféle elvards nem csatlakozik. Ne gondold, hogy szakértdnek kell lenned. Légy
természetes, légy 6nmagad, 1égy igaz barat, s akkor a haldokldo meggy6zddik arrol, hogy valoban
vele vagy, ugy beszélj vele, mint egyenld féllel, mint egyik ember a masikkal.

Ezt mondtam: ,,mutass a haldoklonak feltétel nélkiili szeretetet”, bar bizonyos esetekben ez
korantsem olyan konnyi. Lehet, hogy régen tartd rossz kapcsolatban voltal a haldokloval, lehet,
hogy biintudatod van vele kapcsolatban mindazért, amit a multban ellene tettél. Lehet, hogy
haragszunk, sértettek vagyunk azért, amit ¢ tett elleniink.

Hadd javasoljunk két nagyon egyszerli moddszert, melyek segitségével felébresztheted
magadban a haldoklo irdnti szeretetet. Magam ¢€s azok a tanitvanyaim is, akik a haldoklokkal
foglalkoznak, mindkét modszert nagyon hatdsosnak talaltdk. Az els6 a kovetkezd: tigy tekints a
haldoklora, mintha te magad lennél, ugyanolyan sziikségben, olyan boldogsagvaggyal, azzal a
kivansaggal, hogy elkeriild a szenvedést, ugyanolyan maganyosan, az ismeretlentdl valo
félelemmel, a szomortsag ugyanolyan titkos koreivel, a tanacstalansagnak ugyanazokkal a félig
felismert érzéseivel. Ha ezt teszed, akkor valoban megnyilik a szived eldtte, s kialakul a szeretet
koztetek.

A masodik modszer, amelyet még hatdsosabbnak taldltam, az, hogy helyezd magad
kozvetleniil, visszarettenés nélkiil a haldoklé helyzetébe. Képzeld el, hogy te vagy ott az adgyon,
szemben a haléllal. Képzeld, hogy ott vagy a fajdalommal egyediil. S akkor kérdezd meg magadtol:
»Mire lenne a legnagyobb sziikségem? Mit szeretnék a leginkdbb? Mit varnék a mellettem 1évd
barattol?”

Ha elvégzed ezeket a gyakorlatokat, akkor, azt hiszem, valoban rajossz, hogy a haldoklonak
is arra van a leginkabb sziiksége, amire neked lenne hasonld helyzetben: igaz szeretetre és
elfogadasra.

Gyakran lattam azt is, amint nagyon beteg emberek vagynak arra, hogy megérintsiik s gy
kezeljiik 6ket, mint ¢é16 embereket, s ne mint betegeket. A nagybetegeknek vigaszt nyujthat, ha
egyszerlien megérintjiik a keziiket, a szemiikbe néziink, finoman masszirozzuk vagy egyszerlien a
karunkban tartjuk dket. A testnek megvan a maga nyelve a szeretet kifejezésére; hasznald batran, s
meglatod, hogy vigaszt és megnyugvast hozol a haldoklonak.

Gyakran megfeledkeziink arrdl, hogy a haldokld egész vilagat elveszti; a hazat, munkajat,
kapcsolatait, testét, tudatat - mindent. Valamennyi veszteség, amelyet életlink soran atélhetiink,

%4 Elisabeth Kiibler-Ross, On Death and Dying, New York, Colllier, 1970. 50.
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Osszesitve elenyészd veszteségként jelenik meg, amikor meghalunk. Hogyan is ne lenne szomora a
haldokld, hogyne esne panikba, hogyne lenne diihos? Elisabeth Kiibler-Ross a haldoklas
folyamatanak 6t allomdasat hatdrozza meg: visszautasitds, harag, alkudozas, depresszi6 €s elfogadas.
Természetesen nem mindenki megy at valamennyi fokozaton vagy éppen ebben a sorrendben.
Egyesek szamara igen hosszu és tovises Ut vezethet az elfogadasig. A mi kultirank nem ad nagy
segitséget, hogy gondolatainkat, érzéseinket, tapasztalatainkat helyesen értelmezziik, és sok ember,
amikor szembekeriil a halallal, a végsé kihivassal, becsapottnak érzi magat; sajat tudatlansaga
vezette félre, ettdl rettenetesen dithos és zaklatott lesz, kiilondsen mikor latja, hogy senki nem
akarja megérteni, senki nem torddik azzal, mire is lenne a leginkabb sziiksége.

Cicely Saunders, az angol szeretetotthon-mozgalom nagy uttérdje igy ir: ,Egyszer
megkérdeztem egy embert, aki tudta hogy haldoklik, mit varna el leginkdbb azoktol, akik
gondozzak. Azt mondta: ,azt, hogy Ugy tinjék, megprobalnak megérteni”. Valdjaban lehetetlen
teljesen megérteni egy masik embert, de hat 6 nem is a sikeres megértést emlitette, hanem csak
annyit, valaki tor6djon azzal, hogy legalabb megprobalja.”®>

Nagyon Iényeges torddniink azzal, hogy megprobaljuk megerdsiteni a haldoklot abban,
barmit érez is, barmennyire zaklatott vagy diihds, az természetes. A haldokléas felszinre hoz sok
elfojtott érzést: szomorusagot vagy fasultsdgot, blindsséget, még feltekenységet is azokkal szemben,
akik még jol vannak. Segitsd a haldoklét, hogy ne nyomja el ezeket az érzéseket, amikor azok
feltolulnak: Légy vele, amikor a fajdalom ¢és szenvedés hulldmai elontik; fogadd el, szentelj rd 1dot,
tiirelmes megértést, s a felbolydult érzelmek elcsendesednek, a haldoklo ratalal arra a nyugalmi
allapotra, jozansagra, amely valoban az 6vé.

Ne probalj tal okos lenni; ne igyekezz mindig valami mély értelmti dolgot mondani. Nem
kell semmit tenned vagy mondanod, hogy javits a helyzeten. Csak légy ott teljes odaadéssal. S ha
ideges vagy ¢és félsz, s nem tudod, hogy mit tegy¢l, ismerd be ezt nyiltan a haldoklonak, s kérd a
segitségét. Az Oszinteség kozelebb hoz benneteket egymashoz, s segiti, hogy nyiltabb parbeszéd
alakuljon ki koztetek. Sokszor a haldokldé sokkal jobban tudja nalunk, milyen segitségre is van
sziiksége, s nekiink ki kell hiznunk beldle, mire gondol. Cicely Saunders arra kér benniinket, hogy
ne feledjiik, amikor a haldoklonak segitiink, nemcsak mi adunk. ,,E10bb-utébb a haldokldkkal
dolgozdék mindannyian rajonnek, hogy sokkal tobbet kapnak, mint amennyit adnak, hiszen
megismerik az elviselés tiirelmét, batorsagat; gyakran a humorat is. Ezt meg kell mondanunk...”
Sokszor segitheti a haldoklot, ha elismerjiik batorsagat.

Ugy talaltam, hogy munkdmban segitett, ha a kovetkezékre gondoltam: a haldokld, aki
eléttem van, mindig valahol velesziiletetten jo. Akarmilyen vad érzelmi viharai vannak, akarmilyen
megrazoak ¢és borzasztoak ezek az adott pillanatban, ha belsé josagara koncentralunk, az bizonyos
tavolsagot tart ettdl a viselkedésétdl, és segitokészséget ébreszt benniink. Amikor a legjobb
baratoddal veszekszel, akkor is tudod, milyen j6 tulajdonséagai vannak, tedd ugyanezt a haldokloval
is: ne itéld meg az akkor megjelend érzelmi kitdréseirdl. Elfogadd magatartdsod lehetové teszi,
hogy a haldoklé annyira megnyiljék, amennyire erre sziiksége van. Ugy kezeld a haldoklot, mintha
olyan lenne, mint amilyen lehetne: nyitott, kedves, szeretetteli.

Me¢lyebb, szellemi szinten nagy segitséget taldltam abban, ha arra gondoltam, hogy a
haldokloban is jelen van a buddha-természet, akar tudatdban van ennek, akidr nem s annak
lehetdsége, hogy elérje a megvilagosodast. Ahogy a haldoklé kozeledik a haldlhoz, ez a lehetdség
bizonyos médon még ndvekszik is, tehat még nagyobb gondoskodast és tiszteletet érdemel.

Megmondani az igazat

Gyakran kérdezik az emberek: ,,Meg kell-e mondani valakinek, hogy haldoklik?” Mindig
ezt valaszolom: ,JIgen, a lehetd legnagyobb nyugalommal, kedvesen, mély egyiittérzéssel és
iigyesen.” Evek hosszil soran at latogattam betegeket, haldoklokat, s ugyanarra a kovetkeztetésre
jutottam, mint Elisabeth Kiibler-Ross, aki ezt figyelte meg: ,,A legtobben, ha épp nem mindenki,
ugyis tudjak. Megérzik arrél, hogy megvaltozik az irantuk vald figyelem, masképpen kezdik kezelni

%5 Dame Cicely Saunders, ,,] Was Sick and You Visited Me”, Christian Nurse Intenational, 3, no. 4 (1987).
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Oket, csendesebben beszélnek, nem zajongnak koriilottikk, egyik-masik rokon, aki nem tudja
leplezni érzelmeit, konnyekre fakad.””®

Magam is azt tapasztaltam, hogy az emberek 0sztondsen tudjak, hogy haldokolnak, de azt
varjak, hogy masok - az orvos vagy szeretteik - megerdsitsék ezt. Ha ezt nem teszik meg, akkor a
haldokl6 azt gondolhatja, hogy a csalad tagjai nem tudjak feldolgozni a hirt. Ezért a haldokldé sem
emlegeti a témat. Az Oszinteség hidnya azt eredményezi, hogy még kirekesztettebbnek,
zaklatottabbnak érzi magat. Hitem szerint Iényeges, hogy megmondjuk a haldoklonak az igazsagot;
legalabb ennyit megérdemel. Ha nem tudnak azt, hogyan is késziilhetnének fel a halalra? Miként
rendezhetnék megnyugtatdan kapcsolataikat? Hogyan intézhetnék el azt a szamos gyakorlati dolgot,
amelyeket meg kell oldaniuk? Hogyan segithetnék a hatramaradokat, hogy tuléljék, ha Ok
eltavoznak?

Szellemi gyakorlatokat folytatdé emberként azt gondolom, hogy a haldoklds hatalmas
lehetdség az emberek szamara, hogy egész ¢€letiiket atértékeljék, s nagyon-nagyon sokakat lattam,
akik kihasznaltak ezt a lehetOséget; jo értelemben megvaltoztak, s kdzelebb keriiltek legbensdbb
valdjukhoz. Tehat ha a lehetd legkorabban tapintatosan €s egyiittérzOen megmondjuk valakinek,
hogy haldoklik, lehetdséget adunk szamara, hogy felkésziiljon, s megtalalja a sajat erejét és élete
értelmét.

Hadd meséljek el egy torténetet, amelyet Brigid ndvértdl, egy ir szeretetotthonban dolgozo
katolikus apoloéndtdl hallottam. Mr. Murphy a hatvanas éveiben jart, a doktorok megmondtak a
feleségének, hogy mar nem fog sokdig €Ini. Masnap meglatogatta a férjét a szeretetotthonban, egész
nap beszélgettek ¢€s sirtak. Brigid ndvér figyelte az id0s hazaspart, ahogy beszélgettek, gyakran
konnyekre fakadva, s amikor ez mar harom napja tartott, akkor gy érezte, hogy kozbe kell 1épnie.
A kovetkez0 nap a Murphy hazaspar egyszerre nyugodtnak €s békésnek latszott, lagyan fogtak
egymas kezét.

Brigid ndvér megallitotta az asszonyt a folyoson, €s megkérdezte, ugyan mi tortént kozottik,
hogy ennyire megvaltozott a viselkedésiik. Mrs. Murphy elmondta, hogy amikor megtudtak, hogy a
férje haldoklik, egyiitt végigtekintették elmult éveiket, és felidézték emlékeiket. Mar csaknem
negyven éve hazasok; €s természetesen borzasztdéan szomortaak voltak, amikor azokrdl a dolgokrol
emlékeztek, amelyeket mar tobbé nem lesz modjuk felidézni. Ezutén a férj elkészitette végrendele-
tét, leveleket irt felnétt gyermekeinek. Mindez rettenetesen szomora volt, nehéz volt megtenni, de
sikeriilt, mivel Mr. Murphy jol akarta befejezni €letét.

Brigid névér elmesélte nekem, hogy a kdvetkez6 harom hét alatt, amig még Mr. Murphy ¢élt,
a hazasparbol béke és csodalatos szeretetérzes aradt. Miutan férje meghalt, az 6zvegy még bejart az
otthonba, a tobbi beteget latogatta, s mindenki szdmara vigaszt jelentett.

A torténet azt mutatja nekem, hogy nagyon fontos minél korabban megmondani az
embereknek, hogy meg fognak halni, meg kell adni a lehetdséget, hogy szembenézzenek a
veszteség fajdalmaval. A Murphy hazaspar tudta, hogy sok dolgot elveszit, azonban azaltal, hogy
szembenéztek a veszteséggel, egyiitt keseregtek rajta, valami olyat nyertek, amit nem veszithetnek
el, a koztiik 1évé mély szeretetet, amely nem mulik el valamelyikiik halalaval.

Félelem a halaltol

Biztos vagyok benne, hogy az egyik dolog, ami erdt adott az asszonynak, hogy férje
segitségére legyen, az volt, hogy dnmagaban 6 is szembenézett sajat halalfélelmével. Addig nem
segithetlink a haldoklonak, amig mi magunk nem ismerjiik fel a halaltol valé félelem borzalmat, s
hogy ez a legszornylibb félelem. Haldoklokkal dolgozni olyan, mintha a sajat val6sagunk
kifényesitett, kegyetlen tiikrébe tekintenénk. Sajat rettegésed merev arcat latod benne, sajat
félelmedet a fajdalmaktol. Ha nem nézel szembe vele, és nem tudod elfogadni a benned 1évo
félelmet és rettegést, akkor hogyan értenéd meg a masik emberben rejld borzadast. Amikor
megprobalsz a haldokldoknak segiteni, eldszor is meg kell vizsgdlnod minden reakciddat, mivel ezek
a haldokloban visszatiikr6zddnek, s nagyrészt segitségiikre lesznek vagy akadalyozzak dket.

% Kiibler-Ross, On Death and Dying, 36.
- 105 -



Ha Oszintén szembenézel a sajat félelmeiddel, akkor ez a sajat érettségedhez vezetd utadat is
segiti. Néha azt hiszem, hogy nem lehet hatasosabb moddszer a sajat emberi mivoltunk fejlédését
elésegiteni, mint ha haldoklokkal dolgozunk; gondozasuk magaban véve mély konyoriiletesség és a
sajat haldlunk elSrevetiilése. Igy is szembenézhetiink vele és feldolgozhatjuk. Amikor a haldokloval
foglalkozol, valamiféle megoldast taldlsz, tisztan megérted, hogy mi az életben a legfontosabb. Ha
segitlink a haldokloknak, akkor a sajat haldlunkra is félelem nélkiil és felelosséggel fogunk
tekinteni, s felismerjilk magunkban a kegyelem felébredését, amelyrdl sohasem feltételeztiik, hogy
benniink lenne.

Sajat halalfélelmiink megismerése segit abban, hogy a haldoklé félelmét megértsiik.
Képzeld csak el, hogy melyek lehetnek ezek; a fokozddo, csillapithatatlan fajdalomtdl valod félelem,
a szenvedéstdl valo félelem, a megalaztatastol vald félelem, a fliggdségtdl vald félelem, félelem
attol, hogy egész eddigi életiink értelmetlen volt, félelem attol, hogy mindentdl, amit szerettiink, el
kell valnunk, félelem attol, hogy nem lesziink tobbé a dolgok urai, félelem attol, hogy elveszitjiik
Onbecsiilésiinket, s talan a legnagyobb félelem magatol a félelemtdl valo, amely egyre erdsebben
elhatalmasodik rajtunk.

Altalaban amikor féliink, kirekesztettnek és maganyosnak, tarstalannak érezziikk magunkat.
Azonban ha valaki megosztja maganyodat, és sajat félelmeir6l mesél, akkor rdjossz, hogy a félelem
altalanos, s ez elveszi a dolog €lét, megsziinik csak a te fajdalmad lenni. Félelmeid visszakeriilnek
az univerzalis emberi kdzegbe. Képes leszel a megértésre, egyiittérzésre, €s sajat félelmeidet sokkal
pozitivabb és kedvez6bb modon éled meg.

Ahogy megtanulod kezelni és elfogadni sajat félelmeidet, sokkal érzékenyebb leszel a veled
szemben allé emberek irdnt, kialakul benned az az intelligencia €s belatas, amely segit masokat,
hogy feltarjak félelmeiket, megtanuljak kezelni és megsziintetni azokat. Ha nyiltan szembenézel
sajat félelmeiddel, ez nemcsak erdsiti egyiittérzésedet, batrabbd ¢és Oszintébbé tesz, hanem
iigyesebbé is, s ezzel az ligyességgel a haldokloval megértetheted sajat félelmeit, €és segithetsz neki
szembenézni veliik.

A legkonnyebben a haldoklaskor fellépd csillapithatatlan fajdalomtol valo félelmet lehet
megszlntetni. Szeretném azt hinni, hogy ma mar a viligon mindenki tudja, nem sziikséges
szenvedni a fajdalomtol. A fizikai szenvedést a minimumra lehet csokkenteni, még igy is elég
szenvedés a halal. A londoni St. Christopher Szeretetotthonrol sz6l6 tanulmény - ezt az intézetet jol
ismerem, szamos tanitvdnyom ott halt meg - bemutatta, hogy a megfeleld gondoskodas
eredményeképpen a betegek 98 szdzaléka békésen hal meg. A szeretetotthon-mozgalom egy sereg
modszert dolgozott ki a fajdalom csokkentésére, nemcsak narkotikumokat hasznalnak, hanem
szamos gyogyszerkészitményt. A buddhista mesterek hangsulyozzak, milyen fontos tigy meghalni,
hogy tudatunknal legyiink, amennyire csak lehet, vildgos, nem zavarodott, tudatos szellemi
allapotban. Ehhez a haldoklé fajdalmait ugy kell csillapitanunk, hogy kozben a tudatat ne
homalyositsuk el, s ma mar ez megtehetd. Erre az egyszerli segitségre mindenkinek joga van az
atmenet dont6 pillanataban.

Befejezetlen ligyek

A masik dolog, amely miatt a haldoklok aggddnak, befejezetlen iigyeik. A mesterek azt
mondjak, hogy békésen kell meghalnunk ,ragaszkodas, vagyakozas, sovargas nélkiil”. Ez nem
torténhet meg, ha életiink befejezetlen ligyeit nem tisztazzuk. Sokszor latjuk, hogy az emberek azért
ragaszkodnak az élethez, mert nem mernek meghalni, amig nem teljesitették a rajuk mért
feladatokat. Ha valaki Gigy hal meg, hogy hdborgd érzések dulnak benne masok irant, akkor a
tulélok még mélyebben fognak szenvedni és bankodni.

Néha azt kérdezik télem az emberek: ,,Nincs tul késé a mult fajdalmait begyogyitani? Nem
gylilt 6ssze tal sok sértés koztem és haldokld baratom vagy rokonom kozott, kiengesztelhetdek ezek
még?”’ Azt hiszem, és Uigy tapasztaltam, hogy soha sincs tl késo, barmely sok szenvedés, sértés
utan sem; az emberek mindig megtalaljdk a modjat; hogy megbocsassanak egymasnak. A halal
nagyszerii, iinnepélyes és végsd pillanatdban az emberek ujragondoljak kapcsolataikat, és sokkal
nyitottabbak és készek lesznek a megbocsatasra, még mieldtt tul késé lenne. Az élet legutolso
pillanataban is ki lehet javitani az ¢életben elkdvetett hibakat.
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Van egy modszer a befejezetlen iigyek elrendezésére, amelyet magam ¢€s a haldoklokkal
foglalkoz6 tanitvanyaim a legjobbnak talaltunk. Egy buddhista gyakorlatbol alakitotta ki Christine
Longker, egyik legelsé tanitvanyom, aki akkor keriilt kapcsolatba a haldllal, amikor a férje
leukémidban elhunyt.”” Ez a buddhista gyakorlat ,az én masokkal valo egyenlévé tétele és
kicserélése” gyakorlatabol és a ,,Gestalt” technikédbdl all. A befejezetlen ligyek legtobbszor a
parbeszéd megszakaddsabol fakadnak; ha megsértenek, akkor gyakran védekezésbe huzodunk
vissza, azt hissziik, nekiink van igazunk, s ebbdl a helyzetbdl érveliink, vakon visszautasitva masok
szempontjait. Ez nemcsak hogy eredménytelen, de a valdsidgos valtozds minden lehetdségét
befagyasztja. Ha a gyakorlatot koveted, akkor minden negativ gondolatodat és érzésedet fel kell
tarnod; meg kell probalnod kezelni és feloldani dket, majd megszabadulni tdlilk. Azutan képzeld
magad elé azt a személyt, akivel problémaid vannak. Lasd lelki szemeid eldtt, ahogy rad szokott
nézni.

Gondold azt, hogy a helyzet valoban megvaltozik, ez az ember teljesen nyiltta és
befogadova valik, hajlandé meghallgatni, amit mondani akarsz neki, €s hajlandoé dszintén foltarni és
megoldani a kdztetek 16vé problémakat. Elénken képzeld magad elé ezt a személyt ebben az {j,
nyitott helyzetben, igy te is nyitottabba valsz iranta. S ekkor a szived mélyén megérzed, mit is kell
mondanod ennek az embernek. Mondd meg neki, hogy mi a probléma, mondd el érzéseidet,
nehézségeidet, a sérelmeidet és a megbanasodat. Mondj el mindent, amit korabban kellemetlennek
éreztél kimondani.

Majd fogj egy darab papirt, és irj le mindent, amit el fogsz mondani. Amint befejezted,
azonnal kezdj hozza és ird le, mit fog valaszolni neked. Gondolj arra, mit szokott mondani. Ne
feledd, hogy annal, ahogy elképzelted, mar sokkal nyitottabb lett, s meghallja, amit mondasz neki.
frd le, ami spontdnul fakad bel6led, s hagyd, hogy a képzeletedben é16 személy a sajat
szempontjabol 8szintén fejezze ki a problémat.

Tekints magadba, hogy van-e még valami, amit el kell neki mondanod. - barmi sértd érzés
vagy amit megbantal a maltbol, amit eddig elfojtottal, s nem keriilt felszinre. Ujra és tjra, amikor
kifejtetted sajat érzéseidet, irj egy valaszt a masik ember nevében, mindent irj le, ami csak eszedbe
jut. Egészen addig folytasd ezt a parbeszédet, amig mar semmi nem marad, amit ne mondtal volna
el vagy el kellene mondanod.

Hogy a parbeszédet tényleg végigvitted-e, tedd fel magadnak a kérdést, ugyan képes vagy-e
most mar teljes szivbol elfelejteni a multat, s elégedett vagy-e, gydgyuldst hozott-e a leirt
parbeszéd, és meg tudsz-e mar bocsatani annak az embernek, s gy érzed-e, hogy 6 is megbocsat
neked. Ha ugy érzed, hogy ez megtortént, akkor adj hangot az érzéseidnek, szeretetednek,
megbecsiilésednek, amelyet eddig elnyomtal, majd bucstzz el a személyt6l. A felidézett ember
lassan eltliniik, az iranta érzett szeretet, kellemes emlékek, kapcsolatotok kellemes része azonban
szivedben mindig veled maradnak.

Hogy még hatdsosabban leszamolj a multtal, keress egy baratot, akinek felolvashatod a leirt
dialogust, vagy olvasd fel sajait magadnak hangosan otthon. Amikor elolvastad a parbeszédet,
meglepetve latod majd, milyen valtozds zajlik le benned, mintha valoban Iétrejott volna a
beszélgetés a masikkal, s tisztaztad volna a koztetek 1évé problémakat. Azutan mar sokkal
konnyebb lesz szembesiilni és dszintén besz¢élni a masik emberrel ezekrdl a nehézségekrdl. Majd ezt
megtéve, finom valtozas jon 1étre koztetek, s a régdta tartd fesziiltség feloldodik. Néha éppen ettdl
lesztek a legjobb baratok. Soha ne feledd, amit a hires tibeti mester, Congkhapa mondott egyszer:
,Baratbol lehet ellenség, s az ellenségbdl lehet barat.”

Bucsuzas
Am nemcsak a fesziiltségeket kell fololdani, hanem meg kell tanulni magat a haldoklot is

elengedni. Ha ragaszkodsz hozza és belekapaszkodsz a haldokloba, akkor sok szenvedést okozol
neki, és megnehezited szdmara, hogy békésen meghalhasson.

97 (szintén ajanlom most megjelend konyvét, amelyben részletesen foglalkozik a haldoklokkal vald
banasmoddal; Facing Death and Finding Hope.
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A haldokl6 néha hosszi honapokig, hetekig sinylddhet, tovabb, mint amennyire az orvosok
szamitottak, és rettenetes fizikai szenvedést ¢l at. Christine Longker ugy talalta, hogy a békés
halalhoz szeretteink két vilagos szobeli kijelentésére van sziikségiink. Eldszor is engedély kell
ezektdl a személyektdl, hogy meghalhassunk, masodszor biztositaniuk kell benniinket, hogy miutan
meghalunk, j61 lesznek, s nem kell miattuk aggddnunk.

Amikor megkérdezik télem, miképp lehet legjobban a haldlra az engedélyt megadni
valakinek, akkor elmondom, hogy képzeljék el: ott allnak egy szeretett személy agya mellett, és a
legmélyebb, legdszintébb kedvességgel ezt mondjak: ,,Itt vagyok veled, és szeretlek. Te haldokolsz,
¢s ez teljesen természetes, mindenkivel ez torténik. Szeretném, ha itt maradhatnal velem, de azt
nem, ha tovabb szenvednél. Elég sok id6t toltdttiink egylitt, mindig szeretettel fogok erre gondolni.
Kérlek, ne ragaszkodj tovabb az élethez. Hagyd elmulni. A szivem legmélyérél engedem, hogy
meghalj. Nem vagy egyediil most sem, és soha nem leszel. Veled van teljes szeretetem.”

Az egyik szeretetotthonban dolgozd tanitvanyom mesélte egy idds skot holgyrél, Maggie-
rol, akit akkor latogatott meg, amikor haldokld férje mar komaba esett. Az asszony
vigasztalhatatlanul szomort volt, mivel soha nem besz¢élt arr6l a férjének, hogy mennyire szereti,
nem bucsuzott el téle, s Ggy €rezte, hogy most mar késd. Az otthon dolgozoja batoritotta, ha nem is
latszik, hogy a férje reagéalna, attol még hallhatja a hangjat. Olvasott olyat, hogy emberek, akik
teljesen Ontudatlan allapotban 1évonek latszanak, még tudatdban vannak annak, ami koriilottiik
zajlik. Buzditotta a feleséget, hogy toltson tobb iddt férje mellett, s mondjon el neki mindent, amit
csak akart. Maggie erre nem is gondolt, de megfogadta a tanacsot, s elmondta férjének, milyen
boldogan emlékezik az egyiitt toltott szép napokra, és mennyire fog neki hianyozni, mennyire
szereti. Végiil elbucsuzott téle, ezt mondvan: ,,Nehéz lesz nélkiiled, de nem akarom mar latni, hogy
szenvedsz, jobb, ha elmész.” Amint befejezte, a férjébdl mély sohaj fakadt fel, és békésen meghalt.

Nemcsak a haldoklonak, hanem egész csaladjanak meg kell tanulnia, miként hagyjak
elmenni. A csaladtagok az elfogadas kiilonb6z6 stddiuméban lehetnek, s ezt szamitasba kell venni.
A szeretetotthon-mozgalom egyik nagy elonye, hogy felismerte, az egész csaladot kell segiteni,
hogy szembe tudjanak nézni banatukkal és a bizonytalan jovOovel. Sok csaldd megtagadja, hogy
hagyja elmenni a haldoklot, mert ezt egyfajta arulasnak s annak jelének tekintik, hogy nem szeretik
eléggé. Christine Longker azt mondja ezeknek a csaladoknak, hogy képzeljék magukat a haldoklo
helyébe: ,,Képzeljék el, hogy egy tengerjard hajo fedélzetén allnak, amely éppen induldsra kész.
Visszapillantanak a partra, s integetve ott all az egész csaladjuk, barataik. Nincs mas valasztasuk, el
kell menni, s a hajo mar indul is. Hogyan szeretnék, ha a szeretett emberek bucsuznanak tolik? Mi
segitene a legjobban az utjukon?”

Egy ilyen egyszerii példa is sokat segithet a csaladd tagjainak, hogy a maguk modjan kezeljék
a bucsuzas fajdalmat.

Néha megkérdeznek: ,,Mit mondjak a gyerekemnek a rokonok halalar6l?” Azt valaszolom,
hogy nagyon tapintatosan, de az igazsdgot. Nem szabad a gyermeknek azt sugallni, hogy a halal
valami kiilonds vagy borzasztdé dolog. Ha csak lehet, vegyen részt a gyerek a haldoklo
mindennapjaiban, ¢és valaszoljunk Oszintén feltett kérdéseire. A gyermek kozvetlensége,
artatlansadga sokszor kedvességet, fényt, még humort is hozhat a haldoklé fijdalméba. Biztassuk,
hogy imadkozzék a haldokloért, és igy érezze, hogy tesz érte valami. Azutan, hogy bekovetkezett a
halal, kiilonos figyelemmel €s érzékenységgel kezeljiik a gyermeket.

A békés halal felé

Amikor visszagondolok Tibetre és azokra a haldlokra, amelyeknek ott tanja voltam,
meglepve emlékszem, hogy a legtobb milyen nyugodt, harmonikus koriilmények kozott kovetkezett
be. Az ilyen koriilmények gyakran hidnyoznak a nyugati vildgban, azonban tobb mint hiiszéves
tapasztalatom arra enged kdvetkeztetni, hogy kelld igyekezettel megteremthetdek. Azt hiszem, hogy
amikor csak lehetséges, az embereknek otthon kellene meghalniuk, hisz a legtobb ember otthon érzi
magat a legkényelmesebben. A békés halalt, amelyr6l a buddhista mesterek beszélnek, ismerds
kornyezetben a legkdnnyebb elérni. Am ha korhazban kell meghalni, a szeretett személyek akkor is
nagyon sokat tehetnek, hogy konnyitsenek a haldoklo helyzetén. Vigyenek be viragokat,
novényeket, képeket, a szerettei fotoit, gyerekei és unokai rajzait vagy zenés magndszalagot, s ha
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lehetséges, otthon f6zott ételeket. Engedélyt kell kérni, hogy a gyerekek meglatogathassak, vagy
hogy egy szeretett személy ott tdlthesse az éjszakat.

Ha a haldoklé buddhista vagy valamelyik mas hit kovetdje, a szobdjaban készithetiink egy
kis szentélyt képekkel és szobrokkal. Emlékszem az egyik tanitvinyomra, Reinerre, aki
Miinchenben, egy korhaz elkiilonit6jében haldoklott. Mesterei képeivel diszitett szentélyt
készitettek a szamara. Nagyon meghaté volt, s lattam, hogy mennyire segiti Reinert az igy
kialakitott kornyezet. A buddhista tanitdsok eldirjak, hogy aldozati targyakkal szentélyt kell
késziteni, amikor valaki haldoklik. Lattam, hogy Reiner milyen odaadd, lelke mennyire nyugodt,
megértettem, hogy egy ilyen szentély milyen erdt adhat és mennyire segithet, hogy a haldoklas
szent folyamatta valjon.

Amikor valaki nagyon kozel keriil a halalhoz, azt javasolom, hogy a kérhaz személyzete ne
zavarja gyakran, s ne vizsgaljak mar. Gyakran kérdezik, hogy mi a véleményem arrél, hogyha
valakinek az intenziv osztilyon kell meghalnia. Meg kell mondjam, hogy az intenziv osztalyon
nagyon nehéz békésen meghalni, s alig van lehetdség arra, hogy a halal pillanatdban szellemi
gyakorlatokat végezzen valaki. A haldoklonak nincs lehetdsége a visszavonulasra. Csovek lognak
ki beldle, gépekre van kotve, s azonnal megprobaljak Gjraéleszteni, ha megszlnik a I¢legzése, vagy
megall a szive. Itt a test nem maradhat haboritatlanul a halal bekdvetkezte utan, mint ahogy azt a
mesterek tanacsoljak.

Ha lehetdséged van ra, meg kell beszélned az orvosoddal, mondja meg, ha mar nincs esély a
gyogyulasra, ¢s meg kell kérned, hogy vigyék a haldoklot egy kiilon szobdba, ha 6 maga is igy
kivanja; s le kell venni a gépekrdl. Bizonyosodj meg rola, hogy a személyzet ismeri €s tiszteletben
tartja a haldoklo kivansagait, kiilondsen akkor, ha 6 maga nem akarja az jraélesztését, s arrol is
bizonyosodj meg, hogy a személyzet azt is tudja, hogy a halal bekdvetkezése utan a testet a lehetd
leghosszabb ideig zavartalanul kell hagyni. A modern kdrhazakban természetesen nincs arra
lehetdség, hogy a testet harom napig békén hagyjak, mint Tibetben, azonban a lehetd legtovabb
nyugalomban ¢és békében kell hagyni, hogy a halott megkezdhesse a haldl utani utazasat.

Probald azt is biztositani, hogy amikor a haldokl6 mar az utolsé szakaszba kertil, ne adjanak
neki tobb injekciot, és fliggesszenek f0l mindenféle beavatkozast: Ez haragot, sértettséget, fajdalmat
okozhat, pedig a haldoklo tudata szdmara dontd fontossadgu, hogy a halal el6tti pillanatokban a
lehetd legnagyobb nyugalomban legyen, amint azt késébb még részletesen elmagyardzom.

A legtobb ember az Ontudatlansag allapotaban hal meg. A halalkdzeli allapot vizsgalata
soran rajottiink arra, hogy a komaban 1évé és a haldoklo beteg sokkal jobban a tudataban van a
koriilotte 1évo dolgoknak, mint azt feltételeznénk. A halalkozeli allapoton atesettek azt mondjak,
gyakran van résziik testen kiviili élményben, s ebben az allapotukban meglepden pontos €s részletes
leirast adnak a kornyezetiikrdl, s6t sokszor még a korhdz mas termeirdl is. Ez is mutatja, milyen
fontos, hogy gyakran és tdmogatoan beszéljiink a haldoklohoz vagy a komaban 1évé emberhez.
Tudatos, éber ¢s segitden szeretd gondoskodésban kell részesiteniink a haldoklot, az élet legutolso
pillanataig, és, mint azt majd bemutatom; még utana is.

Amit komolyan remélek ettdl a konyvtdl, az az, hogy az orvosok vildgszerte megértik és
rendkiviil komolyan veszik, hogy milyen fontos a haldokl6t hagyni csondben és nyugalomban
meghalni. Az orvosi hivatés jo szdndékara hivatkozom, s remélem, megtaldljadk a modjat, hogy ezt a
nehéz atmenetet az ¢letbdl a haldlba a lehetd legkdnnyebbé, fdjdalommentessé és békésseé tegyek. A
békés halal a leglényegesebb emberi jog, taldn még fontosabb, mint a szavazati vagy az igazsaghoz
val6 jog. Ez olyan jog; mint azt valamennyi vallasi hagyomany allitja, amelyt6l a haldoklo személy
szellemi jovdje és joléte fligg.

Nincs anndl irgalmasabb cselekedet, mint hogy segitiink valakinek jol meghalni.

Tizenkettd
Konyoriiletesseég: a kivansagokat teljesitd dragako

A haldoklérol valé gondoskodds nemcsak az 6 halandosagét tudatositja benned élesen,
hanem a sajatodét is. Sok fliggdny és illuzio akadalyozza meg, hogy vilagosan lassuk: meghalunk. S
amikor végiil is rajoviink, hogy halandok vagyunk, a torékenység égetd, szivet tépd érzése vesz erdt
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rajtunk; latjuk, hogy minden pillanat, minden 1ény mennyire értékes, és ebbdl az érzésbol mély,
tiszta és hatartalan konyoriiletesség fakad benniink mindenki irant: Sir Thomas More irta ezeket a
szavakat lefejezése el6tt: ,,Mindannyian egy kocsiban utazunk, amely a vesztéhely felé tart; hogyan
gytlolhetnék valakit, hogyan is akarnék valakit megbantani?”” Ha mélyen atérzed halandésagodat,
megnyitod eldtte szivedet, akkor kifejlédik benned egy mindent atoleld, félelem nélkiili
konyoriiletesség, amely mindenki éltetdje, aki igazan hajlandé masokon segiteni.

Mindaz, amit a haldoklokkal wval6 tor6désr6l eddig elmondtam, talan két szoban
Osszegezhetd: szeretet és konyoriiletesség. Mi a konyoriiletesség? Nem csupan egylittérzés vagy a
szenvedd emberrel vald torédés, nem csupan a sziv melegsége a veled szemben all6 ember irant,
vagy az, hogy éles tisztasaggal felismerjiik fijdalmukat és azt, hogy mire van sziikségiik, hanem
elszant és gyakorlati elhatarozas, hogy minden lehet6t és sziikségeset megtesziink, hogy segitsiink
fajdalmukat enyhiteni.

A konyoriiletesség csak akkor igazi, ha aktiv. Avalokitesvarat, a konyoriiletesség
bodhiszattvajat a tibeti ikonografidban gyakran ezer szemmel abrazoljak, jelezve, hogy a vilag
minden sarkdban jelen 1év0 fajdalmat latja, s ezer karral, hogy a vilag minden sarkdba elérjen s
elvihesse segitségét.

A konyoriiletesség logikaja

Mindannyian érezziik és tudjuk, hogy a konyoriiletesség valami jo dolog. Azonban a
buddhista tanitas kiilonleges ereje, hogy feltarja és tisztan megmutatja a kdnyoriiletesség logikajat.
Ha egyszer megérted, akkor ez a logika a konydriiletesség gyakorlasat még fontosabba €s mindent
feloleloveé teszi, sokkal megalapozottabba, mivel olyan érvrendszeren alapul, amely gyakorlasa
soran egyre nyilvanvalobba lesz.

Mondhatjuk ¢és félig-meddig el is hihetjiik, hogy a konyoriiletesség csodalatos dolog, s
mégsem gyakoroljuk, nem vagyunk konyoriiletesek, ami szamunkra ¢€s masok szamara
zaklatottsagot €s szomorusagot jelent, €s nem boldogsagot, amelyet mindannyian keresiink.

Nem abszurd dolog az, hogy mikdzben mindannyian a boldogsagra vagyddunk, minden
cselekedetiink ¢és érzésiink egyenesen eltavolit a boldogsagtol? Nem annak jele-e ez, hogy a
boldogsagrol vald elképzelésiink és a mod, ahogy megprobaljuk azt megkdzeliteni, milyen hamis és
torékeny?

Mit gondolunk, mi tesz minket boldogga? Ravasz, 6nmagaba fordulo, leleményes onzés, az
€n 6nz6 tdmogatasa, amely, mint azt mindannyian tudjuk, idonként brutalisba is fordulhat? Nem, az
igazsag épp az ellenkezdje: az 6nzés, az ontdmjénezés, mint latjuk, ha szintén tekintiink rajuk, a
masoknak okozott bajok gydkere, és rank is bajt hoz.”®

Minden egyes negativ dolog, amelyet ¢€letliinkben tettiink vagy gondoltunk, végsd soron a
hamis énhez vald ragaszkodasbol fakad, és életiink legfontosabb eleme. Minden kéros gondolat,
érzés, vagy ¢€s cselekedet, amely a negativ karmat eredményezi, az 6nzésbdl, az dntdmjénezésbodl
fakad. Sotét, hatalmas vonzerdt jelentenek szdmunkra minden életiinkben, minden akadaly,
szerencsétlenség, aggodalom, borzalom okai, a szanszara minden szenvedésének gyokerei.

% Az emberek gyakran kérdezik télem: ,,Ez azt jelenti, hogy helytelen-e, ha magunkrél gondoskodunk, és sajat
igényeinket akarjuk kielégiteni?”” Nem lehet elég gyakran elmondani, hogy az Onsajndlat, amelyet a konyoriiletesség
lerombol, az a ragaszkodas és a hamis én sajndlata, mint azt a 8. fejezetben lattuk. Nem szabad soha félreérteni, ha azt
mondjuk, hogy az Onsajnalat minden rossz gyokere, s nem szabad ugy értelmezni, hogy az 6nzés, rosszasag, ha
kedvesek vagyunk magunkhoz; s ne gondoljuk, hogy ha csupan masokra gondolunk, akkor problémdaink maguktol
megoldoédnak. Az 5. fejezetben elmagyaraztam, hogy ha kegyesek vagyunk magunkhoz, baratokat szerziink,
megmutatjuk kedvességiinket és bizalmunkat, az a tanitas 1ényegébdl fakad és benne foglaltatik. Fedjiik fel sajat jo
sziviinket, alapvetd josdgunkat, azonosuljunk lényiinknek ezzel az aspektusaval, s ez batoritani fog. Késébb latni
fogjuk, hogy a tonglen-gyakorlatban mennyire fontos, hogy sajat magunkon kezdjiik a munkat, erésitsiik szeretetiinket
¢és konyoriiletességiinket, miel6tt masokon akarnank segiteni. Masrészrél azonban ,segitségiink”-et végsé soron
motivalhatja egy kis 6nzés, lehet, hogy terhes masoknak, még az is lehet, hogy magunktol fliggévé tessziik oket, s
ezaltal megakadalyozzuk, hogy felelGsséget érezzenek maguk irant, s hatraltatjuk fejlddésiiket.

A lélekgyodgyaszok szintén azt mondjak, az egyik alapvetd feladat, hogy a betegeik kialakitsdk magukban az
Onbecsiilést és a ,,pozitiv onvédelmet”, hogy elmuljék belsd szegénységiik és hianyérzetiik, s hogy megtapasztalhassak a
jollétet, amely minden emberi 1ény fejlodésének 1ényeges része.

-110-



Ha megértjiik a karma torvényét, amely tobb életen keresztiil nagy erével, dsszetett mdédon
érvényesiil, s latjuk, hogy onzésiink és ontdmjénezésiink miként szovi egyre szorosabban korénk
¢letrdl életre a tudatlansdg halojat, amikor valojadban megértjiik az 6nzd tudat vallalkozésainak
veszélyes és elatkozott természetét; amikor felfedezziik, hogyan tevékenykedik a legravaszabb
rejtekhelyeken; amikor latjuk, hogy hétkoznapi tudatunkat és cselekedeteinket mennyire
meghatdrozza, lesziikiti és elhomalyositja, szinte reménytelenné téve szamunkra, hogy a feltétel
nélkiili szeretet szivét feltarjuk, s hogyan zarja el benniink az igaz szeretet és konyoriiletesség
minden forrasat, akkor jon el az a pillanat, amikor teljes viladgossaggal megértjiik, amit Santidéva
mondott:

Ha a vilagon minden baj,
Félelem és szenvedés
Az onzésbal fakad,

Miért van sziikségiink erre a gonosz szellemre?

...és megsziiletik benniink az elhatdrozas, hogy minden gonosz szellemet, legnagyobb
ellenségeinket leromboljunk. Ha a gonosz szellem meghal, szenvedéseink oka megsziinik, s igazi
természetiink teljes nagysagaban és dinamikus nemességében felragyog.

A legnagyobb ellenség, az 6nzés €s ontomjénezés ellen folytatott harcban a legnagyobb
szOvetséges a konyoOriiletesség gyakorlasa, vagyis azé, hogy masoknak szenteljilk magunkat,
magunkra vessziik szenvedéseiket; ahelyett, hogy magunkat dicsérnénk, kéz a kézben az
énnélkiiliség bolcsességével a leghatdsosabban és a legteljesebben romboljak le hamis lénylinkh6z
vald 6si ragaszkodast, amely a szanszardban vald végtelen bolyongasunk oka. Ezért van az, hogy
hagyomanyunkban a konydriiletességet a megvilagosodas forrasanak ¢és Iényegének, a
megvilagosodott tevékenység gyokerének tekintjiik. Mint Santidéva mondja:

Miért kellene tobbet mondani?

Az egyligyli sajat hasznéaért dolgozik,
A buddhaki masokért,

Nézd csak, mi a kiilonbség koztiik.

Ha nem cserélem el boldogsdgomat

Masok szenvedésére,

Nem érem el a buddhasag allapotat.

Es még a szanszaraban sem lesz valodi 6romben részem.

Hogy megértsiik, mi a konyoriiletesség bolcsessége, teljes tisztasaggal lassuk eldnyeit és
azokat a karokat, amelyeket a hidnya okozott nekiink. Vilagos kiilonbséget kell tenniink akozott,
ami az éniink onérdeke ¢s a legvégsd érdek kozott van; minden szenvedésiink abbol fakad, hogy a
kettdt Osszekeverjiik. Csokonydsen ragaszkodunk hitiinkh6z, hogy az Ondicséret az életben a
legjobb védelem, mikdzben éppen az ellenkezdje az igaz. Az 6nzésbodl dndicséret fakad, ami azutdn
a bajtol és szenvedéstdl valod idegenkedést okozza. A baj és a szenvedés nem létezik valojaban; ami
létezOvé és erdssé teszi, az a tdle valod idegenkedés. Ha ezt megérted, akkor azt is, hogy ténylegesen
az idegenkedésiink az, ami minden megélt negativumot ¢és akadalyt eldidéz, s ideges
aggodalommal, elvarasokkal és félelemmel t6lti meg életiinket. Idegenkedésedet vetkezed le gy,
hogy levetkezed az 6nzd tudatodat, a nem létezé egdhoz vald ragaszkodast, s akkor levetkezed az
akadalyokba {itk6z0, negativumokkal terhelt 6nmagadhoz valoé ragaszkodast is. S akkor méar nem
kell ellenségesnek lenned valakivel vagy valamivel szemben, ami nincs ott.

A konyoriiletesség a legjobb védelem, s mint a régi nagy mesterek mindig mondtak, a
gyogyulas forrasa. Tételezziik fel, hogy beteg vagy, rdkos, akdr AIDS-es. Ha magadra veszed
azoknak a szenvedéseit, akik ugyaniigy szenvednek, mint te, akkor ez a konyodriiletesség

9 2. Shantideva, A Guide to the Bodhisattva's Way of Life (Bodhicaryavatara), forditotta Stephen Batchelor,
Dharamsala, Library of Tibetan Works and Archives, 1979. 120-121.
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kétségkiviil megtisztitja minden egykori negativ karmadat, amelyek a jelen- és jovobeli minden
szenvedésed folytatodasanak okai.

Emlékszem, Tibetben igy hallottam, sok rendkiviili eset tortént; amikor valaki megtudta,
hogy haldlos betegségben szenved, mindenét elajandékozta, és elment a temetébe meghalni. Ott
gyakorlatokat végzett, amelyek soran masok szenvedéseit magara vette, s ami a csodalatos, ahelyett,
hogy meghalt volna, teljesen gyogyultan hazatért.

Ujra és Gjra tapasztalom, hogy aki a haldoklokkal foglalkozik, lehetéséget kap arra, hogy
konyoriiletességet gyakoroljon, s ezt olyan helyzetben tegye, amikor a legnagyobb sziikség van ra.

Konyoriiletességed legalabb harom igen 1ényeges segitséget jelent a haldoklonak: el6szor is
azaltal, hogy megnyitod el6tte a szivedet, a haldoklo érzi a beldled arado feltétel nélkiili szeretetet,
mint err6l mar beszéltem, ez oly fontos a haldokl6é szdmara. Mélyebb, szellemi szinten Ujra és ujra
lattam, hogy ha megprobalod megjeleniteni a konyoriiletességet, €s annak szivébdl cselekszel,
akkor sikertil olyan 1égkort teremtened, amelyben a masik ember buzditast kap arra, hogy maga elé
képzelje a szellemi tavlatokat, s6t esetleg a szellemi gyakorlatokat is elkezdje. A legmélyebb
szinten; ha allando konyoriiletességi gyakorlatokat végzel a haldokloval, s eléred, hogy maguk is
belekezdjenek, elképzelhetd, hogy nem csupan szellemi gydgyulast hozol szamukra, hanem akéar
fizikait is. Meglepetéssel fedezed fel a magad szdmara is, amit minden szellemi mester tud, hogy a
konyoriiletesség ereje hatartalan.

Aszanga az egyik leghiresebb indiai buddhista szent volt, a negyedik szazadban élt. Elvonult
a hegyekbe, ahol remeteként elmélkedett, és meditacidos gyakorlatokat folytatott, amelyek soran
Maitreja buddhat idézte meg, Oszintén remélve, hogy megjelenik szdmara e buddha latomasa, és
egyenesen tole kapja a tanitast, s alddsaban részesiil.

Aszanga komoly nehézségek kozepette hat éven keresztiil meditalt, de még csak egyetlen
kedvezod eldjelii alma sem volt. Elbizonytalanodott, és azt gondolta, hogy sohasem fog sikeriilni,
hogy talalkozhasson Maitreja buddhaval, ezért elhagyta a szerzetesi hajlékot, és visszatért
maganyabol. Nem jutott még messzire az ton, amikor meglatott valakit, aki egy hatalmas vasrudat
dorzsolgetett egy kis selyemdarabkaval. Aszanga odament hozza, és megkérdezte, hogy mit csinal.
,Nincs tiim - valaszolta az ember -, ezért csindlok egyet magamnak ebbdl a vasradbol.” Aszanga
dobbenten bamult rd; még ha képes lenne is ez az ember ezt megtenni szaz év alatt, mi értelme
lenne? Ezt gondolta magaban: ,,Nézd csak, mennyit faradoznak az emberek olyasmivel, aminek
semmi értelme nincs. Te aztan valami igazan értékeset csinaltal, szellemi gyakorlatot, s mégsem
volt meg benned ez az elszantsag.” Megfordult, s visszatért a visszavonultsagba.

M¢ég harom év mult el anélkiil, hogy a legkisebb jelet kapta volna Maitreja buddhatol. ,,Most
mar biztos vagyok benne - gondolta -, sohasem fog sikeriilni.” fgy hat megint elindult visszafelé.
Hamarosan egy utkanyarba ért, ahol egy hatalmas szikla allt, olyan magas, hogy szinte az égig ért.
A szikla tovénél egy ember dorzsolgette szorgalmasan a kovet egy vizbe martott madartollal. ,,Mit
csinalsz?” - kérdezte t6le Aszanga.

,Olyan hatalmas ez a szikla, eltakarja a napot a hazam eldl, megprébalok megszabadulni
téle.” Aszanga elcsodalkozott az ember faradhatatlan energidjan, elszégyellte magat, hogy beldle
mennyire hidnyzik az elszantsag, és visszatért maganyaba.

M¢ég harom év telt el, és még mindig nem részesiilt egy jo 4dlomban sem. Egyszer és
mindenkorra elhatdrozta, hogy reménytelen a dolog, s 6rokre elhagyta visszavonultsagat. Eltelt a
nap, s délutan volt mar, amikor ratalalt egy kutyara, amelyik az ut mentén fekiidt. Csak a mellsd
labai voltak meg, testének egész hatsdé része rohadt, és férgek boritottdk. Borzalmas allapota
ellenére kapkodott az elhaladok utdn, megprobalta megharapni Oket, az elsé két laban vonszolta
magat odébb a 61don.

Aszangat valami elviselhetetleniil fijdalmas konyoriiletesség érzése keritette hatalmaba.
Sajat husabol levagott egy darabot, és odaadta a kutyanak enni. Azutan lekuporodott mellé, hogy
kiszedje a testét ragd férgeket. Ekkor azonban arra gondolt, az ujjaival megsértheti a férgeket, s
rajott, hogy legjobban a nyelvével tudna eltavolitani dket. Letérdelt, ranézett a borzalmas gennyes,
liszkds masszara, és becsukta a szemét. Kozelebb hajolt, kidugta a nyelvét... és a kdvetkezd dolog,
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amit észlelt, hogy a nyelvével megérinti a foldet. Kinyitotta a szemét, ¢és felnézett. A kutya eltiint, s
a helyén Maitreja buddha 4llt, ragyogd fényhald ovezte.

,»Miért nem jelentél eddig soha meg nekem?” - kérdezte Aszanga.

Maitreja gyengéden valaszolt: ,,Nem igaz, hogy eddig soha nem jelentem meg eldtted.
Mindig veled voltam, de a negativ karmad és az akadalyaid nem engedték, hogy meglass engem. A
tizenkét évnyi gyakorlat lassan feloldotta ezeket, igy végiil is képessé lettél, hogy meglasd ezt a
kutyat. Azutdn, hala mélységes ¢s Oszinte konyoriiletességednek, minden akadalyt sikertilt
elsoporndd, s igy meglathattal sajat szemeddel. Ha nem hiszed, hogy ez tortént, akkor végy a
valladra, s probald ki, meglat-e barki mas engem.”

Aszanga a jobb vallara vette Maitrejat, és elment a piactérre, ahol mindenkit kérdezgetni
kezdett: ,Mi van a vallamon?” ,Semmi” - mondtdk a legtobben, és tovabbsiettek. Csak egy
Oregasszony, akinek szinte teljesen megtisztult a karméja, mondta azt, hogy ,,egy rohado testli oreg
kutya van a valladon”. Aszanga megértette a konyoriiletesség hatartalan erejét, amely megtisztitotta
¢€s atvaltoztatta a karmajat, s ezaltal befogad6 edénnyé tette 6t, s képessé valt Maitreja latomasanak
¢s utasitasainak befogaddsara. Azutdn Maitreja buddha, akinek neve annyit jelent, hogy
»Szeretetteljes kedvesség”, elvitte Aszangdt a mennyei szférdkba, s ott a legfontosabb buddhista
tanok igen kifinomult tanitasaiban részesitette.

A tonglen torténete és a konyoriiletesség ereje

Gyakran jonnek hozzdm a tanitvanyaim ezzel: ,,Nagyon megvisel, hogy a baratom vagy a
rokonom szenved, szeretnék rajta segiteni. De igy érzem, hogy nincs bennem elég szeretet, hogy
képes legyek a segitségére lenni. Amikor konyoriiletességet akarok mutatni, valami meggatol. Mit
tegyek?” Mindannyian jol ismerjiik ezt a felkavard érzést, amikor sziviinkben nincs elég szeretet,
konyoriiletesség, s igy nincs erdnk, hogy a koriilottiink €16 szenveddknek segitsiink.

A buddhista hagyomany egyik legnagyobb jelentdsége, hogy szdmos gyakorlatot dolgozott
ki, amelyek hasonlo helyzetekben segitséget adhatnak, erdvel toltenek el, boldog leleményességgel
¢s lelkesedéssel, amely képessé tesz, hogy tudatodat megtisztitsd €s szived akadalyat eltavolitsd, igy
bolcsességed ¢és konyoriiletességed gyogyitd energidi felszabadulhatnak, ¢és képes leszel
megvaltoztatni azt a helyzetet, amelyben vagy.

Valamennyi altalam ismert gyakorlat koziil a tonglen (tibetiiil azt jelenti: ,,adni és kapni”) az
egyik leghasznosabb és legerdsebb. Amikor ugy érzed, hogy bezarodtal dnmagadba, akkor a tong-
len megnyitja elétted masok szenvedésének igazsagat; amikor szived eltorlaszolddott, lerombolja az
akadalyokat allito erdket, s amikor idegennek érzed a masik, szenvedd embert, segit, hogy felleld és
a felszinre hozd igazi természeted szeretetteljes, messzire sugarzo ragyogasat. Nem ismerek mas
gyakorlatot, amely annyira hatékonyan rombolna le az 6ntdmjénezést €s az én dnmagaba fordulasat,
amelyek minden szenvedés és minden kdsziviiség gyokerei.

Tibetben a tonglen egyik legnagyobb mestere a tizenegyedik szdzadban ¢l6 Csekhaba gese
volt, igen tanult mester, aki a meditaci6 kiilonbozd formdiban is elérte a tokéletességet. Egy nap,
amikor éppen tandra szobajaban tartdozkodott, tekintete egy konyvre esett, amely a kovetkezd
sorokndl volt nyitva:

Adj minden hasznot és nyereséget masoknak,
S vedd a vereséget és veszteséget magadra.

E soroknak a szinte elképzelhetetlen és végtelen konyoriiletessége megddbbentette, és
elhatarozta, hogy megkeresi azt a mestert, aki irta. Utkdzben talalkozott egy leprassal, aki elmondta,
hogy az a mester mar meghalt. Csekhaba gese azonban nem hagyta magat eltériteni, és hosszu
eréfeszitését végiil is siker koronazta, s megtaldlta az elhunyt mester legjobb tanitvanyat. Csekhaba
gese megkérdezte ettdl a tanitvanytdl; ,,Mit gondolsz, mennyire fontos az ebben a két sorban rejlé
tanitas?” A tanitvany igy valaszolt: ,,Akar tetszik neked, akar nem, ha valoban el akarod érni a
buddhasag fokat, akkor gyakorolnod kell ezt a tanitést.”

Ez a valasz legalabb annyira meglepte Csekhaba gesét, mint amikor eldszor olvasta azt a két
sort, és tizenkét éven keresztiil ott maradt a tanitvannyal, hogy megtanulja ezt a tanitast, és szivébe
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fogadja a tonglen-gyakorlatot, amely a gyakorlati alkalmazast jelenti. Ezalatt Csekhaba gesének
mindenféle megprobaltatassal kellett szembenéznie: kiilonféle nehézségekkel, biralattal,
szidalommal. A tanitds annyira hatasos volt, és a gyakorlatban rejlo kegyelem annyira mély, hogy
hat év utdn minden 6nzése ¢és Ondicsérete elillant. A tonglen-gyakorlat a kdnyoriiletesség mesterévé
tette.

Csekhaba gese eldszor csak néhany kozeli tanitvanyanak tanitotta meg a tonglent, mivel azt
gondolta, hogy csak azok szamara lehet hasznos, akik mély meggy6zddéssel hisznek benne. Azutan
néhany leprasnak tanitotta meg. Akkoriban Tibetben a lepra nem ment ritkasdgszamba. A
kozonséges orvosok nem tudtdk kezelni vagy gyogyitani. A tonglen-gyakorlatot végzo leprasok
kozil mégis sokan meggyogyultak. Ennek hire gyorsan elterjedt, és mas leprasok gytltek a hazba,
amely lassan egyfajta korhdzz4 lett.

Csekhaba gese a tonglent széles korben csak akkor kezdte a nagyobb nyilvanossag kdrében
terjeszteni, amikor latta, hogy milyen nagy hatassal volt batyjara, aki megrogzott szkeptikus volt, a
szellemi gyakorlatok minden formajat visszautasitotta. Am latvan, mi torténik a tonglen-gyakorlatot
veégz0 leprasokkal, nem tudott kiviil maradni a hatasan, és az egész felkeltette kivancsisagat. Egy
nap az ajté mogé bujt, €s kihallgatta, miként tanitja Csekhaba gese a tonglent, majd titokban maga
is elkezdte a gyakorlatokat. Csekhaha gese csak azt vette €szre, hogy batyja durva természete lassan
megszelidiilt, s kitalalta, mi is torténhetett.

Ha ez a gyakorlat hatassal lehetett a batyjara - gondolta -, és megvaltoztatta 6t, akkor mas
emberre is hatdssal lehet €s megvaltoztathatja. Meggy6z0dott rola, hogy a tonglent sokkal szélesebb
korben kell tanitania. Elete vége felé Csekhaba gese elmondta tanitvanyainak, hossza ideje
elmélyiilten azért imadkozik, hogy, a pokol szférdjaban sziilethessen 1jja, hogy segithessen az ott
szenveddknek. Sajnos, tette hozza, nemrégiben vilagos almai voltak, amelyek azt sugalltak, hogy a
kérte tanitvanyait, imaddkozzanak a buddhdkhoz, hogy ne ez torténjék, s hogy szenvedélyes vagya,
hogy segithessen a pokolban szenved6kon, megvaldsulhasson.

Hogyan ¢ébressziik fel a szeretetet és a konyoriiletességet

Mieldtt elkezdhetnéd a tonglen-gyakorlatokat, képesnek kell lenned, hogy felébreszd
magadban a konyoriiletességet. Ez nehezebb, mint gyakran gondolnank, mivel szeretetiink ¢€s
konyoriiletességiink forrasa mélyen benniink rejtézik, s nem mindig érhetjik el kozvetleniil.
Szerencsére a buddhizmusban szdmos sajatos technika I1étezik, mint amilyen ,a tudat
gyakorlatoztatasa” a konyoriiletességben; ennek segitségével el6hivhatjuk a benniink rejld
szeretetet. A szamos, rendelkezésre all6 modszer kozil a kovetkezdét valasztottam ki, s ugy
alakitottam, hogy a modern vilag embere szamara a lehetd legnagyobb segitséget nyujtsa.

1. Szeretd kedvesség: a forras kibontdsa

Amikor ugy érezziik, hogy nincsen benniink elég szeretet, van egy modszer, amelynek
segitségével feltarhatjuk és el6hivhatjuk azt. Menj vissza tudatodban, s idézd fel, szinte jelenitsd
meg, amikor valakitdl szeretetet kaptdl, s ez mélyen meginditott, talin a gyermekkorodban.
Hagyomdnyosan azt tanitjdk, hogy odaadassal gondoljunk anyankra, de ha ez nehézségekbe
itkozik, akkor gondolj a nagysziileidre vagy barkire, aki nagyon kedves volt hozzad életedben
valamikor. Idézd fel azt a kiilonOs esetet, amikor szeretetiikkel elhalmoztak, és élénken érezted,
hogy szeretnek.

Ebreszd fel szivedben ugyanezt az érzést, s az toltson el haldval. Amikor ezt megteszed,
akkor a szeretet természetes modon kisugarzik arra az egyénre, aki felélesztette benned. Ekkor
meglatod, nem érezheted mindig azt, hogy eléggé szeretnek, de egyszer valamikor nagyon
szerettek. Ez a tudat képessé tesz arra, hogy érezd, szeretetre méltod személy vagy.

Most nyisd meg a szivedet, s araszd ki szereteted, majd terjeszd ki ezt a szeretetet minden
lényre. Kezdd azokkal, akik a legkdzelebb allnak hozzad, azutan terjesztd ki ezt barataidra,
ismerdseidre, a szomszédaidra, majd az ismeretlenekre, azutdn azokra is, akiket nem kedvelsz,
akikkel rosszban vagy, s még azokra is, akiket az ,ellenségeidnek” tartasz, s végiill az egész
vilagegyetemre. Legyen szereteted egyre hatartalanabb. Az egyenldség az egyike a szeretd
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kedvesség, a konyoriiletesség, az 6rom négy Osszetevdjének, melyrdl a tanitas beszél; s amelyek a
konyoriiletesség teljes korét alkotjadk. Az egyenléség mindent feldleld, kiilonbséget nem tevo
szemléletmodja a konyoriiletesség 6svényének valddi kiinduldpontja és alapja.

Meglatod majd, hogy ez a gyakorlat a szeretet forrasat nyitja meg benned, s ez felszabaditja
sajat szeretd kedvességedet, amely a konyoriiletesség megsziiletését segiti. Mint Maitreja mondta
Aszangéanak sz616 egyik tanitdsaban: ,,A koOnyoriiletesség vize a szeretd kedvesség csatorndjan
keresztiil arad.”

2. Konyoriiletesseg: tekintsd a tobbieket magaddal egyenlonek

A konyoriiletesség felébresztésének egyik lehetséges modja, mint azt az el6zo fejezetben
bemutattam, hogy masokra éppen ugy tekintsiink, mint sajat magunkra. ,,Végiil is - magyarazza a
dalai 1ama - minden emberi Iény egyenld; emberi hisbol, csontbol és vérbdl all. Mindannyian
boldogok akarunk lenni, €s el akarjuk keriilni a szenvedést. Tovabba, mindannyiunknak joga, hogy
boldog legyen. Mas szdval, fontos felismerni, minden emberi 1ény egyenls.”!%

Tegyiik fel példaul, hogy problémaid vannak valamelyik szeretteddel: anyaddal, apaddal,
férjeddel, feleségeddel, kedveseddel vagy baratoddal. Sokat segithet és sok mindent tisztazhat, ha
nem a sajat ,,szerepiikben” tekinted 6ket, mint anya, apa, férj, hanem egyszertien ugy, mint ha egy
masik ,,éned”, egy masik emberi lény volnanak, akiknek ugyanolyan érzéseik vannak, mint neked,
akik ugyanugy vagynak a boldogsdgra ¢és ugyanigy félnek a szenvedést6l. Ha valdsagos
személyként gondolsz rajuk, mint akik pontosan olyanok, mint te vagy, szived megnyilik eldttiik,
belatobb leszel, s ez megmutatja, hogy hogyan segits.

Ha masokra ugy tekintesz, mint sajat magadra, akkor konnyebben Iétesitesz veliik
kapcsolatot, és 11j, gazdagabb értelmet nyer ez a kapcsolat. Képzeld el, ha a tarsadalmak, nemzetek
egyenloként tekintenék egymast, megteremtddnék a f6ldon a szilard béke és minden ember békés
egylttélésének alapja.

3. Konydriiletesseg: masok helyébe képzelni magadat

Amikor szenved valaki, s nem tudod, miként segits rajta, visszarettenés nélkiil képzeld bele
magadat az 0 helyzetébe. Képzeld el oly éléen, ahogy csak tudod, hogy mi mindenen kellene
keresztiilmenned az ¢ fajdalmait érezve. Tedd fel magadnak a kérdést: ,,Hogy érezném magamat?
Mit szeretnék a leginkabb a barataimt61?”

Amikor ily modon beleképzeled magadat masok helyzetébe, akkor gyongédségedet
szokasos targyarol, vagyis magadrél, mas Iényekre iranyitod. Masok helyzetébe képzelni magadat
nagyon j6 moédszer arra, hogy lazitsd az 6nimadatodat és az énhez vald ragaszkodasodat, és ezaltal
felébreszd szivedben a konydriiletességet.

4. Egy barat segitségével felébreszteni a konyoriiletességet

A konyoriiletesség felébresztésének masik hatdsos modja, hogy a szenvedd személy helyébe
egy kedves baratodat képzeled vagy valakit, akit nagyon szeretsz.

Képzeld el, hogy a batyad vagy a lanyod, vagy a sziileid, vagy a legjobb baratod keriilt
fajdalmas helyzetbe. Természetszeriileg megnyilik a szived, és felébred benned a konyoriiletesség: s
akkor mi madst akarndl, mint hogy megmentsd 6t szenvedéseit6l? Most szabaditsd fel ezt a
szivedben felébredt konyoriiletességet, és vetitsd 4t arra a masik személyre, akinek sziiksége van a
segitségedre. Meglatod, hogy a segitség természetesen fakad beldled, és nagyon konnyen
iranyithato.

Az emberek néha megkérdezik: ,,Ha a bardtomat vagy a rokonomat beleképzelem egy ilyen
helyzetbe, nem artok ezzel neki?” Eppen ellenkezbleg, ha ilyen szeretettel és konyoriiletességgel
gondolsz rajuk, az mindenféle multbéli, mostani vagy a jovOben bekdvetkezd szenvedésiiktdl és
fajdalmuktol megszabaditja ket is.

Az, hogy 6k az ,eszkozok”, akik segitenek konyoriiletességedet felkelteni, még csak egy
pillanatra is, szdmukra szintén hatalmas erényt és eldnyt jelent. Részben 6k segitik eld, hogy

100 A Dalai Lama, A Policy of Kindness: Ari Anthology of Writings by and about the dalai Lama, Ithaca, NY,
Snow Lion, 1990. 53.
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megnyithasd szivedet és konyoriiletességgel fordulhass a haldokl6 felé, és az ebbdl a cselekedetbol
fakado erény természetesen rajuk is visszahat.

Ezt az erényedet felajanlhatod a baratodnak vagy a rokonodnak, aki segitett megnyitni a
szivedet. Jot kivanhatsz igy ennek a szamodra kedves embernek, és imadkozhatsz, hogy a jovében
szabaduljon meg szenvedéseitdl. Halat érezhetsz a baratod irant, és ez buzdithatja 6t is, hogy halat
¢rezzen, ha elmondod neki, miként segitett az 6 személye, hogy felébreszthesd magadban a
konyoriiletességet.

Tehat ha azt kérdezziik, hogy ,,ha a baratomat vagy a rokonaimat beleképzelem egy beteg
ember vagy haldoklé helyébe, akkor nem fog-e ez neki artani?”, ez annyit jelent, hogy nem értettiik
meg igazan, milyen erdteljesen €s csodalatosan mikddik is a konyoriiletesség. Mindenki szdmara,
aki blvkorébe keriil, aldast és gydgyulast hoz; annak, aki gyakorolja a konyoriiletességet, annak,
aki segit kivaltani és annak a személynek, aki felé irdnyul a konyoriiletesség. Mint Shakespeare
velencei kalmarjaban Portia mondja:

A kegyelem nem sziiron csorog keresztiil,
Az égbdl csepereg, mint finom eso

Le a foldre, amely kétszeresen dldott,

Aldds annak, aki adja, és annak, aki kapja...

A konyoriiletesség a kivansagokat teljesité dragakd, amelynek gyogyité fénye minden
iranyba kisugarzik.

Van egy nagyon sz¢ép torténet, melyet igen kedvelek, s amely szépen bemutatja ezt. Egyszer
Buddha egyik el6z6 életérdl mesélt, akkorrol, mieldtt még megvilagosodott volna. Egy hatalmas
uralkodonak volt harom fia, koziiliik a legfiatalabb volt Buddha. Akkor Mahészattvanak hivtak;
természeténél fogva kedves, konyoriiletes szivl kisfia volt, s minden él6lényre Ggy tekintett, mint
sajat gyermekére.

Egy nap az uralkod6 ¢s udvartartasa kiment az erddbe mulatozni, s amint ott eszegettek, a
kis hercegek elmentek az erddbe jatszani. Egyszer csak meglattak egy ndstény tigrist, amelyik
éppen akkor sziilte meg kolykét. Annyira kimeriilt az ¢hségtdl, hogy mar éppen sajat porontyat
akarta felfalni. Mahészattva megkérdezte a batyjait: ,,Mit kellene ennie a tigrisnek, hogy tjra életre
kapjon?” ,,Friss hus és vér kellene” - valaszoltak.

,Ki lenne képes sajat husaval és vérével taplalni ezt a tigrist, hogy kolykeivel egyiitt
megmentse?” - kérdezte.

,,Valoban, ki is?” - valaszoltak.

Mahaszattvat mélyen meginditotta a tigris és kolykei allapota, s ezt gondolta magaban:
,Milyen sokdig bolyongtam céltalanul a szanszaradk forgatagaban, ¢életrél életre, s a vagyaim,
haragom, tudatlansdgom megakadalyoztak, hogy valami jot tegyek masokért. Most itt a nagy
lehetdség!”

Amint a hercegek visszafelé sétaltak a csaladhoz, Mahészattva megszolalt: ,Menjetek csak
elére! Majd utolérlek benneteket.” Csendben visszalopakodott a tigrishez, s lefekiidt eldtte a foldre,
igy ajanlotta fel magat eledeliil. A tigris ranézett, de annyira gyenge volt, hogy még a szajat sem
tudta kinyitni. Ekkor a herceg keresett egy hegyes kardt, s mélyen beleszurta a sajat testébe; a vér
kifolyt, s a tigris felnyalvan erdre kapott, ki tudta nyitni a szajat, és megette a fiat.

Mahaszattva odaadta a sajat testét a tigrisnek, hogy kolykeivel egyiitt megmentse 6t. A
konyoriiletesség ilyen onzetlen kinyilvanitasdnak eredményeképpen magasabb régiokban sziiletett
ujra, és kozelebb keriilt a megvilagosodashoz meg ahhoz, hogy kovetkezd életében buddha legyen.
Azonban nemcsak dnmagat segitette ezzel a cselekedetével; a konyoriiletesség ereje megtisztitotta a
tigrist és kolykeit is karmajuktol s minden karmikus adossaguktol, amellyel tartoztak azért, hogy ily
modon megmentette az életiiket. Ez a konyoriiletes cselekedet annyi erdvel birt, hogy a jovében
hosszan tarté karmikus kapcsolatot hozott létre kozottiik. A tigris és kolykei, akik elfogadtak
Mahészattva testét, Buddha elsd 6t tanitvanyaként sziilettek wjra, az elsdk kozott voltak, akik,
miutdn megvildgosodott, tanitdsdban részesiiltek. Ez a torténet megmutatja nekiink, hogy a
konyoriiletesség valdjaban milyen csodalatos, hatalmas ¢€s erds.
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5. Hogyan meditaljunk a konyoriiletességrol

Mint mondtam, a konyoriiletességnek ezt az erejét nem mindig konnyl felidézni
magunkban. Sajat tapasztalatom szerint a legegyszeriibb ¢és legkdzvetlenebb modszerek a
leghatasosabbak. Az €let nap mint nap szamos lehetdséget ad, hogy megnyissuk sziviinket, csak épp
meg kell ragadnunk 6ket. Egy maganyos, szomoru arcu Oregasszony megy el melletted, 1aban
kidagadnak az erek, ¢és két nehéz szatyrot vonszol, tele azzal, amit vasarolt, alig birja vinni; egy
kopottas 61tozéki ember eldtted all a sorban a postan; egy tolokocsis fiu, aki zaklatott €s nyugtalan,
szeretne atkelni az utcan a délutani csucsforgalomban; egy halalos sebbdl vérzé kutya fekszik az
uton; egy fiatal lany hisztérikusan zokogva il egyediil a metroban. Kapcsold csak be a tévét, s a
hirekben talan egy bejruti anyat latsz, aki meggyilkolt fia holtteste mellett térdel; vagy azt az dreg
nagymamat Moszkvabdl, aki azt a tdnyér levest mutatja, amely egész napi élelme, s vajon holnap
lesz-e ennyi? Vagy Roméniabol egy AIDS-es gyerek bamul rad, tagra nyilt szemében semmi életjel.

E latvanyok barmelyike felnyithatja szemedet €s szivedet, hogy lasd, mennyi szenvedés van
a vilagon. Ez jo. Ne vesztegesd el a benned ébredd szeretetet €s kesertiséget; abban a pillanatban,
amikor érzed, hogy a konyoriiletesség felfakad benned, ne sopord félre, ne irtsd ki magadbdl, s ne
probalj visszatérni a ,,normalis”’-hoz; ne félj a sajat érzéseidtdl, ne zavarjanak Ossze, ne fordulj el
toliik, s ne siillyedj apatidba. Maradj csak sebezhetd: hasznald ki gyorsan, idézd fel magadban a
konyoriiletességet; koncentralj ra, meriilj a szived mélyére, és meditalj rola, fejleszd, erdsitsd és
mélyitsd magadban. Ekkor rdjossz, hogy eddig mennyire vak voltal a szenvedésekre, s hogy az a
szenvedés, amelyet most latsz és tapasztalsz, csak egy picike szilank a vildg szenvedéseihez képest.
Minden 1ény mindenhol szenved, hagyd, hogy szived rajuk talaljon, természetesen és mérhetetlen
egylttérzéssel, iranyitsd ezt a koOnyoriiletességet egylitt minden buddha alddsaval arra, hogy
mindenhol enyhitsd a szenvedést.

A konyoriiletesség sokkal nagyobb és nemesebb dolog, mint a sajndlat. A sajnalat gyokere a
félelemben van, egyfajta elutasitas €s leereszkedés, néha onelégiiltség: ,,Milyen jo, hogy nem velem
torténik!” Ahogy Stephen Levine mondja: ,,Amikor a félelmed valaki masnak a fijdalmat érinti,
akkor sajnalattd valik; amikor a szereteted érinti valaki mas fajdalmat, akkor konyoriiletességgé
valik.”!°! Hogy konyodriiletességet gyakorolhassunk, tudnunk kell: minden lény egyforma és
hasonlé médon szenved, tisztelni kell azokat, akik szenvednek és tudni, hogy nem vagy sem mas,
sem magasabb rendii a tobbi embernél.

Ha erre képes vagy, akkor a masok szenvedésével valo talalkozaskor nem csupéan sajnalatot
fogsz érezni, hanem mélységes konyoriiletességet. Tiszteletet, s6t halat érzel majd az irdnt a
személy irant, mert tudod, hogy aki szenvedésével felébreszti benned a konyoriiletességet, az
val6jaban az egyik legnagyobb ajandékot adja neked, mert segit olyan tulajdonsagokat fejleszteni ki
magadban, amelyek elengedhetetlenck a megvilagosodas felé vezetd uton. Ezért mondjuk Tibetben,
hogy a koldus, aki pénzt kér téled, vagy egy szanando, beteg dreg asszony lehet, hogy aloltozetben
jarkéalo buddha, aki azért jelenik meg az Osvényeden, hogy segitse benned a konyoriiletesség
kialakulasat, s igy a buddhaséag felé vezessen.

6. Hogyan irdanyitsuk konyoriiletességiinket

Amikor elég mélyen meditalsz a konyoriiletességrol, akkor erds elhatdrozéas ébred benned,
hogy minden lény szenvedését megsziintesd, e nemes cél irdnt mély elkotelezettséget érzel. Két
modszer van arra, hogy ezt a konydriiletességet tudatosan iranyitsd és aktivizald.

Az elsd mdd szerint imadkozni kell valamennyi buddhdhoz és megvildgosodott 1ényhez
szived legmélyébdl, hogy minden tetted, gondolatod, szavad csakis az él61ények javara valjék, és
boldogsagot hozzon szamukra. Az egyik j6l ismert ima szavai szerint: ,Aldj meg
haszontalansagomban.” Imadkozz, hogy mindenkinek, aki csak kapcsolatba keriil veled, a hasznara
lehess, és segits nekik, hogy megsziintessék szenvedésiiket és atformaljak életiiket.

A masik, egyetemes modszer, hogy a benned 1évd konyoriiletességet iranyitsd minden lény
felé, szenteld minden pozitiv cselekedeted és szellemi gyakorlatodat a javukra, kiilonds tekintettel a
megvildgosodasukra. Amikor mélyen meditalsz a kdnyoriiletességrol, felismered: az egyetlen mod,
hogy mas 1ények teljes segitségére 1égy, az, hogy magad elérd a megvilagosodast. Ebbdl az erds

101 Jdézve: Acquainted with the Night: A Year on the Frontiers of Death, Allegra Taylor, London, Fontana,
1989. 145.
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elhatarozasbol egyetemes felelosségérzet sziiletik, s felébred benned az a kdnyoriilettel teljes vagy,
hogy elérd a megvilagosodast a tobbi Iény érdekében.

Ezt a konyoriiletes kivansagot szanszkritul bodhicsittanak hivjak; bodhi annyit tesz, mint
megvilagosodott, a csitta pedig tudatot jelent. Tehat ezt a kifejezést ugy fordithatnank:
,megvilagosodott tudat”. Hogyha felébresztjiik és fejlesztjiik a megvilagosodott tudat szivét, ez
allhatatosan érleli buddha-természetiink magvat, azt a magot, amely végiil, amikor a
konyoriiletesség gyakorlasa tokéletes és mindent atkarold lesz, csodalatosan kiviragzik a
buddhasagban. A bodhicsitta tehat az egész szellemi Osvény forrasa, eredete és gyokere. Ezért
imadkozunk olyan odaadassal a mi hagyomanyunkban:

Azok, akikben még nem sziiletett meg a draga bodhicsitta,
sziilessen meg benniik,

azokban, akikben megsziiletett,

ne csokkenjen a bodhicsitta, hanem

egyre jobban és jobban novekedjék.

Ezért dicsérte Santidéva olyan boldogsaggal a bodhicsittat:

Ez a legfdbb elixir,

Amely legy6zi a halal uralmat.

Ez a kimerithetetlen kincsestar,

Amely a vilag szegénységét megsziinteti.

Ez a legcsodéasabb orvossag,

Amely a vilag betegségét meggyogyitja.

Mikor megfaradtan bolyongunk a 1ét meghatarozott 6svényén,
Ez az egyetemes hid,

Amely a sziiletés boldogtalan allapotabol a szabadsagba vezet.
Ez a tudat felkel6 holdja,

Amely az elditéletek zavaros viharat eliizi.

Ez a hatalmas nap, amely végleg felszivja

A vilag tudatlansaganak kodét.!*

A tonglen fokozatai

Miutdn bemutattam a konyoriiletesség felébresztésének modszereit s magéanak a
konyoriiletesség erejének fontossagat, hatdsosabban mutathatom be a nemes tonglen-gyakorlatot,
mivel immar te is belatod, hogy az a sajat lidvodet és masok javat szolgalja. A tonglen buddhista
gyakorlat, de dszintén hiszem, hogy barki gyakorolhatja. Még ha nem is vagy vallasos, biztatlak,
hogy probald meg. Ugy talaltam, hogy a tonglen a lehet6 legnagyobb segitség.

Egyszerlien kifejezve: a tonglen az adés és kapds gyakorlata, masok szenvedésének
magunkra vallaldsa; boldogsag, jO érzés és lelki béke addsa. A tobbi meditacios gyakorlathoz
hasonlatosan, a tonglen is a lélegzés modszerét hasznalja. Mint Csekhaba gese irta: ,,Az adast és
kapast valtakozva, a lélegzés révén kell gyakorolni.”

Sajat tapasztalatombol tudom, milyen nehéz is elképzelni, hogy atvessziik masok
szenvedéseit, kiillonosen egy beteg vagy haldoklé emberét, amig ki nem alakitottuk magunkban a
konyoriiletesség erejét és bizalmat. Ez az erd és bizalom ad erdt ahhoz a gyakorlathoz, amellyel a
fajdalmat atvaltoztathatjuk.

Mindig azt tanacsolom, hogy a masoknak szant tonglen-gyakorlatokat el6sz6r magunkon
kell kiprobalnunk. Mieldtt masok felé kisugarzod a szeretetedet és konydriiletességedet, magadban
fedezd fel, mélyitsd, és erdsitsd meg, Onmagadat gyogyitsd meg minden zarkdzottsagtol,

102 Shantideva, A Guide to the Bodhisattva's Way of Life, 34.
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visszavonultsagtol, haragtél vagy félelemtdl, amely a tonglen-gyakorlat lelkes folytatdsdnak
akadalya lehet.

Az évek soran a tonglen-tanitasoknak kialakult az a modszere, amelyet tanitvdnyaim nagyon
hasznosnak és gyodgyitonak talaltak. Négy szakasza van.

El6keészitd tonglen-gyakorlat

Ha valamelyik tonglen-gyakorlatba fogunk, legjobb, ha a felidézéssel, majd a tudat
természetében valdo megnyugvassal kezdjiik. A tudat természetében megnyugodvan, minden dolgot
kozvetleniil 1atsz, ,liresnek”, illuzérikusnak és dlomszertinek, olyan allapotban, amelyet ,,végso”
vagy ,,abszolit bodhicsittd”-nak neveziink, ez a megvilagosodott tudat igazi szive. A tanitasok az
abszolut bodhicsittat a nemeslelkiiség kifogyhatatlan kincstardahoz hasonlitjak: s a konyoriiletesség,
ha mélyebb értelmében gondolunk ra, a tudat természetének természetes kisugarzasaként jelenik
meg, a bolcsesség szivebdl fakado eszkozkeént.

Kezdd azzal, hogy iilj le és idézd magad elé a tudatodat. Hagyd gondolataidat lecsillapodni,
ne idézd fel és ne kovesd Oket. Ha akarod, hunyd le a szemedet. Ha valoban megnyugodtal és
0sszpontositasz, egy kicsit ébredj fel, €s kezdd el a gyakorlatot.

1. A kornyezeti tonglen

Mindannyian tudjuk, hogy hangulatunk, tudati allapotunk nagy hatassal van rank. Ezért
amikor leiilsz, figyeld meg, hogy milyen hangulatban, tudati allapotban vagy. Ha nyugtalan,
rosszkedvll vagy, akkor a belélegzésnél tudatilag nyelj el mindent, ami kellemetlen, és a
kilélegzésnél tudatilag add ki a nyugalmadat, tisztasdgodat, 6romodet, ekképp megtisztitva és
javitva a hangulatodat, tudatod kornyezetét.

Ezért nevezem a gyakorlatnak ezt az els6 részét ,.kornyezeti tonglen”-nek.

2. On-tonglen

Ennek a gyakorlatnak az elvégzése soran oszd fel magadat két részre. Az egyik az a részed,
amely teljes, konyoriiletes, meleg és szeretd szivli, mint egy igaz barat, aki valdban érted él,
érzékeny ¢€s nyitott, anélkiil hogy itélkezne rajtad, legyen barmilyen hibad vagy rossz tulajdonsagod
is.

A masik az a részed, amely sériilt, ugy érzi, hogy félreértik, és ettdl zaklatott, keserli és
mérges, amelyeket talan igaztalanul kezeltek és szidalmaztak gyermekkoraban, vagy elrontott
tarsadalmi kapcsolataiban szenved.

Amikor belélegzel, képzeld el, hogy az elsO részed teljesen megnyitja szivét, melegen ¢és
konyoriiletességgel fogadja €s szivére veszi a masik részed minden szenvedését, negativumat, s
ezaltal minden fijdalom és szenvedés elolvad ebben a konyoriiletes dlelésben.

Amikor kilélegzel, képzeld el, hogy az els6é gyogyitd szeretetet, melegséget, bizalmat,
vigaszt, boldogsagot és 6romet araszt ki magabol a masikra.

3. Tonglen egy élo helyzetben

Elénken képzelj el egy helyzetet, amikor helyteleniil cselekedtél, amiért biintudatod van, s
amelyre még csak nem is szeretsz gondolni.

Amikor belélegzel, fogadd el teljes felelosségedet azért, amit abban a bizonyos helyzetben
tettél, anélkiil hogy megprobalndd megmagyarazni a viselkedésedet. Pontosan ismerd be, hogy mit
tettél rosszul, és teljes szivedbdl kérj bocsanatot. Amikor kilélegzel, kiildd ki a feloldozast,
megbocsatast, gyogyitast és megértést. gy belélegzed a szidalmat, és kifijod a baj feloldasat;
belélegzed a feleldosségérzetet, €s kilélegzed a gyogyité megbocsatast és feloldozast.

Ez a gyakorlat kiilondsen hatékony, s erét merithetsz beldle, hogy a valdsagban is felkeresd
a megbantott személyt, s dszintén beszélj vele s szived legmélyérdl kérd a bocsanatat.

4. Tonglen masoknak
Képzelj el valaki hozzad igen kozel allot, f0képp aki szenved és fajdalmai vannak. Amikor
belélegzel, képzeld el, hogy konyodriiletes modon beszivod a szenvedését, fajdalmat, s amikor
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kilélegzel, kibocsatod melegségedet, gydgyitd szeretetedet, 6romodet, és a boldogsag kiarad beldled
felé.

Most, ¢éppugy, mint a szeretetteli kedvesség gyakorlataban, fokozatosan szélesitsd
konyoriiletességed korét; elészor mas emberekre, akiket szintén kozel érzel magadhoz, azutan
azokra, akik kozonyosek szamodra, majd azokra, akiket nem szeretsz vagy akikkel problémaid
vannak, s6t még azokra is, akiket borzalmasnak vagy gonosznak tartasz. Engedd, hogy
konyoriiletességed altalanossa valjék, s atoleljen minden €161ényt, kivétel nélkiil:

Az élblények szama hatartalan, mint az tir:

Hadd ismerjék meg valamennyien, erdfeszités nélkiil, tudatuk természetét.

S a hat létforma minden élolénye, aki egyik vagy masik életemben apam vagy anyam volt,
Hadd érje el teljesen az 6si tokéletesség alapjat.

Amit ebben a részben leirtam, az a f6 tonglen-gyakorlat bevezetd szakasza. A {0 tonglen,
amint majd latni fogjuk, a latomasok gazdagsagat foglalja magaba. A bevezetd gyakorlat a tudatod
¢s szived iranyultsagaval foglalkozik, megnyitja és buzditja azt. Nemcsak arra tesz képessé, hogy
tudati kornyezetedet, sajat szenvedésedet, multbéli fijdalmaidat meggyogyitsd, s hogy
konyoriiletességeddel segits minden ¢161énynek, hanem megalapozza és megismerteti veled az adas
¢s kapas gyakorlatat, amely majd a f6 tonglen-gyakorlatban teljesedik ki.

A f6 tonglen gyakorlat

Az adas és kapas tonglen-gyakorlataban a konyoriiletesség segitségével magunkra vessziik
valamennyi 1ény szellemi és fizikai szenvedését; félelmiiket, zavarodottsigukat, fajdalmukat,
haragjukat, biineiket, kesertiségliket, kétségeiket és diihiiket, és a szeretet segitségével atadjuk nekik
minden boldogsagunkat, jo érzésiinket, lelki békénket, gyogyitasunkat és beteljesedésiinket.

1. Miel6tt ezt a gyakorlatot elkezded, iilj csendesen, és idézd magad elé a tudatodat. Azutan
barmely elobb leirt mdodszer segitségével, amelyiket a legmegfelelobbnek tartod és a leginkabb
inspiral, mélyen meditdlj a konyoriiletességen. Idézd meg valamennyi buddhat és bodhiszattvat,
mint a megvilagosodott 1ényeket, hogy aldasuk és buzditasuk eredményeképpen megsziilessék
szivedben a konyoriiletesség.

2. Képzelj magad elé valakit olyan valosagosan és €lesen, ahogy csak tudod, akit szeretsz €s
aki szenved. Probald meg szenvedéseit ¢és kétségbeesését tobb szempontbdl is elképzelni. Amikor
szived konyoriiletességgel megnyilik a masik ember irant, akkor képzeld el, hogy minden
szenvedése egy hatalmas forrd, fekete, sotét flist tomegében jelenik meg.

3. Most, amikor belélegzel, képzeld el, hogy beszivod ezt a fekete fiistot, egészen a szived
legmélyén laké Onzésig. Ott ez a fiist teljesen lerombolja az onimadatot, és ezaltal megtisztitja a
negativ karmadat.

4. Képzeld el most, hogy az 6nimadatod teljesen elmult, megvilagosodott tudatod magja, a
bodhicsittad felébredt. Amikor kilélegzel, képzeld el, hogy ragyog6 béke, 6rdm és altalanos jo érzés
hiivos sugara drad ki beldled a szenvedd baratodra, és sugarai megtisztitjak negativ karma;jat.

Ezen a ponton buzditd lehet, ha elképzeled, mint azt Santidéva javasolja, hogy a
bodhicsittad szivedet vagy egész testedet és lényedet ragyogo, a kivansdgokat teljesitd dragakdvé
valtoztatja, amely barkinek a kivansagait teljesiti, s megadja, amiért valaki epekedik, amire
vagyodik, amire sziiksége van. Az igaz konyoriiletesség maga a kivansagokat teljesitd dragakd,
mivel benne foglaltatik az az erd, amely masoknak pontosan azt képes megadni, amire sziikségiik
van, megsziintetni szenvedésiiket, és teljesen €s igazan elégedettséggel tolti el dket.

5. Abban a pillanatban, amikor a bodhicsittdd fénye kidramlik beldled, és megérinti
szenvedd baratodat, szilard tudatossaggal kell érezned, hogy annak negativ karmaja megtisztult, s a
szenvedéstdl és fajdalomtdl vald megszabadulds mély, tartds ordme arasztja el.

Azutéan, ahogy normalisan ki- és belélegzel, folytasd a gyakorlatot.

Ha a tonglen-gyakorlatot egy szenvedd bardtod megsegitésével kezded, akkor kés6bb
kitagithatod konyoriiletességed korét, és valamennyi ¢él6lény szenvedéseit ¢és karmajat
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megtisztithatod; atadhatod szamukra tudatod boldogsagat, jO érzését, oromét és békéjét. Ez a
tonglen-gyakorlat csodélatos célja, szélesebb értelemben pedig a kdnyoriiletesség dsvényée.

Tonglen a haldoklonak

Remélem, immar belathatd, miként Iehet a tonglent a haldoklok megsegitésében
felhasznalni, hogy mennyi erdt, bizalmat adhat, amikor foglalkozol veliik, és szdmukra is milyen
segitséget hozhat.

Mar bemutattam a o tonglen-gyakorlatot. Képzeld magadat haldoklo baratod helyébe. Menj
végig azokon az allomasokon, amelyeken a f6 tonglen soran athaladtal. A harmadik megjelenitésnél
képzeld el a haldokld6 minden szenvedését és fajdalmat, és gyijtsd egy forrd, fekete, sotét
fiistcsomoba, amelyet belélegzel, s gondold azt, hogy most is, mint akkor, lerombolod sajat
onzésedet, Onimadatodat, és megtisztitod valamennyi negativ karmadat. Mint eldbb, képzeld ismét
el, hogy amikor kilélegzel, akkor a megvilagosodott tudatod szivének fénye a haldoklot békével és
JO érzéssel tolti el, megtisztitja negativ karmajat.

Eletiink minden pillanatiban sziikségiink van a konyoriiletességre, hat még amikor
haldoklunk. Mi lehetne csodalatosabb €s vigasztalobb ajandék, amelyet egy haldoklonak adhatsz,
mint az a tudat, hogy iméadkozol érte, hogy magadra veszed a szenvedését, és gyakorlatod soran
megtisztitod negativ karmajat?

Még ha nem is tudjak, hogy gyakorlatokat végzel értiik, akkor is segitesz nekik, és cserébe
0k is aktivan segitenek neked abban, hogy fejleszd konyoriiletességedet, €és ezaltal megtisztitsd €s
meggyogyitsd magadat. Minden haldokl6 a mesterem; lehetdséget adnak minden segitdjiiknek,
hogy magukat kdnyoriiletességiik fejlesztése segitségével megvaltoztassak.'*

A szent titok

Felmertiilhet benned a kérdés: ,,Ha masok szenvedését €s fajdalmat magamra veszem, nem
vallalok ezzel kockazatot, hogy magamnak bajt okozok?” Ha habozol, és nem érzel még elég erdt
¢s batorsdgot magadban, hogy teljes szivvel végezd a tonglen-gyakorlatot, ne aggodj. Akkor csak
képzeld el, hogy végzed a gyakorlatot, mondd magadban: ,,Amikor belélegzem, magamra veszem a
barataim és masok szenvedéseit, ¢s amikor kilélegzem, akkor boldogsagot ¢és békét adok nekik.” Ha
ezt teszed, olyan légkor alakulhat ki a tudatodban, amely arra buzdit, hogy valoban nekilass a
tonglen-gyakorlatnak.

Ha habozol ¢és képtelennek érzed magad a teljes gyakorlat elvégzésére, akkor a tonglent
egyszerli ima formajaban is gyakorolhatod, mélyen kivanva, hogy masoknak segitségére legyen.
Pé¢ldaul igy imadkozhatsz: ,,.Legyek képes masok szenvedéseit magamra venni, a sajat jo érzéseimet
¢s boldogsdgomat atadni nekik.” Ez az ima kedvezd feltételt teremt, amelybd1 erét merithetsz, hogy
a jovoben elkezdd a tonglen-gyakorlatot.

Tudatdban kell lenned annak, hogy a tonglen csak egy dolognak okozhat bajt, annak, ami
neked a legtobb bajt okozza: a sajat éned, tudatod Onzése, 6nimddata; ezek a szenvedés gydkerei.
Minél gyakrabban gyakorolod a tonglent, az 6nzd tudat anndl gyengébb és gyengébb lesz, s igazi
természeted, konyoriiletességed esélyt kap arra, hogy minél inkdbb felszinre keriiljon. Minél
erdsebb és nagyobb a konyoriiletességed, anndl erdsebb és nagyobb bizalmad és kisebb félelmed. A
konyoriiletesség ujra csak a legnagyobb forrds, és a legnagyobb tdmaszként jelenik meg. Mint
Santidéva mondja:

Aki gyorsan akar tdmogatast adni
Maganak és masoknak,
Ezt a szent titkot kell gyakorolnia:

Sajat énjét masokéba helyezni.'

103 A 13. fejezetben elmagyardzom, hogyan végezheti a haldoklo a tonglen-gyakorlatot.
104 Shantideva, A Guide to the Bodhisattva's Way of Life, 119.
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A tonglen-gyakorlat szent titkat minden hagyomany mesterei €s szentjei ismerik, s azaltal,
hogy ezzel élnek, ezt testesitik meg, az igaz bolcsesség és igaz konyoriiletesség szabadul fel
benniik, 6rommel toltve be egész életiiket. Teréz anya a modern vilagban egész életét a betegek és
haldoklok szolgalatdnak szentelte, s bel6le ennek az addsnak és kapasnak az 6rome sugarzik. Senki
nem fejezte ki jobban a tonglen 1ényegét, mint 6:

Mindannyian a mennyorszagra vagyunk, ahol isten lakik, azonban az erd benniink van, hogy
most, ebben a pillanatban vele legyiink a mennyorszagban. Hogy boldogok legyiink vele, ez azt
jelenti, hogy:

Szeretiink, ahogy O szeret,

Segitiink, ahogy O segit,

Adunk, ahogy O ad,

Szolgdlunk, ahogy O szolgdl,

Megmentiink, ahogy O megment,

A nap huszonnégy ordjaban vele vagyunk,

Megérintjiik Ot gyotrédé formdjaban.

Az ilyen nagyszerli szeretet volt az, ami Csekhaba gese leprasait kigyogyitotta a leprabdl;
talan még ennél veszélyesebb betegségbdl is képes kigyogyitani benniinket: a tudatlansagbol, amely
életrdl életre megakadalyoz benniinket, hogy tudatunk természetét megismerjiik €s hogy elérjiik a
megszabadulast.

Tizenharom

Szellemi segitség a haldoklonak

A hetvenes évek elején jottem el0szor nyugatra, s ami mélyen megrazott, s azota is mély
megrendiiléssel tolt el, az az, hogy a modern kulturabol teljesen hianyzik a haldoklok lelki segitése.
Tibetben, mint ahogy azt mar bemutattam, mindenki rendelkezik valamelyes ismeretekkel a
buddhizmus magasabb igazsdgairdl, s van valami kapcsolata egy mesterrel. Senki nem hal meg a
kozosség akar felszines, akar mélyebb értelemben vett gondoskodasa nélkiil. Nyugaton szamos
torténetet hallottam, amikor emberek egyediil, kétségbeesetten, elhagyatva, minden szellemi
segitségtdl megfosztva haldokolnak, s az volt az egyik motivacio, amiért megirtam ezt a kdnyvet,
hogy azt a gydgyitdé bolcsességet, amelynek vilagdban én felndttem, kiterjesszem mindenkire.
Ugyan nincs-e mindannyiunknak joga, hogy haldokldsunkban ne csak a testiinket kezeljék
tisztelettel, hanem, ami talan még fontosabb, a lelkiinket is? Hat nem az egyik legfobb, mindenkire
kiterjedd jognak kellene lennie egy civilizalt tarsadalomban, hogy az ember a legjobb szellemi
gondoskodas kozepette halhasson meg? Nevezhetjiik magunkat egyaltaldn ,.civilizalt”-nak, amig
mindez nem valik elfogadott normava? Mit szdmit, hogy képesek vagyunk-e embert kiildeni a
Holdra, ha nem tudjuk, miképp segitsiik embertarsunkat, hogy méltésagban és reményteljesen
halhasson meg?

A szellemi gondoskodés nem kevesek kivaltsdga, hanem minden emberi 1ény alapvetd joga,
ugyanlgy, mint a politikai szabadsaghoz, az orvosi ellatdshoz, az egyenld lehetdségekhez valo jog.
Egy valdban demokratikus eszmerendszer lényeges igazsagként ismerné el a mindenkinek kijaro
szellemi gondoskodast.

Akérhol jarok nyugaton, megraz az a borzaszto lelki szenvedés, amelyet a haldoklastol vald
félelem okoz, legyen bar tudatos vagy tudat alatti. Milyen biztonsagérzetet adna az embereknek, ha
tudnak, hogy amikor haldokolnak, szereté megértés veszi majd koriil dket. Kultrank a maga
racionalitdsdval manapsag oly szivtelen, mindenféle szellemi értéket megtagadd, hogy amikor az
emberek szembesiilnek azzal a ténnyel, hogy gyogyithatatlan betegek, kétségbeesnek, hogy dket is
csak ugy eldobjak, mint a haszontalan targyakat. Tibetben természetes reagalds, hogy imadkoznak a
haldoklokért, és szellemileg gondoskodnak roluk. Nyugaton az egyetlen szellemi odafigyelés,
amelyben a tobbség a haldoklot részesiti, hogy majd elmegy a temetésére.
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Vilagunkban az emberek életiik legkiszolgaltatottabb pillanatat elhagyatva, szinte minden
tamogatas, megértés nélkiil élik meg. Ez tragikus, megalazo helyzet, amit meg kell valtoztatni. Az
egész modern vildg hatalomvagya, sikerhajhdszéasa iiresen cseng, amig valaki is békétleniil halhat
meg ebben a vilagban, s amig nem tesznek legalabb valamiféle erdfeszitést, hogy ez lehetové
valjék.

A haldoklé dgya mellett

Baratom, aki most végzett az egyik hires orvosi egyetemen, London egyik hatalmas
koérhazaban kezdett dolgozni. A legelsé napon, amikor ligyeletes volt, négy vagy 6t ember halt meg.
Borzalmas megrazkodtatds volt ez a szamdra. Tanulmanyai soran semmiféle felkészitést nem
kapott, mit is kell ilyenkor tenni. Nem megddbbentd, hogy ez megtorténhet valakivel, aki orvosnak
késziil? Egy oregember fekiidt az egyik agyon, a falat bamulta. Egyediil volt, nem latogattak sem
csaladta-gok, sem baratok, s nagyon szeretett volna valakivel beszélgetni. A doktorné odament
hozz4; a beteg szemébe konnyek tolultak, s remegd hangon tette fel a kérdést, a doktornd
dobbenetére. ,,Gondolja, hogy Isten valaha is megbocsatja a blineimet?” A bardtomnak semmiféle
elképzelése sem volt, miként reagdljon; az egyetemen a lelki gondoskodéasra nem készitették fel.
Nem volt mit valaszolni, csak azt tehette, hogy orvosi szakmaja mogé rejtdzzek. Lelkész nem volt a
kozelben, 6 pedig bénultan allt ott, képtelen volt a beteg kétségbeesett segélykérésére valaszolni
vagy hitet adni neki élete értelmérdl.

Zaklatottan, fijdalommal kérdezte télem, hogy én mit tettem volna. Azt mondtam, hogy
odaiiltem volna a beteg dgya mellé, megfogtam volna a kezét, s hagytam volna, hogy beszéljen.
Ujra és Gjra meglep, hogy ha hagyod beszélni az embereket, s telies figyelmeddel és
egylttérzéseddel fordulsz feléjiik, milyen lelki mélységet tarnak fel, még akkor is, ha azt hiszik,
hogy nem hisznek az effélékben. Mindenkinek megvan a maga ¢€letbdlcsessége, s amikor hagyod,
hogy valaki beszéljen neked, akkor ez meg is jelenik. Gyakran meginditott, mennyire segithetiink az
embereknek abban, hogy magukon segitsenek, akar csak a sajat igazsaguk feltarasaval, amelyrdl
soha nem feltételezték volna, hogy ilyen gazdag, kedves és mély. A gyogyulds €s tudatossag
forrasai mindannyiunkban mélyen benne rejlenek. Feladatod soha nem az, hogy a te hitedet erdltesd
rd masokra, hanem hogy az embereket képessé tedd arra, hogy sajat hitiiket magukban megtalaljak.

Amikor egy haldokld agyanal iilsz, Iégy tudataban, hogy olyan valaki mellett iilsz, akiben
megvan a lehetdség, hogy buddhava valjék. Képzeld el buddha-természetét, mint egy ragyogo,
hibatlan tiikrot, amelyen a fajdalma, zaklatottsdga vékony sziirke homalyt képez, amelyet gyorsan le
lehet tisztitani. Ez segit, hogy szeretetre méltonak, megbocsatasra érdemesnek lasd 6t, ez pedig
kivaltja beldled a feltétel nélkiili szeretetet. Meglatod, ha igy kozeledsz a haldoklohoz, akkor
bizonyosan megnyilik eldtted.

Mesterem, Duddzom rinpocse szokta mondani, ha egy haldoklonak segitiink, az éppen
olyan, mintha az elbotlonak keziinket nyQjtanank és felemelnénk. Jelenlétednek mély
konyoriiletessége, békéje és ereje segit, hogy felébressze magaban Onnon erejét. Ebben a
kétségbeesett és végsd pillanatban jelenléted rendkiviil fontos. Amint azt Cicely Saunders irta: ,,A
haldoklo, levetvén hétkoznapi alarcét és kiilszinét, sokkal nyitottabb és érzékenyebb lesz.” Atlatnak
minden nem valdsagos dolgon. Emlékszem, amikor valaki ezt mondta: ,,Ne, ne olvass fel, csak azt
szeretném hallani, ami az agyadban és a szivedben van.”!%

Soha nem megyek egy haldokl6 4gyahoz anélkiil, hogy ne végeztem volna gyakorlatokat, és
ne mélyedtem volna el a tudat természetének szent légkorében. Akkor nem kell kiizdenem, hogy
ratalaljak a konyoriiletességre €s hitelességre, azok természetesen sugaroznak bellem.

Ne feledd, hogy nem tehetsz semmit a veled szemben 1év0 ember biztatdsara, ha elétte nem
készitetted fel magadat. Ezért, amikor nem tudod, mit is tegyél, s ugy érzed, hogy alig tehetsz
valamit a segitségére, akkor imadkozz és meditalj, idézd meg Buddhat vagy azt, akinek szent
erejében hiszel. Amikor szembekeriilok valakivel, aki borzalmas szenvedéseken megy keresztiil,
mindig Oszintén, nyilt szivvel kérem a buddhak ¢és a megvilagosodott 1ények segitségét a haldoklo

105 Dame Cicely Saunders, ,,Spiritual Pain”; el8adéas a St. Christopher Szeretetotthon negyedik nemzetkozi
konferenciajan, London, 1987. Kiadasa: Hospital Chaplain, 1988. marcius.
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szamara, s azt, hogy a haldoklo iranti konyoriiletesség toltson el engem. Amilyen erdteljesen csak
tudom, megidézem mestereimet, a buddhdkat és azokat a megvilagosodott személyeket, akikkel
bensdséges kapcsolatban vagyok. Minden erém, odaaddsom és hitem Osszpontositasaval latom Gket
fényességben megjelenni a haldoklo felett, amint szeretettel lenéznek ra, s rasugarozzak fényiiket és
aldasukat, ezaltal megtisztitvan 6t elmult karmaitol és jelen szenvedéseitdl. Ekdzben egyfolytaban
imadkozom, hogy a haldokl6é menekiiljon meg a tovabbi szenvedésektdl, és taldljon békét,
megszabadulast.

A legmélyebb koncentraltsaggal és Oszinteséggel teszem ezt, azutdn megpihenek tudatom
természetében, és hagyom, hogy ennek békéje kiaradjon és meghatarozza a szoba légkorét. Gyakran
toltott el ahitattal a szent jelenlét érzése, amely teljesen természetesen jott Iétre, s amely buzditotta a
haldoklot.

Most valami meglepdt mondok: a halal nagyon 0sztonzé is lehet. Haldoklokkal vald
tapasztalataim soran magam is meglepetéssel tapasztaltam, hogy imam ¢és invokaciom mennyire
megvaltoztatta a 1égkort, €s sajat hitem is mélyebbé valt, 1atvan, hogy ez az ima, invokécio és a
buddhék jelenléte milyen hatast keltett. Ugy talaltam, hogy ha egy haldokld betegigya mellett
tartozkodtam, az a sajat gyakorlatomat is sokkal erdsebbé tette.

N¢éha tapasztalom, hogy a haldokl6 is érzi ezt a 1égkort, €s halas, mert egyiitt érhetjiik el a
valosagos atvaltozas eksztazisanak pillanatat.

Reményt adni és megbocsatast talalni

A haldoklonak adott szellemi segitség két részletét szeretném kiemelni: reményt adni €s
megbocsatast talalni.

Amikor egyiitt vagy a haldokloval, mindig azzal foglalkozz, amit teljesitett, jOl csinalt.
Segitsd, hogy ¢letével kapcsolatban minél konstruktivabbnak és boldogabbnak érezze magat. Az
erényeire Osszpontosits, ne a hibaira. A haldoklok gyakran igen kiszolgéltatottak a biintudatnak,
megbanasnak ¢s depresszionak; hagyd, hogy szabadon kifejezze ezeket az érzéseit, hallgasd meg €s
vedd tudomasul, amit elmond. Ugyanakkor a megfeleld pillanatban tudatositsd, hogy benne is jelen
van a buddha-természet, ¢és biztasd, hogy probaljon meg tudata természetében megnyugodni
meditaciés gyakorlatok segitségével. Emlékeztesd arra, hogy nemcsak fajdalomban ¢és
szenvedésben van résziik. Talald meg a modjat, hogy ligyesen és tapintatosan buzditsd és adj
reményt a haldoklonak. igy konnyebben, nyugodtan, békésen hal meg, mintha mindig a hibait
emlegetnéd.

Annak az embernek, aki igy kialtott: ,,Gondolja, hogy Isten valaha is megbocsatja a
blineimet?” - azt valaszolnam: ,,A megbocsatas maga Isten természete, és a megbocsatds mar
megtortént. Isten mar megbocsatott neked, mivel O maga a megbocsatas. Hibazni emberi,
megbocsatani isteni dolog.” De valoban meg tudsz e bocsétani sajat magadnak? Ez az igazi kérdés.

Ha ugy érzed, hogy nem bocsétottak meg neked, s nem is lehet megbocsatani, ez az, amitdl
igazdn szenvedsz. Ez azonban a te szivedben, a te tudatodban létezik. Nem olvastal arr6l, hogy a
halalkozeli tapasztalatok soran hatalmas aranyfény jelenik meg, s ez a mindent megbocsatas?
Gyakran mondjak, hogy végiil is mi magunk itéljiik meg magunkat.

Azért, hogy a blineid megtisztuljanak, kérj tisztulast a szived legmélyérdl. Ha valoban kéred
a megtisztuldst, akkor meg is kapod. Isten megbocsat neked, éppen ugy, mint Krisztus gyonyorii
példazataban az apa a tékozld fianak. Segitsd magadat abban, hogy megbocsass magadnak, idézd
hat fel a jo cselekedeteidet, bocsass meg mindenki masnak az életedben, és akit megbantottal, attol
kérj bocséanatot.

Nem mindenki hisz valamelyik tételes vallasban, de azt hiszem, hogy a megbocsatadsban
mindenki hisz. Nagy segitség a haldoklonak, ha megérteted vele, hogy a halal kozeledtével a
megbocsatas és elszamolas ideje is eljo.

Batoritsd, hogy békéljen meg a barataival, rokonaival, tisztitsa meg szivét ugy, hogy se a
gytlolkddésnek, se a legkisebb neheztelésnek a nyoma se maradjon benne. Ha nem talalkozhat
azzal, akit megbantott, akkor javasold neki, hogy hivja fel, hagyjon neki lizenetet, vagy levélben
kérje megbocsatasat. Ha azt gondolja, hogy a sértett nem fog neki megbocsatani, akkor ne
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erbltessiik vele a kozvetlen taldlkozast; a negativ valasz csak elmélyitené amugy is nagy
elkeseredettségét. Az embereknek sokszor iddre van sziikségilik, hogy megbocsassanak. Hagyjon
neki valamiféle lizenetet, s kérje a bocsanatat, s akkor a haldoklo legalabb annak tudataban hal meg,
hogy minden tdle telhet6t megtett. Ezaltal szivébdl elszall a neheztelés vagy harag. Nemegyszer
lattam olyan embereket, akiknek szivét az Onutdlat €s az onvad megkeményitette, s egyszeri
bocsanatkéréssel békességre talalt.

Minden vallds hangstlyozza a megbocsatas erejét, s erre az erdre a legnagyobb sziikség
akkor van, amikor valaki haldoklik. Azaltal, hogy megbocsatunk, s nekiink megbocsatanak,
megtisztulunk tetteink sotétségétdl, s igy a legteljesebben késziiliink fel a halalon tal vezetd ttra.

Ratalalni a szellemi gyakorlatra

Ha haldoklo6 baratod vagy rokonod ismer valamiféle meditacios gyakorlatot, akkor batoritsd,
hogy minél tobbet meditaljon, s ahogy kozeledik a haldlhoz, meditalj egylitt vele. Ha a haldokld
nyitott valamiféle szellemi gyakorlatra, segits neki egy megfeleld, egyszerii gyakorlatot taldlni,
veégezd egyiitt vele, amikor csak mddod van, s ahogy kozeledik a haldl, mindig gyengéden
emlékeztesd ra.

Légy talalékony, miképp tudsz ebben a kritikus pillanatban segiteni, hiszen nagyon sok fiigg
ettdl; a haldoklas egész 1égkorét meg lehet valtoztatni, ha sikeriil olyan gyakorlatot kivalasztani,
amelyet teljes szivvel tud a haldoklo elvégezni. A szellemi gyakorlat nagyon sokoldald, hasznald
megérzésedet, intelligenciddat, hogy a legmegfelel6bbet valasszatok ki; lehet az a megbocsatas, a
megtisztulds, az odaadas, a fény vagy a szeretet jelenlétének érzése. S ahogy segited a haldoklot a
gyakorlas elkezdésében, teljes sziveddel és tudatoddal imadkozz, hogy sikeriiljon neki, legyen elég
ereje €s hite, hogy kovesse a kivalasztott utat. [smertem embereket, akik még a haldoklas legutols6
szakaszdban is meglepd szellemi fejlédést ének el egy olyan ima, mantra vagy latomas
felidézésével, amely sziviikhoz kozel allt.

Stephen Levine mesélte el egy rdkban haldoklo né torténetét, akinek segitéje volt.'%
Elveszettnek érezte magat, mert bar volt benne egy természetes elkotelezettség Jézus Krisztus irant,
azonban az egyhazat elhagyta. Egyiitt probaltak rajonni, mit tehetnének, hogy hitét és odaadasat
erOsitsék. Az asszony azt gondolta, fel kellene Gjitani Krisztussal valo kapcsolatat, s ebben talalni
tamaszt és bizalmat a haldoklas soran. Ezt ugy érte el, hogy allanddan ismételgette az imat: ,,Uram
Jézus, konyoriilj rajtam.” Ez az ima felnyitotta szivét, kezdte érezni, hogy Krisztus allandoan vele
van.

A Iényegi phova-gyakorlat

A haldoklok gondozédsa soran ugy talaltam, hogy a tibeti hagyomany egyik gyakorlata, a
phova a leghatdsosabb. Meglepden sokan kovették lelkesen. A phova annyit jelent, hogy a
tudatossag atformalésa.

A phovat a baratok, rokonok, mesterek adtdk eld a haldoklonak, igen egyszeriien és
természetesen. A modern vildgban - Ausztralidban, Amerikaban, Eurépdban - ereje altal ezer és ezer
ember kapott lehetdséget arra, hogy nyugodtan haljon meg. Ordmmel osztom most meg a phova-
gyakorlat lényegét azokkal, akik szeretnék megismerni.

Szeretném hangstlyozni, olyan gyakorlat ez, amelyet mindenki el tud végezni. Egyszert, de
a leglényegesebb gyakorlat, amelyet a sajat halalunkra késziilddve végezhetiink, s ez a legfébb
gyakorlat, amelyet tanitvdnyaimnak megmutatok, hogy segiteni tudjdk haldoklo barataikat,
rokonaikat és mindazokat, akiket szerettek, és mar meghaltak.

Elso gyakorlat

Gy0z6dj meg rola, hogy kényelmesen iilsz, vedd fel a meditdcios testtartast. Ha akkor
végzed a gyakorlatot, amikor mar a haldlhoz kozeledsz, iilj gy, ahogy a szamodra a
legkényelmesebb, vagy fekiid; le.

106 Stephen Levine interjja Peggy Roggenbuckkal, New Age Magazine, 1979. szeptember, 50.
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1. Idézd magad elé¢ az égre ragyogd fény formajaban az igazsdgot, amelyben hiszel. Vélaszd
ki akérmelyik isteni lényt vagy szentet, akit kdzel érzel magadhoz. Ha buddhista vagy, idézz meg
egy buddhat, akivel kozeli kapcsolatban érzed magad. Ha gyakorld keresztény vagy, akkor teljes
sziveddel érezd Isten, a Szentlélek, Jézus vagy Szliz Mdria €16, kozvetlen jelenlétét. Ha nem
kotddsz igazan egyetlen szellemi lényhez sem, akkor egyszerlien képzelj el egy tiszta aranyfényt
magad el6tt az égben. Az a Iényeges, hogy tudd, a megjelenitett 1ény, akinek érzed jelenlétét, maga
minden buddha, szent, mester ¢s megvildgosodott Iény igazsdganak, bolcsességének,
konyoriiletességének a megtestesiilése. Ne aggddj, ha nem tudod megjeleniteni nagyon tisztan,
csupan toltsd meg Szivedet jelenlétiikkel, és bizz benne, hogy ott vannak.

2. Azutan Osszpontositsd tudatodat, szivedet, lelkedet a megidézett Iény jelenlétére, és
imadkozz:

Alddsod, kegyelmed és iranyitdsod dltal, a belbled drado fény ereje dltal.

Tisztuljon meg és tavozzon minden negativ karmam, rombolo érzelmem, akadalyom és
korlatom.

Nyerjek bocsanatot mindazért a rosszért, amit gondolatban vagy cselekedeteimmel
elkovettem.

S haldlom gyozedelme altal hadd legyek minden mds lénynek hasznara, akar élok, akar
holtak.

3. Most képzeld el, hogy a megidézett 1ényt annyira meghatja dszinte, szivbdl jovo imad,
hogy kedves mosollyal valaszol, és szivébdl fénysugarak formajaban éarad feléd szeretete és
konyoriiletessége. Amint ez megérint és beléd hatol, megtisztitja minden negativ karmadat,
rombold érzelmeidet, akadalyaidat, amelyek szenvedéseidet okozzak. Erzed, hogy a fényben
teljesen feloldodsz.

4. Most mar a jelenlétébdl arado fény teljesen megtisztitott €s meggyogyitott. Gondold most,
hogy a tested maga, amelyet a karma alakitott ki, teljesen feloldodik a fényben.

5. A fénytest, amelly¢ valtal, felemelkedik az égbe, és a fény aldott jelenlétével eggyé olvad.

6. Maradj ebben a jelenléttel egyesiilt allapotban, ameddig csak lehet.

Masodik gyakorlat

1. Ezt a gyakorlatot még konnyebb elvégezni. Kezdd ugy, mint az elébbit, csendesen
nyugodj meg, majd idézd meg az igazsdg megtestesiilését.

2. Képzeld el a tudatodat, mint a fény szférajat a szivedben, amelybdl hulldcsillagokként
aradnak ki a fénysugarak, €s felszallnak az elotted 1€vo jelenség szivébe.

3. Azutan tudatod feloldédik és egyesiil a jelenléttel.

Ezzel a gyakorlattal tudatodat a Buddha vagy egy megvilagosodott lény bdlcsességébe
merited, amely olyan, mintha a lelkedet atadnad Isten természetének. Dilgo Khjence rinpocse
szerint olyan ez, mint amikor kavicsot dobunk a toba; gondolj arra, amint egyre mélyebbre siillyed.
Képzeld el, hogy a megvilagosodott jelenlét dldasa altal tudatod atfolyik az ¢ bolcsességtudataba.

Harmadik gyakorlat
A leglényegesebb modja a gyakorlatnak a kovetkezd: egyszeriien egyesitsd a tudatodat a
tiszta jelenlét bolcsességtudataval. Gondold ezt: ,,Tudatom és Buddha tudata egy.”

Valaszd ki a phova-valtozatok koziil azt, amelyik a legjobban tetszik, a legkellemesebbnek
latszik, s barmelyik pillanatban nekikezdhetsz gyakorolni. Sokszor a legerdsebb gyakorlatok a
legegyszeriibbek. Barmelyiket is valaszd, ne feledd, hogy most kell megismerkedned a gyakorlattal.
Masképpen miképp tehetnél szert arra a magabiztossagra, hogy a halal pillanatdban gyakorold, akar
magad, akar masok javara. Mesterem, Dzsamjang Khjence ezt irta: ,,Ha mindig meditalsz és végzed
a gyakorlatokat, a halal pillanataban azok konnyebbek lesznek.”!'"’

107 Dzsamjang Khjence Csokji Lodrd irta ezt a Heart Advice for my great-aunt Ani Pelu c. miivében, London,
Rigpa Publication, 198]1.
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Annyira jol kell ismerni a phova-gyakorlatot, hogy masodik természeteddé valjék. Ha lattad
a Gandhi cimi filmet, emlékszel talan ra, hogy amikor lelovik Gandhit, els6é kidltdsa ez volt:
»Ram... Ram!”, ami a hindu hagyomanyban isten szent neve. Nem tudhatjuk, hogyan halunk meg,
¢s lesz-e idonk, hogy egyaltalan valamiféle gyakorlatot végezziink. Mennyi idonk lenne példaul, ha
az autdpalyan 160 km-es sebességgel Osszeiitkoznénk egy teherautdval? Egy masodperciink sem
maradna azon gondolkodni, hogyan csinaljuk a phovat, vagy hogy fellapozzuk az ebben a konyvben
1évo utasitasokat. Vagy ismerjiik a phovat, vagy nem. Van egy egyszerti mod, hogy ezt felmérjiik:
figyeld meg a reakcididat, ha valsagos helyzetbe keriilsz, mint példaul egy foldrengés vagy
valamilyen rémalom. Ugye a gyakorlattal reagalsz? Ha igen, mennyire biztos és megbizhatd a
gyakorlatod?

Emlékszem, egyik amerikai tanitvanyom egyszer elment lovagolni. A 16 ledobta, a ldba
fennakadt a kengyelben, s a 160 végighuzta a f6ldon. Emlékezete teljesen kihagyott, kétségbeesetten
probalta felidézni a gyakorlatot, de semmi nem jutott eszébe. Szornyen megrettent. Ebben az volt a
76, hogy radobbent, hogy a gyakorlatnak masodik természetéve kell valni. Meg kellett tanulnia azt a
leckét, amelyet mindannyiunknak meg kell tanulnunk; intenziven gyakorolni a phovat, amig meg
nem bizonyosodunk arrol, hogy varatlan helyzetekben az lesz az elsd reakcionk. Csak akkor lehetsz
bizonyos benne, barmily halallal is halj, felkésziilt leszel.

A lényegi phova-gyakorlat hasznélata a haldoklo6 segitésében

Hogyan hasznalhatjuk ezt a gyakorlatot a haldokl6 megsegitésére? A gyakorlat alapelve és
menete pontosan ugyanaz, csak épp Buddhat vagy szellemi jelenlétét a haldokld feje fole kell
felidézned.

Képzeld el, hogy a fénysugarak rihullanak a haldoklora, megtisztitjdk egész 1ényét, és
azutan 0 maga feloldodik a fényben, és egyesiil a szellemi jelenséggel.

Végezd a gyakorlatot a szeretett személy betegségének egész ideje alatt, és kiilondsen (ez a
legfontosabb) amikor a haldoklo utolsét 1élegzik, vagy kozvetleniil a I€legzés megsziinte utan s
azelott, mieldtt a testet megérintették vagy barmi moédon megvaltoztattak volna. Ha a haldoklo
tudja, mi torténik, s hogy te ezt a gyakorlatot elvégzed érte, az nagy buzditast ¢s megnyugvast adhat
neki.

Csendesen iilj a haldokldé mellett, s gyujts egy aldozati gyertyat Buddha, Jézus, vagy Sziiz
Maria képe elott. Azutan végezd el érte a gyakorlatot. Csinalhatod csendben, hogy a haldokld ne is
tudjon rola, masrészt ha nyitott ra, mint a haldoklok gyakran, oszd meg vele a gyakorlatot, és
magyarazd meg neki, hogyan kell azt végezni.

Gyakran kérdezik: ,,Ha a haldokl6 rokonom vagy baratom gyakorlod keresztény, én pedig
buddhista vagyok, nincs akkor kozottiink valamiféle Gsszeférhetetlenség?” Hat hogy lenne? Ezt
szoktam valaszolni: ,,Az igazsagot idézd fel, és mind Buddha, mind Krisztus az igazsag
konyoriiletes megtestesiilései, kiilonféle modon jelennek meg, hogy segitsék a 1ényeket.”

Melegen ajanlom az orvosoknak és ndvéreknek, hogy 6k is végezzék a phovat haldokld
betegeiken. Képzeljétek csak el, milyen csodalatosan megvaltoztathatja a légkort egy korhazban, ha
a haldokloval foglalkozok szintén csinaljak ezt a gyakorlatot. Gyerekkorombdl emlékszem Szamten
halalara, amikor mesterem ¢és a szerzetesek mindnydjan érte végezték a gyakorlatot. Milyen
erdteljes €s felemeld volt! Csak azért imadkozom, hogy mindenki abban a kegyelemben és békében
haljon meg, mint 6.

Ezt a lényegi phovat a halottakért valo tibeti gyakorlat hagyomanyabol allitottam Ossze, €s
magéban foglalja valamennyi fontos alapelvét. Igy tehat ez nemcsak a haldoklokért valé gyakorlat,
hanem megtisztitasra és gyogyitasra is szolgal; fontos az élok és a betegek szdmara egyarant;
kezeléstikkor a gyodgyitast, haldlukkor pedig a szellemiiket segiti; ha meg valaki meghalt, 6t azutan
is megtisztitja.

Ha egy komoly beteg ember esetében nem lehet tudni, hogy meghal-e, akkor minden
latogatasod alkalmaval j6, ha elvégzed ezt a phova-gyakorlatot. Es otthon is csindld meg. Minél
tobbszor csindlod, anndl jobban megtisztul haldokl6 bardtod. Soha nem tudhatod, hogy latod-e még
egyszer a baratodat, és hogy jelen leszel-e, amikor a halal pillanata bekovetkezik. Ezért minden
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latogatast pecsételj] meg ezzel a gyakorlattal eldkésziiletképpen, és minden szabad percedben
végezd el.!%

Halalunk felajanlas
A Tibeti halottaskonyvbod1 valo a kovetkezo részlet:

O, megvildgosodott csaldd fia vagy lanya'®, elérkezett az; amit haldlnak neveziink, fogadd
hat el e gondolatot: ,,a haladl pillanatdhoz érkeztem, ezért e halal altal csak a tudat megvilagosodott
dllapotat fogadom el, a szereté kedvességet és konyoriiletességet, s elérem a tokéletes
megvildgosodast minden élélény érdekében, akik oly végtelenek, mint az iir...”

Nemrég odajott hozzam az egyik tanitvanyom, és azt mondta:

A baratom csak huszonot éves, szenved, leukémiaban haldoklik, borzasztdoan elkeseredett.
Attol félek, hogy belerokkan a keserliségébe. Allandéan azt kérdezi: ,Mit kezdjek ezzel a
borzalmas, kilatastalan szenvedéssel?”

Szivbol egyiitt éreztem vele €s a baratjaval. Talan nincs fajdalmasabb érzés, mint ha tudod,
hogy a szenvedés, amelyet at kell élned, haszontalan. Azt mondtam a tanitvanyomnak, akar mar
most megvaltoztathatjdk baratja halalat, s meg azt a nagy fajdalmat, amelytdl szenved, ha
haldoklasat és magat a halalat is teljes szivvel masok végsé boldogsaga érdekének szenteli.

Azt tandcsoltam, hogy mondja ezt neki: ,,Tudom, hogy mennyire szenvedsz. Képzeld magad
elé¢ azokat, akik az egész vildgon szenvednek, mint ahogy te, vagy még ennél is jobban. Toltse el
szivedet az irantuk érzett konyoriiletesség. Imadkozz ahhoz, akiben hiszel, s kérd, hogy a te
szenvedéseid csokkentsék az 6 szenvedésiiket. Ujra és tGjra ajanld fel szenvedésedet az &
szenvedésiik csillapitasdra, s hamarosan 10j erdéforrast fedezel fel magadban; olyan
konyoriiletességet, amelyet most alig tudsz elképzelni, s a kételkedés minden arnya nélkiili
bizonyossagot, hogy a szenvedésed nemcsak hogy nem hidbavald, hanem csodalatos eszkéz.”

Amit a tanitvanyomnak elmeséltem, az valojaban a tonglen-gyakorlat volt, amelyet mar
megosztottam veletek, s amely egészen kiilonleges jelentOségre tesz szert, ha valaki halalosan beteg
vagy haldoklik.

Ha olyan betegségben szenvedsz, mint példaul a rak vagy az AIDS, akkor amilyen erdsen
csak tudod, probald magad elé képzelni valamennyi sorstarsadat.

Mondd magadnak Oszinte konyoriletességgel: ,Hadd vegyem magamra mindenki
szenvedését, akinek ez a szOrnyll betegsége van. Szabaduljanak meg ettdl a kint6él €és minden
szenvedésiiktdl.”

Azutan képzeld el, hogy betegségiik, daganatuk filist formajaban elhagyja testiiket, s
beleolvadnak a te betegségedbe, a te daganatodba. Amikor belélegzel, akkor beszivod minden
szenvedésiiket, amikor meg kilélegzel, akkor teljes gydgyulasukat és jollétiiket leheled ki. Amikor
csak elvégzed ezt a gyakorlatot, hidd teljes meggy6zddéssel, hogy meggydgyulnak.

Ahogy kozeledsz a haldlhoz, mindig ezt gondold: ,Hadd vegyem magamra a vilag
valamennyi haldoklojanak, haldlhoz kozeleddjének szenvedését, félelmét, magdnyossagat.
Szabaduljanak meg fajdalmuktol és zavarodottsaguktol; mindannyian taladljanak megnyugvast, lelki
békét. Minden szenvedés, amelyen keresztlilmegyek és amelyen még keresztiil kell mennem a
jOovOben, segitse Oket egy jobb Ujjasziiletéshez és a tokéletes megvildgosodashoz.”

New Yorkban ismertem egy miivészt, aki AIDS-ben haldoklott. Keserlien gunyoros volt,
utalta az intézményes valldst, bar néhanyan titokban gyanitottuk, hogy tobb szellemi érdeklédés van
benne, mint amennyit mutat. Baratai meggydzték, hogy keressen fel egy tibeti mestert, aki azonnal
felismerte, hogy szenvedése €s keserlisége leginkabb abbdl fakadt, hogy tigy érezte, kinlodasa sem
sajat maga, sem mas szdmara nem hoz semmi hasznot. Egyetlen dolgot tanitott meg neki, a tonglen-
gyakorlatot. Kezdeti kétkedése ellenére belevagott a gyakorlatba, s minden baratja latta, mekkorat

108 Hamarosan hozzaférhetd lesz egy hangszalag, amelyen a Tibeti halottaskdnyvet olvassdk fel, hogy a
haldoklok segitségére legyen.
109 Megvilagosodott csalad fia (vagy lanya)”: a megtisztulds és megvilagosodds valamely fokdn minden
¢l6lényben megvan a buddha-természet, ezért egyiittesen ,,a megvildgosodott csalad”-nak nevezik oket.
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valtozott. Sokuknak mesélte, hogy a tonglen segitségével azel6tt céltalan és borzalmas fajdalma
dicséséges céllal t6ltddott meg. Minden ismerdse elsd pillantasra észrevette, hogy a hasznossag
tudata mennyire atalakitotta haldoklasat. Nyugodtan halt meg, megbékélve Onmagéval és
szenvedésével.

Képzeljétek el, ha a gyakorlat ennyire at tud formalni valakit, akinek kevés tapasztalata volt
benne eldzdleg, akkor micsoda ereje van egy nagy mester kezében. Amikor Gjalvang Karmapa
Chicagoban 1981-ben meghalt, egyik tibeti tanitvanya ezt irta:

Amikor taldlkoztam vele, Oszentsége mdr tobb operdcién esett dt, teste egyes részeit
eltavolitottdk, beleiiltettek dolgokat, a veérét lecserélték, és igy tovabb. Az orvosok mindennap
valamilyen uj betegség tiinetét fedezték fel rajta, amely mdsnapra eltiint, hogy egy ujabb
jelentkezzen, mintha a vilag valamennyi betegsége az 6 testében taldlkozna. Két honapja mar nem
vett magahoz szilard élelmet, s végiil az orvosok is feladtik a reményt. Aligha élhetett tovabb, s az
orvosok azt gondoltak, hogy lekapcsoljak az életmento gépekral.

De Karmapa ezt mondta: ,, Nem, én élni fogok. Hagyjatok bennem a cséveket. ,, Es az
orvosok megdobbenésére tényleg tovabb élt, s még ebben a helyzetben is szemmel lathatolag jol
érezte magat - mosolygott, jatékos kedvii, vidam maradt, mintha élvezte volna mindazt, amitol a
teste szenved. Akkor a leheto legvildgosabban lattam, hogyKarmapa szandékosan és akarattal
vetette ala magat a szamtalan operdcionak, a testében megjeleno betegségeknek, az étel hianyanak;
szandékosan szenvedte végig ezeket a betegségeket, hogy ekképp csokkentse az elkovetkezo
haboruk, betegségek, éhinségek fajdalmait, szandékosan akarta enyhiteni ennek a sotét kornak
borzalmas szenvedéseit. Szamunkra, akik jelen lehettiink haldla felejthetetleniil buzdité volt. Ekes
bizonyitékat adta a dharma''’ hatékonysdganak s annak a ténynek, hogy madsok érdekében elérhetd
a megvilagosodas.’!!

Tudom ¢és szilard meggy6zddésem, hogy a vildgon senkinek nem kell elkeseredettségben,
szenvedésben meghalnia. A legborzalmasabb szenvedés sem lehet céltalan, ha méasok fajdalmanak
enyhitésére ajanljuk fel.

A konyoriiletesség fenséges mestereinek dicsd és nemes példaja all eldttiink, akik egész
¢letiik soran a tonglen gyakorlatdban ¢lnek és halnak, magukra véve minden lény szenvedését,
mikor belélegeznek - és gyogyitassal arasztjak el az egész vilagot, amikor kilélegeznek, egészen a
legutolso leheletiikig. Konyoriiletességlik annyira hatértalan és erdteljes, mondja a tanitds, hogy
halaluk pillanatdban azonnal a buddhék vilagaban sziiletnek ujja.

Milyen mas lehetne a vilag és a réla valo tapasztalatunk, ha valamennyien, életiinkben s
halalunkban Santidévaval és a konyoriiletesség mestereivel egyiitt el tudnank mondani ezt az imat:

Legyek tamasza a tamasz nélkiil 1évoknek,
Vezetdje az Gton 1évoknek,

Csonak, hid és atjaro

A tulpartra kivankozdknak.

Minden ¢161ény fajdalma

Teljesen sziinjon meg,

Legyek én az orvos és a gyogyszer,
Legyek én 4pold ndvére

A vildg minden betegének
Gyogyulasukig.

Epp, mint az {ir
S az elemek, mint a fold,

110 A szanszkrit dharma szonak igen sok jelentése van. Itt a buddhista tanitdsok Gsszességére hasznaljuk. Mint
Dilgo Khjence rinpocse mondja: ,,A kifejezés jelentése: Buddha latomésa az él6lények érdekében.” A dharma szé
jelentheti az igazsagot vagy a végsd valosagot, valamint mindenféle jelenséget vagy szellemi targyat.
1 Lama Norlha in: Kalu Rinpoche, The Dharma, Albany, State Univ. of New York Press, 1986. 155.
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Legyek 6rokds tdmasza
Mind a szamtalan 1énynek.

Amig el nem mulik fajdalmuk,
Legyek az ¢let forrasa
Minden életformaban élonek,
Akik tere a végtelenig ér.!!?

Tizennégy

Gyakorlatok a haldokloknak

Emlékszem, hogy milyen gyakran keresték fel az emberek mesteremet, Dzsamjang
Khjencét, egyszeriien csak azért, hogy megkérjék, legyen vezetdjiik a halaluk pillanataban. Tibet-
szerte, s kiilondsen a keleti Kham tartomdnyban annyira szerették és tisztelték, hogy sokan képesek
voltak hosszii honapokig utazni csak azért, hogy miel6tt meghalnak, legalabb egyszer az életben
talalkozzanak vele, s elnyerjék alddsat. Minden mesterem azt a tanicsot szokta adni, ami a 1ényeg,
amire sziikséged van a halalhoz kozeledvén: ,,Légy minden ragaszkodastol €s elutasitastol mentes.
Legyen a tudatod tiszta. Egyesitsd tudatodat Buddhaval.”

Padmaszambhava kovetkezd verse a Tibeti halottaskonyvbol jol Osszegezi a halal
pillanatanak bubbhista megkozelitését:

Most, mikor a haldoklas bardoja felragyog szamomra,
Elhagyok minden ragaszkodast, vagyakozast, sovargast.

A tanitas tiszta éberségebe lépek teljes figyelmemmel,

A meg nem sziiletett rigpa tavlataba sugarzom tudatossagomat.
Amint husba-vérbe kotott testemet elhagyom,

Tudom, hogy az mulo illuzio.

A halél pillanataban két dolog van, ami szamit: minden, amit életiink soran cselekedtiink és
tudatunk pillanatnyi allapota. Még ha sok negativ karmat gyiijtottiink is Ossze, ha a halal
pillanatdban ténylegesen meg tudjuk sziviinket valtoztatni, az dontd hatassal lehet a jovOnkre, €s
atformalhatja karménkat, hiszen a haldl pillanata kivételesen nagy lehetéség a karma
megtisztitasara.

A halal pillanata

Ne feledd, hogy minden szokas, elképzelés, amelyet hétkoznapi tudatunk alapjaban
felhalmoztunk, készen varja, hogy barmely hatasra mitkodésbe Iépjen. Mar most is tudjuk, hogy a
legkisebb ingerre azonnal megszokott reakcidinkkal vélaszolunk. Ez kiilondsen igaz a halal
pillanataban. A dalai ldma igy magyarazza ezt:

Halalunkkor a hosszt id6 alatt beidegzddott szemléletiink kerekedik feliil, és irdnyitja az
Gjjasziiletésiinket. Eppen ezért jelenik meg az énhez valo ragaszkodas, hiszen az ember attol fél,
hogy énje megsziinik 1étezni. Ez a ragaszkodas az ¢életek kozotti koztes 1ét Osszekotd eleme, a
testhez valo kotddés a koztes 1étben (bardoban) a test 1étrejottének oka lesz.''?

112 Marion L. Matics, Entering the Path of Enlightenment: The Bodhicaryavatara of the Buddhist Poet
Shantideva, London, George, Allen und Unwin, 1971. 154.; Shantideva, A Guide to the Bodhisattva's Way of Life
(Bodhicaryavatara), forditotta Stephen Batchelor, Dharamsala, Library of Tibetan Works and Archives, 1979. 30-32.

!13 Lati Rinbochay and Jeffrey Hopkins, Death, Intermediate State and Rebirth in Tibetan Buddhism, Ithaca,
NY, Snow Lion, 1985. 9.
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Igy hat a halal pillanataban tudatallapotunk mindennél fontosabb. Ha pozitiv tudatallapotban
halunk meg, még ha negativ karmank van is, javithatunk kovetkezd sziiletésiinkon. Ugyanakkor a
zaklatottsag, szomortsag elronthatja még a helyesen megélt ¢élet hatasat is. Mindez annyit jelent,
hogy halalunk eldtti utols6 gondolatunk és érzésiink erdsen meghatdrozza jovonket. Amint egy Oriilt
agyat a rogeszméje tartja fogva, ugyanigy a halal pillanatdban a mi agyunkat is rabsagaban tartjak a
benniinket foglalkoztaté gondolatok. Az utolsé gondolatunk vagy érzelmiink mindennél nagyobbra
ndhet, s egész érzékeléslinket betdltheti. Ezért hangstlyozzdk a mesterek a halal pillanataban
benniinket koriilvevd 1égkor fontossagat. Baratainkkal és rokonainkkal egyiitt mindent meg kell
tenniink, hogy kellemes érzelmeinket és szent érzéseinket, mint a szeretet, konyoriiletesség és
odaadas, folerdsitsiik, s mindent meg kell tenniink, hogy eliizziik a ragaszkodast, sdvargast és
kotodést.

Megszabadulni a kotddéstol

Legjobb, ha a haldokld kozeledd minden belsé és kiils6 dolgot felad, hogy a dontd
pillanatban lehetdleg semmi ne legyen a tudatdban, amihez ragaszkodna, kotddne vagy ami utan
sovarogna. Mieldtt meghalunk, meg kell probalnunk megszabadulni a vagyonunkhoz, a
baratainkhoz, a szeretteinkhez valod ragaszkodastol. Semmit nem vihetliink magunkkal, ezért tervet
kell késziteni, hogy mindeniinket elajandékozzuk vagy kegyes célokra ajanljuk fel.

Tibetben a mesterek, mieldtt eltdvoznak testiikbdl, elmondjak, hogy mit szeretnének a tobbi
mesternek felajanlani. Olykor egy mester, aki a jovoben ujrasziiletik, néhany targyat ,,utédjara”
hagy, vilagosan megmondvan, hogy mi is az. Meggydzddésem, hogy nekiink is pontosan tudnunk
kell, ki kapja meg vagyontargyainkat, pénziinket. Err6l vildgosan nyilatkoznunk kell. Ellenkezd
esetben megeshet, hogy halalod utan, a valtozds bardojaban tartézkodvan, azt latod, hogy a
rokonaid huzakodnak a targyaidon, pénzedet rossz célokra hasznaljak, s ez zavarni fog. Pontosan
hatarozd meg, hogy pénzednek mennyi részét szanod jotékonysagra vagy kiilonféle szellemi
célokra, s mennyit szansz rokonaidnak. Megnyugtat, ha mindent a legutolso részletig tisztazol, ez
ugyanis segit a tdvozasban.

Mint mar mondtam, nagyon fontos, hogy amennyire csak lehet, nyugodt I¢gkorben haljunk
meg. Ezért a tibeti mesterek azt tanacsoljak, hogy zokogd baratok, sir6 rokonok ne legyenek a
haldokl6 betegagyanal, mert a haldl pillanatdban zavard €rzéseket valthatnak ki. Szeretetotthonban
dolgozdk elmondtak, hogy a haldoklok gyakran kérik, a kozeli csaldad ne latogassa Oket
haldoklasukkor, mert attol félnek, ez fajdalmas érzést €s erds ragaszkodast valt ki bel6liik. Néha ezt
nagyon nehéz a csaladnak megértenie; ugy érezhetik, hogy a haldokld6 mar nem szereti Oket.
Tudatniuk kell, hogy a szeretett személyek puszta jelenléte is igen erds ragaszkodast valthat ki a
haldokloban, amely megneheziti szamara a tavozast.

Nagyon nehéz a sirdst visszatartani, amikor valamelyik szerettiink halalos dgyanal allunk.
Azt tandcsolom mindenkinek, hogy a haldokldval egyiitt probaljdk meg a ragaszkodast és a
szomorusagot kezelni; sirjanak egyiitt, fejezzék ki szeretetiiket, bucstizzanak el, de mindezt addig,
amig a tényleges halal nem allt be. A legjobb baratok és rokonok lehetdleg ne mutassanak mély
szomorusagot a halal pillanatdban, mert a haldoklé tudata akkor rendkiviil sebezheté. A Tibeti
halottaskonyv azt mondja, hogy a haldokl6 dgya koriili kdnnyezés és zokogés olyan, mint a dorgés
¢s jégesd. De ne aggddj, ha konnyed kicsordul a halottas 4gy mellett; nem tehetsz rola, s nincs okod
14, hogy ez felzaklasson és hibasnak érezd magadat.

Ani Pelu, az egyik likanyam kivételes képességili szellemi gyakorldo volt. Tobb legendas
mestertdl tanult, kiilondsen Dzsamjang Khjencétdl, aki azzal 4ldotta meg, hogy irt a szdmara egy
kiilon ,,szivbéli jo tanacs”-ot. Termetes néném volt a fdndk a hazban, szép, nemes arca volt, s egy
joginhoz képest gatlastalan, szenvedélyes természettel birt. Gyakorlatias asszonynak latszott, s
kozvetleniil maga iranyitotta a csalad tigyeit. Mégis, halala el6tt egy honappal igen meghaté modon
teljesen megvaltozott. O, aki mindig annyit nyiizsgott, mindennel felhagyott, mintha allandéan a
meditacio allapotaban lenne, s mindig kedvenc passzusait mormolta a Longcsenpa és a Dzogcsen
szentek irasaibol. Korabban szeretett hiist enni, haldla el6tt mégsem nyult hozza. A vilag kirdlyndje
volt, kevesen tudtak, hogy jogini. Haldoklasa mutatta meg igazan, hogy ki is 6 valojaban. Soha nem
felejtem el, micsoda békesség aradt beldle azokban a napokban.
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Ani Pelu sokféle modon volt az 6rzéangyalom; azt hiszem, azért szeretett annyira, mert neki
maganak nem volt gyereke. Apam igen elfoglalt ember volt, Dzsamjang Khjence adminisztratora,
anyam pedig sokat dolgozott a haztartdsban, nem is gondolt olyan dolgokra, amelyek Ani Pelut
foglalkoztattdk. Néném gyakran kérdezte mesteremet: ,,Mi lesz ezzel a fitval, ha feln6? Jol alakul a
sorsa, nem kell akadalyokkal megkiizdenie?” A mester néha valaszolt neki, s elmondott olyan
dolgokat, amelyeket nem tett volna, ha néném nem nyaggatja allandoan.

Elete végén Ani Pelu lényét nyugalom ontotte el, szellemi gyakorlata biztossa valt, mégis,
amikor a haldl pillanata elérkezett, arra kért, hogy én ne legyek jelen, mert az irdntam érzett szeretet
ragaszkodast idézhetne fel benne. Ez is mutatja, milyen komolyan vette mestere, Dzsamjang
Khjence szivbéli jo tanacsat: ,,A haldl pillanatdban add fel a ragaszkodas és elutasitds minden
gondolatat.”

Belépni a vilagos tudatossagba

Novére, Ani Rilu is egész ¢letét a gyakorlatoknak szentelte, s ugyanazokkal a nagy
mesterekkel taldlkozott. Volt egy vastag konyve, tele imaddsagokkal, s egész nap imadkozott €és a
gyakorlatait végezte. Néha elszunditott, majd amikor felriadt, folytatta ott, ahol abbahagyta. Ejjel-
nappal ugyanazt csindlta, szinte alig aludt, és gyakran este lett, mire a reggel megkezdett
gyakorlatot befejezte, s kivirradt, mire az estivel végzett. Novére, Pelu sokkal hatarozottabb ¢és
hétkdznapibb ember volt, s élete vége felé nem birta hétkdznapi életének allandd felkavarasat.
Gyakran mondta: ,,Miért nem csinalod a reggeli gyakorlatot reggel €s az esti gyakorlatot este, s
oltod el a villanyt és mész agyba, mint mindenki mas?” Ani Rilu igy mormogott: ,,Igen,... igen” - de
tovabbra is csak ugy folytatta.

Abban az id6ben inkabb Ani Pelu partjan voltam, ma azonban mar latom ndvére tetteinek
bolcsességét. Belevetette magat egy szellemi gyakorlatba, és egész ¢lete €s lénye az imak
szakadatlan folyamatabol 4llt. Azt hiszem, valojaban oly erds volt a gyakorlata, hogy még almaban
is folyvast imadkozott, s aki ezt meg tudja tenni, nagyon jo esélye van arra, hogy a bardoban elérje
a megszabadulast.

Ani Rilu ugyanolyan békésen és csendesen halt meg, ahogy ¢lt. Egy ideig beteg volt. Egy
téli reggelen kilenc oOra lehetett, amikor mesterem felesége ugy gondolta, hogy haldla nagyon
gyorsan kozeledik. Akkor mar Ani Rilu éber volt ugyan, de nem tudott beszélni. Azonnal elkiildtek
valakit Dudrupcsen rinpocséért, a kdzelben lako jeles mesterért, hogy j6jjon és lassa el a végso
iranyitas dolgat, gyakorolja a phovat ¢és a tudat atformalasat a halal pillanataban.

Csaladunkban volt egy oOregember, Ape Dordzsénak hivtak, aki 1989-ben halt meg,
nyolcvandt éves koraban. Ot generacion keresztiil volt egyiitt a csaladommal. Olyan ember volt,
akinek nagypapas bolcsessége, jozan esze, kiillonos moralis ereje és jo szive, képessége, hogy a
veszekedéseket lecsititsa, szamomra minden tibeti dolog megtestesiilésévé tette: rongyos, vilagi,
hétkdznapi ember, aki természetesen €l a tanitas szellemében.!''* Nagyon sok mindenre megtanitott
gyerekkoromban, kiilondsen arra, mennyire fontos, hogy masokhoz kedvesek legylink, soha ne
¢bressziink negativ gondolatokat, még akkor sem, ha valaki megbant benniinket. Természetes
adottsaga volt, hogy szellemi értékeket a legegyszeriibb modon kdzvetitsen, elblivold lényével
kihozta beldled a legjobb énedet. Ape Dordzse sziiletett mesélé volt, s gyerekkoromban
elkdpraztatott tiindérmeséivel s a Geszer-eposzbol vett torténetekkel, a keleti tartomanyokban
lezajlott kiizdelmekrdl szold elbeszélésekkel, amikor is az 50-es év elején Kina elfoglalta Tibetet.
Bérhovd ment, mindenhova vidamsagot, jokedvet vitt, s a legnehezebb helyzet is konnyebbnek
latszott. Emlékszem, hogy még nyolcvan felé kozeledve is mindennap elment véséarolni, aktiv,
szellemileg friss volt.

Ape Dordzse minden reggel kilenc 6ra koriil ment vasarolni. Hallotta, hogy Ani Rilu
haldlahoz kozeledik, s elment hozza. Szokésa volt, hogy nagyon hangosan beszélt, csaknem kiabalt:
»Ani Rilu,” - szélitotta. Néném kinyitotta a szemét. - ,.Lanyom - hajolt folé egyiittérzé kedves
mosolyaval -, eljott az id6, hogy megmutasd, milyen bator vagy. Ne inogj meg! Ne habozz! Abban
a szerencsés aldasban részesiiltél, hogy sok csodalatos nagy mesterrel talalkoztal, s tanitasukban

114 A kényvben szerepld személyekrdl és helyekrdl hamarosan megjelenik egy fotogyljtemény.
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részesiiltél. Aztan meg alkalmad volt arra is, hogy a gyakorlatokat végezd. Mi tobbet kérhetnél?
Most csak annyit kell tenned, hogy a tanitds lényegét s kiilondsen tanaraidnak a halalrol sz6lo
tanitasait szivedben 6rizd. Emlékezz erre, s ne tantorodj meg! Miattunk ne aggodj, jol meglesziink.
Most elmegyek véséarolni, s lehet, hogy mire visszajovok, mar nem taldlkozom veled. Ezért
elblicsizom.” Hatalmas mosollyal mondta mindezt. Ani Rilu még tudatanal volt, s amikor ezt
hallotta, kicsit elmosolyodott, és csoppet bolintott.

Ape Dordzse tudta, nagyon fontos, hogy a halalhoz kozeledve minden szellemi
gyakorlatunkat 6sszpontositsuk egy mindet feloleld ,,szivgyakorlatba”. Amit Ani Rilunak mondott,
az Padmaszambhava versének harmadik sora, amely azt mondja, hogy a halal pillanataban: ,.teljes
figyelemmel 1épek a tanitas tiszta éberségébe”.

Annak, aki a tudat természetét felismerte és gyakorlatai soran megerdsitette, ez annyit jelent,
hogy megnyugszik a rigpa-allapotban. Ha nem érted el a megerdsitést, akkor szived legmélyén
idézd fel, amit mestered tanitott, kiilondsen a halal pillanatara vonatkozo Iényeges utasitast: Vésd
ezt agyadba és szivedbe, gondolj mesteredre, s amikor meghalsz, tudatodat vele egyesitsd.

Utasitasok a haldoklonak

Ha a bardot képileg akarjuk megjeleniteni, akkor azt mondhatjuk, hogy olyan, mint a tiikor
elott 1il6 szE€p szinésznd. Kozeleg utolso fellépése, éppen kikésziti magat, és utoljara ellendrzi, hogy
minden rendben van-e, mieldtt kimegy a szinpadra. Ugyanigy a halal pillanatdban a mester Gjra
megmutatja a tanitds legbensObb igazsdgat - a tudat természetének tiikrében -, és megmutatja
gyakorlataink legbensébb Iényegét. Ha mestered nincs jelen, akkor emlékeztetésedre szellemi
barataidnak kell ott lennitik, akikkel j6 karmikus kapcsolatban vagy. E dolgoknak az elmondaséra a
legalkalmasabb pillanat az, amikor a kilélegzés megsziinik €s a belélegzés még nem fejezddik be,
azonban a legbiztonsagosabb akkor, amikor a szétesés mar megkezdddik, de az érzékek még nem
sziinnek teljesen meg. Ha nincs alkalmad, hogy a haldlod el6tti pillanatot mestereddel toltsd, akkor
legyen veled egy ismerds, aki megadja ezeket az utasitasokat.

Ha a mester jelen van a haldlos agynal, akkor a mi hagyomanyaink szerint a kovetkezd
dolgokat fogja tenni. El6szor a kovetkezd szavakat mondja el: ,,0, te megvilagosodott csalad fia
(lanya), nyugodt szivvel hallgass ide...” - azutan I€pésrdl 1épésre végigvezet minket az elmulas
allomasain. Majd néhany kifejezd széban Osszefoglalja utasitasai lényegét, erds hatast téve
tudatunkra, azutdn megkér, hogy tudatunk természetében nyugodjunk meg. Ha ez meghaladja
képességeinket, akkor a mester emlékezetiinkbe idézi a phova-gyakorlatot, ha az ismerds
szamunkra. Tovabbi elokészitésként a mester elmagyarazhatja a halal utan, a bardéban rank varo
tapasztalatokat, s hogy ezek kivétel nélkiil tudatunk kisugérzasai, s arra buzdit, hogy azt minden
pillanatban biztosan ismerjiik fel. ,,0, fiam (vagy lanyom), amit latsz, barmily borzaszté legyen is,
csupan sajat magad kivetitése; ennek lasd, sajat tudatod kisugarzasanak.”'!> Végiil a mester arra
utasit, hogy idézziikk magunk el¢ a buddhdk szférdjat, idézziikk fel magunkban az odaadast, s
imadkozzunk, hogy oda sziilethessiink ujja. Utasitdsa szavait haromszor megismétli, s a rigpa
allapotéaban tartdzkodva aldasat a haldokld tanitvanyra iranyitja.

Gyakorlatok a haldoklonak

Harom lényeges gyakorlat van a haldoklok szdmara:

A legjobb a tudat természetében megpihenni és gyakorlatunk leglényegét felidézni.

A masik a phova-gyakorlat, a tudatossag atformalasa.

Végiil a megvilagosodott 1ény iméjanak, odaadasdnak, elkotelezettségének és aldasanak
erejére tdmaszkodni.

A Dzogcsen kiemelkedd gyakorloi, mint mondtam, mar életiik sordn tokéletesen felismerik a
tudat természetét. Igy halalukkor nincs sziikségiik, hogy tovabbra is a rigpa allapotban
nyugodjanak, hiszen a haldlon keresztiil elérik az atmenetet. Nincs sziikséglik tudatuk

115 Francesca Fremantle and Chogyam Trungpa, Tibetan Book of the Dead, Boston, Shambhala, 1975. 68.
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atformalasara, hogy maguk elé idézzék a buddhak vagy a megvilagosodott 1ények szférajat, mert
mar elérték a buddhak bolcsességtudatat onmagukban. Szdmukra a haldl a végsé megszabaduldst
jelenti - felismerésiikk megkoronazéasat, gyakorlataik felhasznalasat. A Tibeti halottaskonyv csak
néhany szot szl azokhoz, akik mar ezt a fokozatot gyakorlataikkal elérték: ,,0, uram! az alapvetd
fényesség felragyog. Ismerd fel, és nyugodj meg a gyakorlatban.”

Azt mondjak, hogy akik a Dzogcsen-gyakorlatokat végigvitték, gy halnak meg, ,,mint egy
ujsziilott gyermek™; nincs benniik aggodalom vagy halalfélelem. Nem kell tartaniuk tdle, hogy hol
¢s mikor éri ket a haldl, nincs mar sziikségiik semmiféle tanitasra, iranymutatasra vagy barkire, aki
felidézné szamukra a tanultakat.

A legjobb képességekkel rendelkezd kozepes gyakorlok™ ugy halnak meg, ,,mint koldusok
az utcan”. Senki sem vesz réluk tudomast, €s semmi nem zavarja 0ket. Mivel a gyakorlatok soran
biztonsagra tettek szert, nem zavarja Oket a kdrnyezet. Egy zsufolt korhazban ugyanazzal a
konnyedséggel halnak meg, mint otthon az aggddo és sirankozo csalad korében.

Sohasem fogom elfelejteni azt az oOreg tibeti jogint, aki ugy nézett ki, mint a hamelni
patkanyfogo, mindig gyerekek jartak a nyomaban. Akdrhovd ment, mindeniitt énekelt, recitalt, s
maga koré gyljtotte az egész kozosséget, akiket arra biztatott, hogy végezz¢ék a gyakorlatokat, és
mondjak a Konyoriiletesség buddhajanak mantrajat: OM MANI PADME HUM!'®. Volt egy nagy
imamalma, €s ha kapott valamit, akkor felvarrta a ruhajara, igy a végén mar maga is gy nézett ki,
amikor korbefordult, mint egy hatalmas imamalom. Emlékszem, volt egy kutydja is, amelyik
mindenhova kovette. Ugy bant a kutyaval, mintha emberi lény lett volna, ugyanazt az ételt adta
neki, amit & evett, és egy tanyérbol ettek. Mellette aludt, a legjobb baratjanak tartotta, s
rendszeresen beszélgetett vele.

Kevesen vették komolyan, egyesek Oriiltnek tartottdk, de a lamak koziil sokan tisztelettel
beszéltek rola, és nem nézték le. Nagyapam s egész csaladunk tisztelettel bant vele, gyakran
meghivtak a szentélyszobaba, tedval ¢és kenyérrel kinaltak. Tibetben az a szokés, hogy senki sem
mehet latogatoba lires kézzel. Egyik nap, amikor itta a teajat, hirtelen megallt: ,,Jaj! Sajnalom,
csaknem elfelejtettem... itt van a nektek sz616 ajandékom!” S felemelte a fehér kendoét és a kenyeret,
amelyet csak az imént tett elé nagyapam, s visszaadta neki, mintha az 6 ajandéka lenne.

Gyakran kint aludt a szabad ¢ég alatt. Egy nap a Dzogcsen kolostor kornyékén elhunyt: az
utca kdzepén egy szeméthalmon volt, a kutyaja mellette iilt. Senki nem szamitott arra, ami azutan
tortént, de nagyon sokan tanui voltak. Teste koriil ragyog6, szivarvanyszin fénynyalab jelent meg.

Azt mondjak, hogy a ,.kozepes képességekkel rendelkezd kozepes gyakorld” ugy hal meg,
mint a vadallatok vagy oroszlanok a havas hegyekben, hegyi barlangokban vagy elhagyott
volgyekben. Teljesen gondoskodik magarol, jobban szeret elhagyott helyekre menni, hogy ott
csendben haljon meg, ahol baratok és rokonok nem haboritjak.

Az ilyen gyakorlok figyelmét a mester hivja fel, hogy haldluk kozeledtével milyen
gyakorlatokat alkalmazzanak. Alljon itt két példa a Dzogcsen-hagyoméanybol. Az elsében a
gyakorloknak azt tanacsoljadk, hogy fekiidjenek le ,alvd oroszlan pozba”, éEberségiiket
Osszpontositsak a szemiikbe, és meredjenek maguk el¢ az égbe. A tudatukat zavartalanul engedjék
el, és ebben az allapotban nyugodva hagyjak, hogy rigpajuk Osszevegyiiljon az igazsag Oseredeti
terével. Amikor a halal alapfényessége megjelenik, teljesen természetesen belefolynak, s elérik a
megvilagosodast.

Ez azonban csak azok szdmara lehetséges, akik a gyakorlatok soran mar pontosan
megismerték tudatuk természetét. Azok szamara, akik még nem érték el a tokéletességnek ezt a
fokat, van egy sokkal formalisabb mddszer a koncentralasra: tudatukban fel kell idézniiik egy fehér
,»A” szotagot, kozponti csatorndjukon végig kell vezetniiik és kibocsataniuk a fejiik tetején at a
buddha-szféraba. Ez a phova-gyakorlat a tudatossag atvitele, s ez az a mddszer, amellyel mesterem
segitett Ceten lamanak, amikor meghalt.

Akik sikeresen végrehajtjak e két gyakorlat valamelyikét, még keresztiilmennek a haldoklas
fizikai folyamatan, de nem haladnak 4t az azt kovetd szokasos bardo-allapotokon.

116 A mantra magyarazatat 14sd a 4. fliggelékben.
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Phova: a tudatossag atvitele

Most, mikor a haldoklas bardoja felragyog szamomra,
Elhagyok minden ragaszkodast, vagyakozast, sovargdst.

A tanitas tiszta éberségébe lépek teljes figyelmemmel,

A meg nem sziiletett rigpa tavlataba sugarzom tudatossagomat.
Amint husba-vérbe kotott testemet elhagyom,

Tudom, hogy az mulo illuzio.

,»A meg nem sziiletett rigpa tavlatdba sugarozni a tudatossagot” a tudatossag atvitelét jelenti,
a phova-gyakorlatot, amely a haldoklas sordn a legaltalinosabban hasznalt gyakorlat, és specialis
utmutatas, amely a haldoklas bardéjara vonatkozik. A phova joga és meditacidos gyakorlat, amelyet
¢vszazadok Ota hasznalnak a haldoklok €s a haldlra felkésziilok segitésére. Az az alapelve, hogy a
halal pillanataban a gyakorlatokat folytaté tudatossagat kibocsatja, s az egyesiil Buddha
bolcsességtudataval, amelyet Padmaszambhava a ,,meg nem sziiletett rigpa tavlatd”-nak nevez. Ez a
gyakorlat egyediil is elvégezhetd, de egy képzett mester vagy jo gyakorld is lefolytathatja a
haldokl6 érdekében.

A phovénak sok kategoridja van, végzoi képességei, tapasztalatai €s gyakorlottsdga szerint.
A legszélesebb korben ismert €s hasznalt phovat ,,a hdrom felismerés phovaja”-nak hivjak: kdzponti
csatornank'!” &svényként, tudatossagunk utasként, valamint a buddha-szféra kornyezetének
célallomasként valo felismerése.

A munkajukkal, csaladjukkal foglalkozo egyszerii tibetieknek nincs idejiik arra, hogy egész
¢letiiket a tanuldsnak, a gyakorlatoknak szenteljék, mégis hatalmas hit ¢l benniik, és biznak a
tanitasokban. Amikor gyermekeik felndnek, s haldluk felé kozelednek - amit a nyugati vilagban
»hyugdijba vonuldsnak™ neveznek -, a tibetiek gyakran zarandokutra indulnak, mestereket keresnek
fel, s szellemi gyakorlatokra koncentralnak; gyakran a phova-gyakorlat végzésébe kezdenek, igy
késziilnek a halalra. A tanitdsokban gyakran gy beszélnek a phovarol, mint amelynek segitségével
elérheté a megvilagosodas anélkiil, hogy a meditacidos gyakorlatokat egész ¢€lete sordn végezné
valaki.

A phova-gyakorlatban a megidézett kdozponti figura Amitdbha buddha, a Végtelen Fény
buddhaja, aki igen népszeri az egyszerii emberek kozott Kindban, Japanban, Tibetben és a
Himalé4jaban. Amitdbha a Lotusz vagyis a Padma csalad dseredeti buddhaja, ez az a buddhacsalad,
amelyhez az emberi Iények is tartoznak. Tiszta természetiinket képviseli, az emberi létkor
elsddleges érzelmeinek, vagyis a vagyaknak atalakitasat jelképezi. Amitdbha 1ényegében a tudat
hatartalan fénytermészete. A halal pillanatdban a tudat igaz természete jelenik meg, amikor az
alapvetd fényesség felragyog, azonban nem mindenki tudja felismerni. Milyen konydriiletesek és
igyesek a buddhdk, hogy Amitdbha ragyogd jelenlétében tovabbadtdk nekiink azt a modszert,
miként lehet megidézni a fényesség megtestesiilését.

Nem akarom most a hagyoméanyos phova-gyakorlatot részleteiben elmagyarazni, hiszen azt
csakis képzett mester iranyitdsaval kell végezni. Soha ne probald ki ezt a gyakorlatot egyediil,
megfeleld iranyitas nélkiil.

A haladl pillanatdban, mint ahogy azt a tanok magyardzzadk, .szélen” szarnyald
tudatossagunknak sziiksége van valamilyen nyilasra, amelyen keresztiil elhagyhatja a testet; a kilenc
koziil az egyik testnyilason tavozhat el. Amelyik utat valasztja, az pontosan meghatarozza, hogy a
létezés melyik szféradjaban fogunk ujjasziiletni. Ha a fejteton, a kutacson at tavozik, akkor, mint
mondjak, tiszta vilagban sziiletiink 0jja, ahonnan fokozatosan elérhetjiik a megvildgosodast.!!8

17 Lasd a 15. fejezetet.

18 Az egyik szdveg ezt igy magyarazza: ,,Az az Ut, amelyen keresztiil a tudatossadg elmenekiil, az hatarozza
meg a kovetkezd Ujjasziiletést. Ha a végbélnyilason keresztiil tavozik, akkor a pokolban sziiletik 0jja, ha a nemi
szerveken keresztiil, akkor az allatok birodalméban, ha a szajon keresztiil, akkor az éhes szellemek ko6zott, ha az orron
keresztiil, akkor az emberi szféraban, ha a mellkason keresztiil, akkor a vagyakozé istenségek kozott, ha a fiilon
keresztiil, akkor a félistenek foldjén és ha a fejtetén (négyujjnyival a hajvonal mogott), akkor a forma nélkiili istenek
paradicsomaban sziiletik 0jja.” In: Lama Lodd, Bardo Teachings, Ithaca, NY, Snow Lion, 1987. 11.
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Ismét hangsulyozom, ezt a gyakorlatot csak tapasztalt mester feliigyeletével szabad végezni,
akiben megvan az atadas képessége. A phova sikeres teljesitése nem kivan nagyfoku intellektudlis
tudast vagy a felismerés mélységeit, csupan odaadast, egylittérzést, 6sszpontositott megjelenitést s
Amithéba buddha jelenlétének mély atérzését. A tanitvany megkapja az iranymutatast, azutan addig
végzi a gyakorlatot, amig a kivant eredményt el nem éri. Ennek jelei a kovetkezdk: csipds fajdalom
a fej tetején, fejfajasok, tiszta folyadék megjelenése a kutacs teriilete koriil, akar izzadsag
formajaban, akar megpuhul ez a rész, vagy akar egy kis lyuk is kinyilhat, amelybe a hagyomanyok
szerint egy fliszalat szokas bevezetni, hogy megvizsgaljak, mennyire volt sikeres a gyakorlat.

Nemrégiben egy csoport iddsebb vilagi tibeti telepedett le Svajcban, egy j6 nevii phova-
mester iranyitdsdval végzik a gyakorlatokat. Svajcban felndtt gyermekeiknek kétségeik voltak a
gyakorlat eredményességét illetden. Azutdn meglepddve tapasztaltdk, hogy sziileik mekkora
valtozason estek at, hogy mar tiznapos phova-gyakorlat eredményeképpen miképp jelentek meg a
sikeresség fent leirt jeleni.

Dr. Hirosi Motojama japan tudds vizsgalta a phova-gyakorlat pszichofiziolo6giai hatasait, az
idegi, az anyagcserebeli és az akupunktirs pontokon torténé fiziologiai valtozasokat.!' Ugy
talalta, hogy az altala vizsgalt phova-mester testének e pontjain atfolyd energiarendszer nagyon
hasonld6 volt azokéval, akik er0s telepatikus képességekkel rendelkeznek. EEG-
(elektroencefalograf-) mérései azt mutattdk, hogy a phova-gyakorlat alatt az agyhullamok nagyon
kiilonbozdek attol, amit a joginoknal mas meditacidos gyakorlatok sordn mértek. Azt tapasztaltak,
hogy a phova az agy egy részét, a hipotalamuszt stimuldlja, s ugyanakkor megallitja a kdznapi
tudati cselekvést, hogy a meditacié mély tudatallapota létrejojjon.

Néha megtorténik, hogy a phova 4aldasanak segitségével hétkoznapi emberek is erds
latomasokban részesiilnek. Bepillantasuk a buddha-szféra fényességébe és békéjébe, Amitabha-
latomasaik bizonyos vonatkozasban emlékeztetnek a halalkdzeli allapot tapasztalataihoz. Eppen
ugy, mint a haldlkdzeli allapotban, a phovaban valo siker is bizalmat és félelemnélkiiliséget
eredményez, abban a pillanatban, amikor szembekertiliink a halallal.

Az el6zé fejezetben bemutatott lényegi phova-gyakorlat nemcsak a haladl pillanataban
gyakorolhatd, hanem gyogyitdé hatést fejt ki az ¢€lokre is, €s barmikor minden veszély nélkiil
végezhetd. Azonban a hagyomanyos phova-gyakorlat id6zitésének igen nagy jelentdésége van. Azt
mondjak, ha valakinek sikeriil a tudatat atvinni természetes haldla bekovetkezése elott, akkor az
egyenlé az ongyilkossaggal. A phovat abban a pillanatban kell végezni, amikor a kiilsé 1¢legzés
megszint, de a belsé 1¢legzés még folytatddik; sét, talin még biztonsagosabb a felbomlas folyamata
alatt elkezdeni (a kovetkezd fejezetben mutatom be), €s azutan tobbszér megismételni a gyakorlatot.

Tehat amikor a hagyomanyos phovaban jartas mester egy haldoklo javara gyakorolja azt, s
megjeleniti ennek a személynek a tudatossagat, s kivezeti a kutacsan keresztiil, nagyon lényeges,
hogy ez megfeleld idOben, ne tal koran torténjék. A tapasztalt gyakorld a haldl folyamatanak
ismeretével ellendrizheti a részleteket, mint példaul a csatornakat, a szelek mozgasat, a test hdjét,
hogy megitélje, mikor jott el a megfeleld pillanat a phova szdmara. Ha egy mestert felkérnek, hogy
végezze el az atvitelt egy haldokld szdmara, minél elébb a haldokldé mellé kell érnie, mert a phova
még tavolbol is hatdsos lehet.

Szamos akadalyba litkozhet a phova sikeres teljesitése. A tudat barmiféle karos vonatkozasa,
a vagyontargyakhoz vald legkisebb ragaszkodas is akaddlyozo lehet, amikor a haldl megérkezik.
Meg kell probalnod, hogy a legaprobb negativ gondolat se arnyékolja be tudatodat. Tibetben ugy
tartjak, hogy nagyon nehéz a phovat sikerre vinni, ha a haldokloé szobdjaban barmiféle olyan targy
van, amely allatborbdl vagy sz6rbdl késziilt. Végiil a dohanyzés - vagy barmiféle drog fogyasztasa -
elzarja a kdzponti csatornat, s a phovat sokkal nehezebb elvégezni.

Azt 1s mondjak, hogy ,,még a nagy blinosdk™ is megszabadulhatnak halaluk pillanataban, ha
egy megvilagosodott, erés mester a haldoklé tudatat atsegiti a buddha-szféraba. Es még ha a
haldokl6 erények és a gyakorlat hijan van is, és a mesternek nem sikeriil a phovat sikerre vinnie,
akkor is befolyasolhatja a haldokld jovojét, s a gyakorlat segitheti, hogy magasabb szféraban
sziilessék 1jja. Ugyanis a sikeres phovahoz a feltételeknek tokéleteseknek kell lenniiik. A phova

119 A kutatast kozzétették: ,,Psychophysiological Changes Due to the Performance of the Phova Ritual,”
Research for Religion and Parapsychology, Journal No. 17. 1987. december; kiadta az International Association for
Religion and Parapsychology, Tokio, Japan.
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segithet egy negativ karmdji személyen, de csak akkor, ha 0 mesterével szoros és tiszta
kapcsolatban van, s ha igazan, szivbdl kérte a megtisztulast.

Idealis esetben Tibetben a csalad tagjai altalaban sok lamat hivnak meg, végeznék el Gjra
meg Ujra a phovat, mig csak a megvaldsulds jelei meg nem jelennek. Hosszi orakon keresztiil
végezhetik; szdzszor vagy akar egy egész napon at. A haldoklok koziil néhanynak csak egy-két
phova-gyakorlatra van sziiksége, hogy megjelenjék a jel, mig masoknak egy egész nap sem elég.
Nem is kell mondanunk, hogy ez nagyrészt a haldokl6 karmajatol fiigg.

Tibetben voltak olyan gyakorlok, akiket nem tartottak kiilondsen nagyra, de rendkiviili
erdvel rendelkeztek, s a phova hatasat igen konnyen felidézték. A haldoklon kiilonféle jelek
jelennek meg, amelyek jelzik, hogy a gyakorl6 sikeresen végezte-e el a phovat. Néha egy hajcsomod
kiesik a kutacs kornyékérdl, vagy melegséget, gdzt latnak felemelkedni a fejtetordl. Kivételes
esetekben a mesterek vagy a gyakorlatokat folytatok olyan erdsek voltak, hogy amikor kiejtették azt
a szOtagot, amely eldidézi az atvitelt, a szobdban mindenki elajult, vagy a halott személy
kopony4jabol kirepedt egy kis darab csont, amint a tudatossag hatalmas erdvel kidramlott beldle. '?°

Az ima kegyelme a halal pillanataban

Minden vallasi hagyomany vallja, hogy imadkozas kozben meghalni hatalmas erdt jelent.
Remélem, hogy amikor meghalsz, teljes szivvel hivhatod a buddhakat és mesteredet. Imadkozz,
hogy az ebben a vilagban ¢és elkdvetkezendd ¢életeidben elkovetett valamennyi negativ
cselekedetedet megbanva tisztul] meg, s Ontudatod birtokaban, megbékélve halj meg, jo
ujjasziiletést nyerj el, s a végsé megszabadulast.

Osszpontositsd vagyaidat, hogy tiszta vilagban vagy mint emberi 1ény sziilethess 1jja, s azért
ott, hogy masokat tdmogass, apolj, segits. Ha ilyen szeretettel és konyoriiletességgel a szivedben
tudsz meghalni, ezt a tibeti hagyomanyban a phova egy masik formdjanak tekintik, amely legalabb
annyit biztosit, hogy valamely kovetkezo ¢életedben ismét értékes emberi formaban sziilethetsz ujja.

Fontos, hogy a halal el6tt a lehetd legpozitivabb benyomast gyakoroljuk tudatunkra. A
gurujoga-gyakorlattal érhetd el ez a legegyszeriibben, amelynek sordn a haldoklé egybeolvasztja
tudatat mesterének, Buddhanak vagy akarmelyik megvilagosodott 1énynek a tudataval. Még akkor
is, ha nem tudod mesteredet megjeleniteni ebben a pillanatban, probalj meg legalabb emlékezni ra,
gondold azt, hogy a szivedben van, s az odaadas allapotdban halj meg. Amikor tudatossagod a halal
utan ismét felébred, a mester jelenlétének hatasa is felkél benned, s megszabadulsz. Ha mesteredre
gondolva halsz meg, akkor kegyelmének lehetdsége hatartalan: a dharmata-bardéban még a hang-,
fény- vagy szinjelenségek is megjelenhetnek, a mester aldasa ¢és bolcsességtermészetének
kisugarzasaként.

Ha a mester jelen van a halottas 4gynal, bizonyosan hatassal lesz a haldoklé tudatara. A
mester eltéritheti a haldoklot mas eltéritésektdl néhdny meglepd és jelentdségteljes megjegyzésével.
Hangosan azt mondhatja: ,Emlékezz rdm!” A mester barmivel magara vonhatja a haldoklo
figyelmét, s kitordlhetetlen nyomot hagy, amely a bardoban a mester emlékeként tér majd vissza.
Amikor az egyik hires mester anyja haldoklott, s mar lassan komaba keriilt, Dilgo Khjence rinpocse
az agya mellett volt, és valami nagyon szokatlant tett: megcsapkodta a labat. Ha az asszony
halalakor nem felejti el a rinpocsét, akkor valoban 4dldasban részesiil.

A mi hagyoméanyunkban az egyszerli gyakorlok is imadkoznak, barmelyik buddhahoz, aki
irant elkotelezettséget éreznek, s akivel karmikus kapcsolatban vannak. Ha ez Padmaszambhava,
akkor azért imadkoznak, hogy az & dicsdséges, tiszta szférdjaban sziilessenek, a Lotuszfény
palotdjaban, a Rézszinli hegyen: s ha Amitabha az, akit szeretnek és tisztelnek, azért imadkoznak,
hogy az ,,Aldott” mennyorszagban sziilessenek 1jja, a Dévacsen csodalatos tiszta foldjén.'?!

120 Dilgo Khjence rinpocse mesélt nekem szamos ilyen esetr6l. Amikor a hires Dzogcsen-mester, Khenpo
Ngakcsung kisfia kordban latott egyszer egy borjut, amely a tél végén ¢hen halt, sajnalat ontdtte el, és erdsen
imadkozott az allatért, s elképzelte, hogy tudata Amitabha buddha paradicsomaba megy. Ebben a pillanatban a borju
feje tetején egy lyuk jelent meg, amelybdl vér és valami folyadék folyt ki.

121 Vannak bizonyos buddhak, aki kijelentették, hogy ha valaki halla pillanatdban az 6 neviiket hallja, akkor
megsegitik. A neviik puszta emlitése a haldoklo hasznara lehet. Ugyanezt teszik az allatok javara is, amikor meghalnak.
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A haldoklas légkore

Hogyan segithetjiik a legodaaddbban a kdznapi szellemi gyakorlatot folytatokat, amikor
haldokolnak? Mindannyiunknak sziiksége van szeretetre, tor0désre, de a szellemi gyakorlatot
végzOoknek a légkor, az intenzitds és a szellemi segitség dimenzidja kiilonleges jelentéssel bir. Az
lenne az idedlis és a nagy aldéas, ha mesteriik mellettiik lehetne, 4m ha ez nem lehetséges, akkor a
szellemi barat is igen nagy segitséget nyujthat a haldoklonak, akit emlékeztet a tanitas lényegére s
az ¢élete soran szivéhez kozel all6 gyakorlatra. A haldoklé szdmara, aki gyakorlatokat folytatott, a
szellemi buzditds és a bizalom, a hit és odaadas légkore magatol kialakul. A mestere vagy egy
szellemi barat szeretd és allando jelenléte, a tanitas batoritdsa és gyakorladsanak ereje egylittesen
létrehozza azt a buzditd légkort, amely az utolsé hetekben vagy napokban legalabb olyan fontos,
mint maga a 1élegzés.

Egyik szeretett tanitvanyom rakban haldoklott, megkérdezte, hogyan tudnd gyakorlatait a
legjobban folytatni a halal felé kozeledvén, kiilonosen akkor, amikor mar nem volt ereje a
gyakorlatra koncentralni.

,Gaondolj csak arra, milyen szerencsé€s voltal - mondtam neki -, hogy olyan sok mesterrel
talalkoztal, olyan sok tanitasban volt részed, s oly sok iddd volt, hogy a gyakorlatokat végezd.
fgérem neked, hogy mindennek a jotéteménye nem fog elhagyni. A jo karma, amelyet igy elértél,
veled marad, és segit neked. Mar magaban az felszabadito, ha csak egyszer is hallottad a tanitast,
vagy talalkoztal és szoros kapcsolatba keriiltél egy olyan mesterrel, mint Dilgo Khjence rinpocse.
Ezt soha ne feledd, ahogy azt sem, milyen sok ember van hozzad hasonld helyzetben, 4m nekik nem
adatott meg ez a csodalatos lehetdség.

Ha eljon az az id6, amikor mar nem tudod a gyakorlatokat folytatni, akkor egyetlen fontos
dolog marad mar csak; lazits mélyen, amennyire csak tudsz, a nézet irdnti bizalomban, €s nyugod;
meg tudatod természetében. Nem szamit, hogy a tested vagy az agyad miikodik-e még, a tudat
természete mindig jelen van, s ez olyan, mint az ég; fényld, aldott, hatartalan és valtozatlan... Légy
minden kételkedés nélkiil ennek tudataban, s ez a tudat adjon erdt, hogy igy sz6lj szenvedéseidhez,
barmily nagyok is legyenek: ,,Menjetek el most, és hagyjatok engem békén! Ha barmi zavar vagy
kellemetlen érzést okoz, ne vesztegesd azzal az idédet, hogy megprobalod megvaltoztatni, hanem
térj vissza a nézethez.

Bizz a tudat természetében, bizz mélységesen, ¢€s teljesen engedd el magad. Akkor mar nincs
semmi 0j, amit meg kellene tanulnod vagy értened; egyszertien engedd, hogy amit mar kaptal, az
kibontakozhassék benned, s egyre nagyobb és nagyobb mélységeket nyisson.

Tamaszkod] a szamodra legbuzditobb gyakorlatra. Ha nehezedre esik a latomasokat
felidézni vagy a formalis gyakorlatot kovetni, akkor gondolj arra, amit Duddzom rinpocse szokott
mondani: a jelenlétet érezni fontosabb, mint a latomas részleteit vilagosan érzékelni. Most itt az idd,
hogy amennyire intenziven csak lehet, érezd egész lényeddel mestered, Padmaszambhava vagy a
buddhak jelenlétét. Akarmi torténjék is a testeddel, ne feledd, hogy a szived soha nem beteg vagy
bénult.

Szeretted Dilgo Khjence rinpocsét; érezd jelenlétét, kérd a segitségét és megtisztulasodat.
Add teljes Iényedet a kezébe: szivedet, tudatodat, testedet és lelkedet. A teljes bizalom egyszeriisége
a vilag egyik leghatalmasabb ereje.

Meséltem mar neked a kongpdi Ben csodélatos torténetét? Nagyon egyszerli ember volt, de
hatalmas hit lakott benne. Kongpobol jott, egy délkelet-tibeti tartomanybol. Sokat hallott Dzsobo
rinpocsérdl, a ,,Draga Mester”-r6l, Buddhat tizenkét éves hercegként dbrazolod szépséges szobrardl,
amelyet Lhasza kdzponti katedralisdban tartottak. Azt mondjak, még Buddha életében késziilt, és
egész Tibet legszentebb szobra. Ben nem tudta, hogy az buddha vagy emberi lény volt-e, s
elhatarozta, elmegy és meglatogatja Dzsobo rinpocsét, hogy megtudja, mirdl beszélnek az emberek.
Felvette csizmdjat, és elindult, heteken keresztiil ment, amig elért Tibet kozpontjaba, Lhaszaba.

Ehes volt, amikor megérkezett. Belépvén a szentélybe, meglitta Buddha hatalmas szobrat,
elétte vajmécsesek sora égett, és aldozati siitemények halmai alltak. Ugy gondolta, hogy ezeket a
stiteményeket eszi Dzsobo rinpocse: ,,A siiteményeket - gondolta magaban - biztosan bele kell
martogatni a vajba, ami a ldmpaban van, s a lampak azért égnek, hogy a vaj ne keményedjék meg.
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Legjobb lesz, ha azt teszem, amit Dzsobo rinpocse.” Ezzel belemartott egy siiteményt a vajba, és
megette. Felnézett a szoborra, amely lemosolygott rd, s mintha egy kicsit lehajolt volna felé.

,Milyen kedves lama vagy te - mondta -, bejonnek a kutydk, ellopjak az ételt, amit az
emberek neked aldoztak, és te csak mosolyogsz. Befij a szél, kioltja a lampakat, és te csak
mosolyogsz... korliljarom hat a templomot, ¢és imadkozom, hogy lasd, tisztellek. Vigyaznal a
csizmamra, amig vissza nem jovok?” Levette koszos, Oreg csizmait, odatette az oltarra a szobor elé,
¢és elment.

Amig Ben korbesétalt a hatalmas templomban, a templomszolga visszatért, s borzadva latta,
hogy valaki megette az aldozati siiteményt, és odatette a biidds csizmait az oltarra. Fel volt
haborodva, diihdsen megragadta a csizmakat, és kidobta, amikor jol hallhatéan megszdlalt a szobor:
,Allj! Tedd csak vissza azokat a csizmakat. En vigyazok ra, s a kongpoi Bené.”

Ben hamarosan visszajott, 6sszeszedte a csizmait, s felnézett a szobor arcaba, amely még
mindig csendesen mosolygott ra. ,,Rad igazadn azt mondanam, hogy j6 ldma vagy. Miért nem jOssz
el hozzank jovOre? Siitok neked egv disznot, és f0zok egy kis sort...” Dzsobo rinpocse most
masodszor is megszolalt, és megigérte, hogy meglatogatja Bent.

Ben hazament Kongpdba, s mindent elmesélt a feleségének, aztdn megkérte, jol figyeljen,
mert nem lehet pontosan tudni, hogy mikor is érkezik Dzsobo rinpocse. Telt-mult az év, s egyszer
csak hozzarohant a felesége, hogy latott valamit ragyogni a foly6 viztiikre alatt, épp mintha a nap
lett volna. Ben azt mondta neki, hogy tegye fel a teavizet, s lerohant a folyohoz. Latta, hogy Dzsobo
rinpocse tiikrozddik a vizben, s egybdl azt gondolta, hogy beleesett és fuldoklik. Belevetette magat
a vizbe, elkapta, s vonszolta kifelé.

Amint mentek visszafelé Ben hdzdba, egész iton beszélgettek, s egyszer csak odaértek egy
hatalmas szikldhoz. Dzsobo rinpocse igy szolt: ,,Attol tartok, nem mehetek el a hazadba” - s ezzel
beleolvadt a sziklaba. Ettd]l a naptol kezdve két hires bucstjaré hely van Kongpoban: az egyik a
Dzsobo-szikla, az a sziklaszirt, amelyen egy Buddha-alakot lehet latni, a masik pedig a Dzsobo
foly6, ahol Buddha alakja lathato a folyoban. Az emberek azt mondjak, hogy ezeknek a helyeknek
az aldasa és gyogyitd ereje azonos a lhdszai Dzsobo rinpocsééval. S mindezt Ben oriasi hite és
egyszerli bizalma idézte elo.

Szeretném, ha ugyanez a tiszta hit toltene el téged is, mint Bent. Toltse meg szivedet a
Padmaszambhava és Dilgo Khjence rinpocse iranti odaadas, s egyszeriien csak érezd, hogy jelen
vannak veled, s hogy a téged koriilvevl egész tér 6 maga. Azutan hivd meg, s idézz fel minden
pillanatot, amit vele toltottél, egyesitsd tudatodat az dvével, s a szived legmélyérél mondd a sajat
szavaiddal: ,,Latod, hogy milyen elesett vagyok, mar nem tudom hatasosan végezni a gyakorlatokat.
Most mar teljesen rad kell tdmaszkodnom. Teljesen benned bizom. Vigyazz ram! Tégy eggyé
magaddal!” Végezd a gurujoga-gyakorlatot, kiillonds erdsséggel képzeld el, hogy mesteredbdl
fénysugarak aradnak ki, amelyek megtisztitanak, elégetik tisztatalansagaidat, betegségedet, ¢€s
meggyogyitanak; testedet feloldjak a fényben, s végiil teljes bizalommal tudatodat dsszeolvasztjak
sajat bolcsességtudatukkal.

Ha a gyakorlatok kozben 0gy érzed, hogy nem megy minden konnyen, ne aggddj,
egyszerlien csak érezd €s bizz a sajat szivedben. Minden a buzgalmon mulik, hiszen csak ez
enyhitheti fesziiltségedet ¢és oldhatja fel idegességedet. Tarts egy szép Dilgo Khjence rinpocse- vagy
Padmaszambhava-képet magad eldtt, gyakorlatod eldtt arra 6sszpontosits, s csak azutan engedd el
magad a kisugarzasaban. Képzeld el, hogy kint siit a nap, te leveszed a ruhdidat, és siitkérezel a
napon. Add fel minden gatldsodat, és engedd el magad az aldas sugardban. Es mélyen, mélyen
hagyj mindent elmenni.

Semmi miatt ne aggddj. Még ha gy taldlod, hogy a figyelmed elkalandozik, akkor sincs
semmi kiilonds ,,dolog”, amelyhez ragaszkodnod kellene. Hadd menjenek, te pedig az aldas
éberségében tartdzkodj. Ne hagyd, hogy kis, jelentéktelen dolgok eltereljék a figyelmedet, mint
példaul az ilyen kérdések: ,,Ez a rigpa? Vagy nem az?” Légy egyre természetesebb. Ne feledd, a
rigpa mindig ott van, mindig a tudatod természetében. Ne feledd Dilgo Khjence rinpocse szavait:
»Ha tudatod valtozatlan, akkor a rigpa allapotdban vagy. Tehat amikor megkaptad a tanitést,
megkaptad a tudatod természetébe valod beavatast, akkor kétségek nélkiil nyugodj meg a rigpaban.

Szerencsés vagy, hogy vannak melletted szellemi haratok. Buzditsd dket, hogy meditaljanak
koriilotted, s tegyék azt egészen a haldlodig, s6t még azutan is. Kérd meg, hogy olvassanak fel egy
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szamodra kedves verset vagy mestered utasitdsait, vagy valami biztatd tanitast. Kérd meg Oket,
jatsszak le neked Dilgo Khjence rinpocse kantalasat magnorol, vagy valami felemeld zenét. Azért
imadkozom, hogy tudatossagod minden pillanatdban a gyakorlat dldasdban legyen részed, €10 és
buzdit6 légkorben.

Mikozben a magnoszalagrol szol a tanitds, nyugodtan szenderedj el, és ébredj fel annak
hangjaira, szundikalj, egyél, mikozben sz6l... A gyakorlat 1égkore jarja teljesen at életednek ezt a
szakaszat, ahogy ez Ani Rilu néném esetében is tortént. Semmi mast ne csindlj, csak a
gyakorlatokat végezd, még almodban is folytasd. Tudatod utolsé és legerdsebb emléke a gyakorlat
legyen, amely az életed kdznapi szokésait elnyomja.

S amikor érzed, hogy kozeleg a vég, csakis Dilgo Khjence rinpocsére gondolj, minden
I¢legzeteddel, minden szivdobbanasoddal. Ne feledd, amelyik gondolattal meghalsz, azzal fogsz a
bardokban a halal utan felébredni.

A test elhagyasa

Jelenleg kétségteleniil a sajat testiink az egész vilagmindenség kdzepe. Gondolkodas nélkiil
azonositjuk 1énylinkkel, az egonkkal, s ez a meggondolatlan €s hamis azonositas folyvast megerdsiti
elvalaszthatatlan, konkrét létezésiikrél vald illuzidonkat. Mivel testiink, az ,€én” €és a ,te” oly
meggydzéen latszik létezni, s koriilottiink az egész kettds, teljesen illuzérikus vildg, amelyet
folyamatosan magunk koré vetitliink, 6rok érvénylien szilardnak és valosagosnak tetszik. Amikor
meghalunk, ez az egész Osszetett konstrukcid dramaian darabokra hullik. Ha nagyon egyszerlien
akarjuk kifejezni, hogy mi torténik, azt mondhatjuk, a tudat a legelvontabb szinten tovabb
folytatodik a test nélkiil, és egy sor allapoton megy keresztiil, amelyet bardonak neveznek. A
tanitasok elmondjak, hogy éppen azért, mivel a bardoban mar nincsen testiink, semmi okunk sincs
félni az ottani tapasztalatoktodl, barmilyen borzalom torténjék is veliink a haldlunk utdn. Hogyan is
eshetne bantddésa egy ,,senkinek”? A probléma azonban az, hogy a legtobb ember az énrdl valo
hamis elképzelésekhez vald ragaszkodassal keriil a bardoba, szellemi formaban ragaszkodik a
fizikai szilardsaghoz; s az illuziok folytatasa, amely az életben minden szenvedés gyokere volt, a
halalban is tovabbi szenvedésnek teszi ki dket, kiilondsen a ,,valtozas bardoja”-ban.

Ezért, lathatod, arra van sziikség, hogy most az ¢életedben, amig tested oly valdésagosnak
tinik, felismerd, hogy az egész csupan illuzi6. Hogy erre rajojj, annak a leghatasosabb modja, hogy
tanulj meg a meditacidé utan az ,,illazid6 gyermekévé” lenni, probalj meg nem visszatérni a szilard
vilagba, amely mindig kisért, hogy ilyennek lassuk magunkat €s a vilagot, hanem tartsd fenn az
»~illuzi6 gyermeke” allapotot, s lass mindent Ugy, mint a meditacioban - illuzorikusnak és
alomszertinek. A test illuzorikus voltanak felismerése és ennek mélyitése az egyik leghatasosabb és
legbuzditobb felismerés, amely hozzasegit, hogy el tudjunk menni.

Ezzel a tudassal felfegyverezve, buzditva, amikor szembe keriiliink a haléllal, felismerjiik
azt a tényt, hogy testiink illuzi6, s képesek lesziink, hogy ne féljiink nyugodtan félhagyni
ragaszkodédsunkkal ehhez az illuzérikus természethez, s tudatosan, sét halasan és 6rommel hagyjuk
hatra, hiszen most mar tudjuk, mi is az valojdban. Azt mondhatjuk, hogy képesek lesziink val6ban
¢s teljesen meghalni, amikor meghalunk, s igy elérhetjiik a végs6 megszabadulast.

Gondolj ugy a halal pillanatara, mint a tudat egy kiilonleges hatarsavjara, mint a senki
foldjére, amely egyrészt, ha nem értjiikk a test illuzérikus természetét, akkor borzalmas érzelmi
szenvedést okozhat, amikor el kell valnunk tdle, méasrészt pedig felcsillan eldttiink a hatartalan
szabadsag lehetdsége, amely szabadsag éppen a test nemlétébdl fakad.

Amikor végiil megszabadulunk testiinktdl, amely oly hosszt id6n keresztiil meghatarozta és
uralta a sajat magunkrol valé tudasunkat, akkor az egyik élet karmikus vizidja teljesen megsziinik,
de a masik karma, amely a jovoben alakul majd ki, még nem kezd kikristalyosodni. Tehat a
haldlban van egy ,sziinet”, egy kis hézag, amely hatalmas lehetdséget rejt magaban, roppant,
erdteljes pillanat ez, amikor az egyetlen dolog, ami szamit és szamithat, az az, hogy milyen tudati
allapotban vagyunk. A fizikai testtdl elszakitva, meziteleniil all ott a tudat, rddobbenve arra, ami
mindig is volt: valosdgunk iires vaza.

Tehat ha a halél pillanatdban mar rendelkeziink a tudat természetének szilard felismerésével,
egy pillanat alatt megtisztithatjuk karmankat. S ha tovabbra is szilardak vagyunk ebben a
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felismerésben, akkor karmankat teljesen kiolthatjuk, s beléphetiink tudatunk természetének &si
tisztasadgaba, és elérhetjiik a megszabadulast. Padmaszambhava igy magyarazta ezt:

Miért csodalkozol azon, hogy ha csak egy pillanatra is felismered a tudat természetét, mar
ezaltal a bardo-dllapotban szilardsagra lelsz? A valasz ez: jelenlegi tudatunk egy haloban vergddik,
a , karma szelének” haldjéban. Es a , karma szele” is egy hdléban vergddik, fizikai testiink
halojaban. Ez azt eredményezi, hogy nincs semmi onallosagunk, semmi szabadsagunk.

Azonban amint tested kettészakad tudatra és anyagra, abban a sziinetben, még mielott ismét
egy jovébeli test hdldjaba belebonyolddik, a tudatnak,'?’ vardazslatos megjelenésével egyiitt, nincs
semmiféle konkrét anyagi tamasza. S ameddig ez az alap hianyzik, szabadok vagyunk — és ezt
felismerhetjiik.

Az erGt, hogy a tudat természetének felismerése altal elérhetjiik a szilardsagot, ahhoz
hasonlithatnam, mint amikor egy pillanatra fellingolo faklya korszakok sotétségét vilagithatja be.
Tehat, ha képesek vagyunk a tudat természetét megismerni a bardoban, éppen ugy, mint ahogy azt
most a mester beavatasa altal megtehetjilk, semmi kétséglink nem lehet, hogy elérjiik a
megvilagosodast. Ezért ettdl a pillanattol kezdve gyakorlatok soran meg kell ismerkedniink a tudat
természetével.'??

Tizenot

A haldoklas folyamata.
PADMASZAMBHAVA SZAVAI SZERINT:

Az emberi lények kétféle modon halhatnak meg: ido elott és a megfelelo idoben, amikor a
természetes élettartam elfogy. Az ido elotti halal elkeriilheto az életet meghosszabbito modszerek
segitségével. Amikor azonban a halal oka az, hogy az élettartam elfogyott, akkor olyan vagy, mint
egy lampas, amelybdl kifogyott az olaj. Nincs mod a halal elkeriilésére, nem csaphatod be, ezért
légy készen, ha menni kell.

Vizsgaljuk meg most a halal két modjat: a természetes élettartam elfogyasat és azt az esetet,
amikor valamilyen baleset életiinket id6 el6tt oltja ki.

A természetes ¢lettartam elfogyasa

A karmank miatt mindannyiunknak meghatarozott ¢€lettartam all rendelkezésére; amikor az
elfogy, nagyon nehéz tovabb élni. Am aki a magasrendii jogagyakorlatokat tokéletességre vitte,
tulléphet ezen a hataron, és meghosszabbithatja az életét. Némely hagyomény szerint a mestereknek
néha megmondjak tanaraik, meddig fognak élni. Am azt is tudjak, hogy gyakorlataik erejével, a
tanitvanyaikkal vald kapcsolatuk tisztdsdga és azok gyakorlatai révén, munkajuk jutalmaként
tovabb is élhetnek. Mesterem, Dilgo Khjence rinpocse nyolcvanéves koraig élhetett volna, az ezen
tuli ¢élete sajat gyakorlataitol fliggdtt, s igy nyolcvankét éves kordig élt. Duddzom rinpocsének
megmondtak, hogy az élettartama hetvenhdrom €v, de nyolcvankét éves kordig élt.

Korai halal

Mondjak, ha valamiféle akadaly kovetkeztében id6 eldtti halal fenyeget benniinket, akkor
azt sokkal konnyebb elkeriilni - természetesen csakis ha errdl el6zdleg tudomasunk van. A bardo-

122 876 szerint ,,prana-tudat”; egy mester azt magyarazta, hogy a ,,prana” a tudat mozgékony aspektusat jelenti,
és a ,tudat” az éberség aspektusat, de 1ényegileg a kettd ugyanaz a dolog.
123 Padmaszambhava magyarazatat Cele Nacok Rangdrol idézi a bardo-ciklusrol szol6 jol ismert tanitasaban,
amely angolul jelent meg: Mirror of Mindfulness, Boston, Shambhala, 1989.
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tanitasokban és a tibeti orvosi szovegekben leirjak, hogy melyek a kozelgd halal figyelmeztetd
eléjelei. Ezek koziil némelyek az évek, némelyek a hénapok, masok pedig a hetek vagy napok
mulva bekdvetkez6 halalt jelzik. Lehetnek testi jelek, kiilonds dlmok vagy arnyképek segitségével
folytatott vizsgalatok eredményei,'?* amelyeket sajnos csak néhany kiilonleges tudast szakértd
képes értelmezni. Céljuk, hogy id6ben intsenek, s az életveszélyben 1évo felriadjon, és elvégezze a
sziikséges gyakorlatokat élete meghosszabbitasara, még mieldtt nem késo.

A szellemi gyakorlat - barmelyiket végezziik is - Osszegyijti az ,erényeket”,
meghosszabbitja életiinket, és visszahozza egészségiinket. Aki helyesen végzi a gyakorlatokat, az
buzgalma és ereje altal érzelmileg ¢s szellemileg egészségesnek érzi magat; ez a gyodgyulds
legb6vebb forrasa, s a legjobb védelem a betegséggel szemben.

Vannak specialis ,,hossziélet-gyakorlatok”, amelyek a meditacié és a latomasok erejével az
elemekbdl és a vilagmindenségbol Gsszegylijtik az életenergiat. Amikor az energiank gyenge és
kiegyensulyozatlan, ezek a meghosszabbitd gyakorlatok megerdsithetnek és koordinalhatnak, ami
meghosszabbithatja életiinket.

Vannak més médszerek is az élet meghosszabbitasdra. Megmentjiik példaul egy allat életét,
amelyet le akarnak 6lni, ha megvasaroljuk és szabadon engedjiik. Tibetben €s a Himaldja vidékén
népszeril ez a modszer, ahol az emberek gyakran elmennek a halpiacra, vesznek mondjuk egy halat,
¢s elengedik. Ez a gyakorlat a természet karmikus logikdjan alapszik; ha mas ¢életét elvessziik, vagy
fajdalmat okozunk neki, akkor sajat ¢letiinket roviditjik meg, mig ha életet adunk,
meghosszabbitjuk azt.

A haldoklas ,,fijdalmas” bardoja

A haldoklas bardoja a haldlos betegség vagy a haldllal végzddd helyzet kialakuldsa és a
,belsd 1élegzés” megsziinése kozotti iddszakra esik. ,,Fajdalmas”-nak mondjék, mivel ha nem
vagyunk felkésziilve arra, hogy mi torténik veliink a haldlban, akkor borzalmas szenvedést okozé
tapasztalat lehet.

M¢ég a gyakorld szamdra is fajdalmas lehet a haldoklas folyamata, mivel a test és ennek az
¢letnek az elvesztése nagyon nehéz élmény. Azonban ha felvilagositottak benniinket a halal
jelentésérdl, akkor tudjuk, milyen hatalmas reményt jelent, amikor az alapvetd fényesség felragyog
a halal pillanataban. Még akkor is ott van a bizonytalansag, hogy felismerjiik-e vagy sem, s ez az,
amiért olyan fontos, hogy amig ¢liink, gyakorlatokkal biztositsuk a tudat természetének
felismerését.

Am sokaknak nem adatik meg a szerencse, hogy a tanitisban részesiiljenek, s igy
elképzelésiik sincs a halal igazi természetérdl. Elborzaszto lehet, amikor hirtelen az egész életiink,
egész valdsagunk eltiinik; nem tudjuk, hogy mi torténik veliink, hova is megyiink. El6z0
¢lményeinkben semmi nem készitett erre fel. Aki mar foglalkozott haldokléval, tudja, hogy a fizikai
fajdalom megjelenése tovabb ndveli az aggodalmat. Ha nem gondoskodtunk az életiinkrdl, és
cselekedeteink artok, negativak voltak, akkor megbdnast, blindosséget és félelmet érziink. Ha a
bardorol szold tanitdsokkal egy kicsit is megismerkediink, akkor ezek megerdsithetnek,
buzdithatnak és reményt adhatnak, még akkor is, ha soha nem végeztiik a gyakorlatokat, és soha
nem volt résziink a felismerésben.

A helyesen gyakorlé szdmara, aki pontosan tudja, hogy mi torténik, a haldl nemcsak hogy
kevésbé félelmetes, hanem régen vart pillanat; kiegyenstilyozottan, sét 6rommel fogadja.
Emlékszem, ahogy Duddzom rinpocse olykor elmesélte egy megvilagosodott jogin haldlanak
torténetét. Az orvos megallapitotta, hogy meg fog halni, de nem tudta, hogy megmondja-e neki,
megnyult allal allt némén és komolyan az 4gy mellett. A jogin csaknem gyerekes akaratossaggal
kovetelte, hogy mondja meg neki az igazsagot, akar a legrosszabbat is. Végiil az orvos megadta
magat, s megprobalt vigasztaloan szdélni: ,Légy Ovatos, eljott az id6d.” Az orvos legnagyobb
meglepetésére a jogin felvidult, s olyan izgatott lett, mint egy kisgyermek, amikor karacsonyi
ajandékat bontogatja. ,,Tényleg, ez igaz? - kérdezte. - Milyen édes szavak, micsoda 6romteli hir!”
Felnézett az égre, s a mély meditacio allapotaban halt meg.

124 Ezek a modszerek: bizonyos id6kdzdkben és a honap bizonyos napjain megfigyelni az drnyékodat az égen.
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Tibetben mindenki tudja, hogy hirnévre lehet szert tenni, ha valaki latvanyosan hal meg,
még akkor is, ha életében nem ismerték. Hallottam egy emberrdl, aki elhatdrozta, hogy csodalatos
modon, emelkedett stilusban fog meghalni. Tudta, hogy néhany mester meg szokta mondani halala
idOpontjat, s maga koré gyiijti tanitvanyait, hogy vele legyenek akkor. Ez az ember is 6sszegyljtotte
valamennyi baratjat egy nagy lakomara a haldlos agya koril. Ott iilt meditacids pdzban, varta a
halalt, de nem tortént semmi. Tobb 6ra eltelt, a vendégek kezdtek belefaradni a varakozésba, s ezt
mondogattak egymasnak: ,,Kezdjiink enni.” Teleraktak tanyérjukat, azutan felnéztek az egyenesen
iil§ testre, és igy szoltak: ,,0 haldoklik, nincs sziiksége ételre.” Ahogy telt-malt az id6, és még
mindig semmi jele sem volt a halalnak, a ,,haldokl6” maga is megéhezett, s aggodni kezdett, hogy
hamarosan nem marad semmi ennivalo. Felkelt halottas agyarol, és csatlakozott a tobbiekhez a
lakomazasban. Hatalmas halottas 4gyi jelenete szanalmas fiaskoba torkollott.

Az lgyes gyakorlok gondoskodhatnak magukrol, amikor meghalnak, azonban az
egyszeriibbeknek sziikségiik van arra, hogy ha lehetséges, akkor tandruk az agyuknal legyen, vagy
ha ennek akadalya van, akkor egy szellemi baratjuk, aki gyakorlatuk Iényegére emlékezteti dket €s
buzditja a ,,nézetre”.

Legyiink barkik, nagy segitségilinkre szolgal, ha ismerjiik a haldoklas folyamatat. Megértvén
a haldoklas szakaszait, megtudjuk, hogy mindaz a kiilonos €s szokatlan tapasztalat, amelyet atéliink,
természetes folyamat része, s ha ez elkezdddik, az a haladl kozeledésének jele, amely arra
figyelmeztet, hogy legyiink éberek. A gyakorlonak a haldoklas minden allomésa utjelzés, amely
megmutatja, mi torténik veliink, és milyen gyakorlatot kell ezen a ponton végezni.

A haldoklas folyamata

A kiilonféle tibeti tanitasok meglehetdsen részletesen irjak le a haldoklas folyamatat, amely
lényegében a bomlas két fazisabol 4ll: a kiils6 bomlds, amikor az érzékszervek és az elemek
felbomlanak, és a bels6 bomlas, amikor a hatalmas, kifinomult gondolatallapot és az érzések
megszinnek. Eloszor azonban meg kell ismerniink a testiink és tudatunk Gsszetevoit, amelyek
halalunkkor szétesnek.

Egész Iétiinket az elemek hatdrozzak meg: a fold, a viz, a tiiz, a levegd ¢és az Ur. Ezek
formaljak és tartjdk fenn a testiinket, s amikor feloldodnak, meghalunk. Az ¢letmodunkat
meghatarozo kiilsd elemeket ismerjiilk, az azonban érdekes, hogy ezek a kiils6 elemek
kolcsonhatasba 1épnek a fizikai testiinkon beliili belsé elemekkel. Ennek az 6t elemnek a mindsége
¢s energidja a tudatunkon beliil is létezik; a tudatnak az a képessége, hogy az érzékelések alapjaul
szolgal, a fold, folytatolagossaga és befogadoképessége a viz, tisztasaga, felfogoképessége a tliz,
allando mozgésa a levegd s végso liressége az tir.

A kovetkezOk megmagyarazzak, hogy fizikai testiink hogyan alakult ki. Egy 6si tibeti orvosi
szoveg kijelenti:

Az érzékek és a tudatossdg a tudatbol emelkedik. A hus, a csontok, a szagloszerv és a
szagok a foldelembdl szarmaznak. A vér, az izleldszerv, az izek és a test nedvei a vizelembdl
erednek. A melegség, a tiszta szinek, a latoszerv és a formdk a tlizelembdl valok. A 1élegzés, a
tapintas szerve és a fizikai érzékelés a levegdelembdl szarmaznak. A test nyildsai, a halloszerv és a
hangok az {irelembél erednek.!'?

,»Roviden - irja Kalu rinpocse - a tudat testesiti meg az 6t elemi mindséget és alakitja ki a
testet, amelyet ezek a mindségek feltdltenek, s a tudat és a test ezen egysége miatt érzékeljiik a
kiils6 vilagot, amely az 6t elemi mindségbdl tevddik Ossze: a foldbdl, vizbdl, tlizbdl, szElbdl és
{irb61.126

A tibeti tantrikus buddhista hagyomany egészen masfajta magyarazatat adja a testnek, amely
teljesen kiilonbozik az altalunk megszokottol. Ezek szerint az egy pszichofizikai rendszer, amely
finom csatorndk erdteljes halozatabol, ,,szelekbdl”, vagyis belsd levegdbdl és lényegekbdl all.

125 Ambrosia Heart tantra, jegyzetekkel ellatta és forditotta dr. Yeshi Dhoridhen és Jhampa Kelsang,
Dharamsala, Library of Tibetan Works and Archives, 1977. 33.
126 In: Kalu Rinpocse, The Dharma, Albany, State Univ. of New York Press, 1986. 59.
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Szanszkrit neveik: nddi, prana és bindu, tibetiiil: ca, lung és tikle. A kinai orvoslasban és
akupunkturaban is van valami hasonld: a pontok és a csi energia.

A mesterek az emberi testet egy varoshoz hasonlitjak, csatorndit az utakhoz, a szeleket
lovakhoz ¢és a tudatot a lovashoz. 72 000 finom csatorna van a testben, ebbdl a harom legfontosabb:
a kdzponti csatorna, amely a gerincoszloppal parhuzamosan fut, valamint a jobb oldali és bal oldali
csatorndk, amelyek annak két oldalan helyezkednek el. A jobb és bal oldali csatornak helyenként
korbetekerik a kozponti csatorndt, igy mintegy sorozat-"csomd”-t alkotnak. A kdzponti csatorna
mentén szamos ,.csatornakerék” helyezkedik el, a csakrdk vagy energiakdzpontok, amelyekbdl
csatorndk aradnak ki, mint az esernyd bordai.

Ezekben a csatorndkban dramlanak a szelek, vagyis a belsd levegd. Ot gyokér- és ot elagazo
sz¢l van. Minden gyokérszél egy-egy elemre tamaszkodik, és az emberi test valamelyik
muikodéséért felelds. Az agszelek teszik miikodoképessé az érzékeket. Minden szél, amely a
csatornakban aramlik, kivéve a kdzponti csatornat, tisztatalan s negativ, kettés gondolatrendszert
hoz létre; a kdzponti csatornaban aramlé szelet ,,bdlcsességszél”!?’-nek nevezik.

Az ,esszencidk” a csatorndkban vannak. Ezek lehetnek piros €s fehér esszencidk. A fehér
legfObb kdzpontja a fejtetd, a pirosé pedig a mellkas.

A fejlett joga gyakorloja ezt a rendszert képzeli nagyon pontosan maga elé. A meditacio
hogy a tudat természetét, a ,tiszta fényét” kozvetleniil felismerje, hiszen a tudatossag a széllel
kozlekedik. Igy, ha a gyakorlé tudatat testének valamelyik pontjara iranyitja, oda tudja vinni a
szelet. Ily modon a jogin eljatssza, ami halalakor torténik; amikor a csatornak csomoi kibomlasakor
a sz¢l szertearad a kdzponti csatornaban, s abban a pillanatban megéli a megvilagosodast.

Dilgo Khjence rinpocse mesélt egy visszavonult mesterrdl, aki Khamban ¢It egy
kolostorban, s aki nagyon kozel 4llt a batyjaihoz. Ez a mester tokéletességre vitte a csatornak,
szelek €s az esszencia jogagyakorlatat. Egyik nap megkérte a kisérdjét: ,,Kozeledik a halalom,
lennél olyan kedves és néznél nekem a naptarban egy kedvezd napot?” A kisérdje megddbbent, de
nem mert ellentmondani mesterének. Megnézte a naptart, €s azt mondta, hogy a kovetkezd hétfo
olyan nap, amikor minden csillag allasa kedvezd. Akkor azt mondta a mester: ,,Harom nap van még
hétfoig. Hm, azt hiszem, meg tudom csindlni.” Amikor néhany perc mulva a tanitvany visszament a
szobaba, latta, hogy a mester kiegyenesedve iil, jo6ga meditacids pézban, azonban ugy tiint, mintha
meghalt volna. Nem Iélegzett, de gyenge pulzusat még lehetett érezni. A kisérd elhatarozta, hogy
nem tesz semmit, var. Ejfélkor hirtelen egy mély 1élegzést hallott, s a mester visszatért a normalis
allapotaba, viddman beszélgetett tanitvanyaval, kérte a vacsorgjat, s orommel megette. A reggeli
meditacids gyakorlat egész ideje alatt visszatartotta a l1€legzetét. Azért tette ezt, mert az €lettartamot
a lélegzetek meghatarozott szamaval mérik, s mivel a mester tudta, hogy koézel van a halala,
visszatartotta a l¢legzetét, hogy az utolsot ne érje el a kedvezd nap bekdszontése elott. Ebéd utan
ismét mélyen belélegzett a mester, s ezt egészen estig bent tartotta. Masnap ugyanezt tette, majd a
kovetkezd nap is. Amikor elérkezett a hétfd, megkérdezte: ,Ma van a kedvezd nap?” ,Igen” -
valaszolta tanitvanya. ,,J6, akkor elmegyek” - fejezte be a mester. Es azon a napon barmi lathat6
betegség vagy nehézség nélkiil meditacio kdzben meghalt.

Ha fizikai testtel rendelkeziink, akkor az 6t szkandhaval is, azokkal az elemekkel, amelyek
egész mentalis és fizikai létlinket alkotjdk. Ezek tapasztalataink Osszetevoi, ezek tamogatjdk az
egonkhoz valod ragaszkodast, s egyuttal a szanszara szenvedésének az alapjai. Ezek az elemek: a
forma, érzés, érzékelés, értelem, tudatossag, igy is szoktdk forditani: forma, érzékelés, felismerés,
képzet, tudatossag. ,,Az 6t szkandha az emberi l¢lek 4llandé szerkezetét képezi, fejlodésének és a
vilag fejléddésének keretét. A szkandhdk a kiilonféle akadalyokkal is kapcsolatban vannak:
szellemiekkel, anyagiakkal és érzelmiekkel is.”'*® A buddhista pszichologia igen mélyen vizsgélta
ezeket.

127 Dilgo Khjence rinpocse gy magyarazza, hogy a tiszta bolcsesség szelei egyiitt vannak jelen a tisztatalan
karmikus szelekkel, de ameddig a karmikus szelek a meghatarozoak, addig a bolcsességszelek akadalyoztatoak. Amikor
a karmikus szeleket jogagyakorlatok segitségével a kozponti csatorndba hozzuk, akkor elenyésznek, és csak a
bolcsességszelek végzik korforgasukat a csatornakon keresztiil.

128 C. Trungpa Rinpoche, Glimpses of Abhidharma, Boulder, Prajna, 1975. 3.
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Amikor meghalunk, mindezek az 0sszetevok szétesnek. A haldl folyamata dsszetett, tobb,
egymast kdlcsondsen meghatarozo tényezd kapcsolata, amikor a testiink és tudatunk egymasra hato
csoportjai egyidejlileg feloszlanak. Amint a szelek eltlinnek, a testi funkcidk ¢és az érzékek
megsziinnek. Az energiakozpont dsszeomlik, és a tdmogatd szelek nélkiil az elemek mindinkabb
szétesnek, a legnagyobbaktol a legaprobbakig. Ennek eredményeképpen a felbomlas minden egyes
allomasanak megvan a maga fizikai és pszicholdgiai hatasa a haldoklora, amely testi tiinetekben,
valamint belsd észlelésekben jelentkezik.

Gyakran megkérdezik a barataim, hogy a hétkdznapi emberek meglathatjak-e ezeket a
jeleket haldokl6 barataikon vagy rokonaikon. Haldoklokkal foglalkozé tanitvanyaim elmondték,
hogy az alabb leirt fizikai jelekbdl néhanyat észleltek a szeretetotthonokban és korhazakban. A
kiilsé felbomlas allapotai nagyon gyorsan kovetik egymadst, és nem igazan latvanyosak; a modern
vilagban a haldoklokkal foglalkozok nem figyelnek oda erre. A zsufolt korhazak apolondi sokszor a
megérzéseikre és mas kiilsé tényezdkre tdmaszkodnak, mint példaul az orvosoknak, csaladtagoknak
a viselkedése vagy a haldokld tudatallapota, amikor megallapitjak, hogy valaki mar haldoklik.
Fizikai jeleket is megfigyelnek, ha nem is rendszeresen, példaul észreveszik a bor szinének
megvaltozasat, néha kiilonds szagot lehet érezni, s a légzés jelentdsen megvaltozik. A modern
gyogyszerek gyakran elleplezik azokat a jeleket, amelyekrdl a tibeti tanitasok beszélnek, s mégis
meglepden kevés kutatads folyik a nyugati vilagban ezen a teriileten. Nem azt mutatja-e ez, hogy a
haldoklas folyamatat milyen kevéssé értik és tisztelik?

A haldoklo testtartasa

Hagyomanyosan azt tanacsoljadk a haldoklonak, hogy a jobb oldalan fekiidjon, ,,az alvo
oroszlan” pézban. Ez az a testhelyzet, amelyben Buddha meghalt. A bal kezet a bal csipdre, a jobbat
az all ald kell helyezni, gy, hogy a jobb orrlyukat befogjuk. A labakat ki kell nyujtani, lazan
behajlitva. A test jobb oldalan futnak bizonyos finom csatorndk, amelyek segitik a , karmikus sz¢él”
eltadvozasat. Ha a haldoklo6 az alvé oroszlan pozban rajuk fekszik, és befogja a jobb orrlyukat, akkor
elzarja ezeket a csatorndkat, s megkonnyiti, hogy amikor a haldl felragyog, konnyebben
meglathassa a fényességet. Azt is segiti, hogy a tudatossag a fejteton, a kutacson keresztiil elhagyja
a testet, mivel minden mas nyilas, amelyen keresztiil az eltavozhatna, el van torlaszolva.

A kiilso felbomlas; az érzékek és az elemek

A kiilsé felbomlas az, amikor az érzékek és az elemek szétesnek. Milyen pontosan
érzékeljiik ezt, amikor meghalunk?

Az elsé dolog, amelyre felfigyelhetiink, hogy érzékeink nem mikodnek jol. Az emberek
beszélgetnek az dgyunk koriil, s eljon a pillanat, amikor mar nem halljuk a hangjukat, nem értjiik
szavaikat. Ez azt jelenti, hogy a fiil tudatossdga nem miikddik mar. Ranéziink egy targyra, s csak a
korvonalait latjuk, de a részleteket nem. Ez azt jelenti, hogy a szem tudatossaga megsziint. Ugyanez
torténik a szag-, iz- és tapintotudatossdggal. Amikor az érzékek mar nem tokéletesen érzékelnek, ez
a felbomlas folyamatanak elsd fazisat jelenti.

Az elemek felbomlasanak a négy fazisa a kovetkezd:

Fold

Testlink kezdi minden erejét elvesziteni, valamennyi energia kiszivodik beldliink. Nem
tudunk felkelni, felegyenesedve maradni, barmit megtartani. Nem tudjuk feltartani a fejiinket. Ugy
¢rezziik, mintha lehullandnk, a fold ald siillyednénk, mintha valami hatalmas suly Osszezizna.
Néhany régi szoveg azt irja, hogy mindez olyan, mintha valami hatalmas hegy nyomulna rank, s
préselne 6ssze. Minden helyzetben kényelmetlentil, rosszul érezziik magunkat. Megkérhetjiik, hogy
tamasszanak fel benniinket, tegyék magasabbra a parnankat, vegyék le rolunk a nehéz takarot. Az
arcunk sapadt, allunk besiillyed, gyengék és torékenyek lesziink. Tudatunk eleinte mozgékony,
lazasan dolgozik, de lassan elszunyokal.

Ezek a jelenségek annak a jelei, hogy a foldelem visszahuzodik a vizelembe. Ez azt jelenti,
hogy a foldelem, amely a széllel van kapcsolatban, egyre kevésbé lesz képes, hogy a tudatossagnak
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alapul szolgéljon, és a vizelem jelenléte jobban latszik. Tehat a tudatban feltiind ,titkos jel” a
pislakolo kaprazat.

Viz

Kezdjiik elveszteni a testi folyadékaink feletti kontrollt. Az orrunk cso6pog, lehet, hogy a
szemiink konnyezik, lehet, hogy nem tudjuk a vizeletiinket visszatartani. Nem tudjuk a nyelviinket
mozgatni. Ugy érezziik, hogy a szemiink szirazon forog godrében. Ajkaink kiszaradnak és
vértelenek, szankat ragacsosnak érezziik, torkunk elszorul. Az orrlyukak behorpadnak, mindig
szomjasak vagyunk. Reszketiink és meg-megrandulunk. A halal szaga leng koriilottiink. Amint az
érzékek tomege szétesik, a testi érzékelés csokken, a fajdalom és jo érzés, a forrosag és a hideg
valtakozik. Tudatunk lusta, ingerlékeny és ideges lesz. Néhany forras azt mondja, hogy ugy érezziik
magunkat, mintha fuldokolnank a tengerben, s a hullamok elsodornénak.

A vizelem a tlizben oldodik fel, s ez veszi at a tudatossag tamogatasat. A ,titkos jel” egy
kavarg6 Fiistgomolyag latomasa.

Tiiz

Szank és orrunk teljesen kiszarad. Testiink minden melegsége elszivarog, eloszor
rendszerint a kezekbdl, labakbol, majd a szivbdl. Lehet, hogy a fejtetdnkrdl gbézds forrosag
emelkedik fel. Lélegzetiinket hidegnek érezziik, amint a szankon €s orrunkon kiarad. Nem tudunk
sem inni, sem emészteni. Az érzékelés tomege szétesik, és tudatunk allanddan a tisztasag és
zavarodottsag kozott hanyodik. Nem emléksziink csaladtagjaink, barataink nevére, sokszor fel sem
ismerjik Oket. Egyre nehezebb lesz felfogni valamit is a kiilvildgbdl, a hangok és latvanyok
Osszekeverednek.

Kalu rinpocse irja: ,,A haldoklé ember belsejében gy érzi, hogy langok emésztik fel, tivoltd
langnyelvek kozott van, s az egész vilagot elboritja a tiiz.”

A tlzelem szétbomlik levegdve, és kevésbé lesz képes arra, hogy a tudatossag alapjaul
szolgaljon, mikdzben érezhetden a levegdelem veszi at ezt a képességet. A titkos jel az, hogy
sziporkdzo voros szikrakat latunk, melyek szentjanosbogérként tancolnak a nyilt tiiz felett.

Levego

Egyre nehezebb és nehezebb lesz a 1égzés. Ugy tiinik, mintha a levegd a torkon keresztiil
menekiilne ki. Horgiink és zihalunk. Belélegzésiink rovid és nehézkes, a kilélegzés hosszabb.
Szemiink felakad, s teljesen mozdulatlannd valunk. Amint a tudatunk szétesik, agyunk
Osszezavarodik, s nem érzékeli a kiilvilagot. Minden tompava valik. A fizikai kornyezettel vald
kapcsolatunk lassan elmulik.

Hallucinalni kezdiink, vizidink vannak; ha sok negativum volt az ¢letliinkben, akkor
borzalmas alakokat lathatunk. Eletiink szornyi, kisérteties pillanatai jelennek meg. Megprobalunk
félelmiinkben felkidltani. Ha életlinkben kedvesek, konyoriiletesek voltunk, akkor 4ld4asos, mennyei
latomasaink vannak, szeretett baratainkkal vagy megvildgosodott lényekkel ,talalkozunk”. Akik jol
¢ltek, haldlukban békességet taldlnak, nem félelmet.

Kalu rinpocse irja: ,,A haldoklé személy belsé élményként éli meg azt, mintha a vildgot, s
benne Ot magat, egy hatalmas szélvihar soporné el, s a siivitd szél felemésztené a
viligmindenséget.”!%’

Az torténik, hogy a levegbelem a tudatossagban oldodik fel; a szelek a szivben az ,¢életet
tamogato szél”-1¢ egyesiilnek. A ,titkos jel” egy vordsen vibralo, égd faklya vagy mécses latomasa.

A belélegzés még inkabb lanyhul, kilélegzésiink hosszabb lesz. Ezen a ponton a vér
Osszegyllik és belép az ,élet-csatorndba” a sziv kdzepén. Harom csepp vér gylilik dssze, egyik a
masik utdn, s ez hdrom hosszu végso kilélegzést eredményez, majd hirtelen megszakad a 1¢élegzés.

Csak egy kis melegség marad a sziviink koriil. Minden életjel megsziinik, ekkor nyilvanitjak
ma a kérhdzban az embert ,halott”-nak. A tibeti mesterek szerint azonban ekkor még lejatszodik
egy belsé folyamat. Azt mondjak, hogy az utolsod kilélegzés és a ,belsd 1€legzés” megsziinése

129 In: Inquiring Mind 6, no. 2, Winter/Spring 1990. Kalu rinpocse egyik 1982-es tanitasabol.
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kozott koriilbeliil annyi id6 telik el, mint amennyi egy étel elfogyasztdsdhoz sziikséges, mintegy
husz perc. De ez nincs feltétleniil igy, a folyamat nagyon gyorsan is lejatszodhat.

A bels6 felbomlas

A belsé szétesés folyamataban, amikor a nagy és a finom gondolati allapotok és az érzelmek
szétesnek, a tudatossag négy egymast kovetd, mind finomabb fokat kiilonboztetjiikk meg. A halal
folyamata forditott, tiikorképe a fogantatasénak. Amikor sziileink onddsejtje és petesejtje egyesiil, a
karma altal meghatarozott tudatossagunk megfogan. Az embri6 fejlddése sordn az apai lényeg, egy
mag, amelyet ,,fehérnek ¢s aldottnak” mondanak, a fej tetején Iévo csakraban nyugszik, a kdzponti
csatorna tetején. Az anyai lényeg olyan mag, amelyet ,,vorosnek €s forronak” mondanak, a mellkas
alatt négyujjnyira elhelyezkedd csakraban nyugszik. Ebbol a két 1ényegbdl indulnak el a felbomlas
folyamatanak fazisai. Az eddig fenntart6 sz¢l eltlintével az apanktol 6rokolt fehér lényeg a kdzponti
csatornan leszall a sziv felé. Mint kiilsé jel, egyfajta ,.fehérség” jelenik meg, mint ,,holdfény a tiszta
égen”. Belso jel, ha éberségiink fokozodik, s a haragbdl szarmaz6 gondolati allapotok; dsszesen
harmincharom, véget érnek. Ezt a szakaszt ,,megjelenés”’-nek nevezziik.

Azutdn az anyai lényeg felemelkedik a kdzponti csatorndn, mivel a szél, amely a helyén
tartotta, eltlint. Ennek a kiils6 jele a ,,pirossag”, mint a ragyogo6 nap a tiszta égen. Belso jelként az
aldas élménye jelentkezik, mivel a vagybdl fakadod gondolatok, Osszesen negyven, megsziinnek
1étezni. Ezt a szakaszt ,,felemelkedés’-nek nevezziik.'3°

A piros és a fehér lényeg a szivben taldlkozvan, kdzrezarja a tudatossagot. Tulku Urgjen
rinpocse, a Nepalban €16 kivalé mester, ezt mondja: ,,Olyan ez az élmény, mint amikor az ég és a
fold talalkozik.” Mint kiilsd jel, ,,feketeséget” észleliink, a teljes sotétségbe burkolodzo iires €ghez
hasonlot, a belsd jel a gondolatoktol teljesen mentes tudatallapot észlelése. A hét gondolati allapot,
amely a tudatlansagbol és félrevezetettségbdl adodik, véget ér. Ezt a ,teljes megvalosulas”-ként
ismerjiik. 3!

Azutan, amikor egy kicsit ismét tudatunknal vagyunk, a fényesség alapja ragyog fel, mint a
tokéletes égbolt, amelyet nem arnyékolnak felhdk, kod, para. Néha igy nevezik: ,,a halal tiszta
fényének tudata”. Oszentsége a dalai 1ama ezt mondja: ,,Ez a tudatossag a legbensébb kifinomult
tudat, amelyet buddhatermészetnek neveziink, ez a tudatossag valodi forrasa, s folytatodhat még a
buddhasagban is.”!?

A ,,mérgek” pusztulasa

Mi torténik tehat akkor, amikor meghalunk? Olyan, mintha visszatérnénk eredeti
allapotunkba; minden feloszlik, amint a test és a tudat szétbomlik. A harom ,,méreg” - harag, vagy
¢s tudatlansag - mind elenyésznek, vagyis minden negativ érzelem, a szanszara gyokere megsziinik,
s azutan egy sziinet van.

Ez a folyamat tudatunk természetének Osi alapjdhoz, annak tisztasagdhoz, természetes
egyszerliségéhez visz benniinket, mar minden akadaly elharult, és az igazi természet jelenik meg.

Hasonlo kibontakozas torténhet, mint amelyet az 5. fejezetben elmondtam, amikor
gyakorlatokat folytatunk, s megéljiik az aldas, vildgossag €és gondolatnélkiiliség élményét, amelyek
szétoszlatjak a vagyat, haragot és tudatlansagot.

Ahogy a harag, a vagy és tudatlansag elenyészik, mind tisztabbak leszlink. Néhany mester
ugy magyarazza, hogy a Dzogcsen-gyakorlatokat folytatok szamara a megjelenés, felemelkedés és
megvalosulds a rigpa fokozatos kialakuldsanak jele. Mivel minden, ami a tudat természetét
elhomalyositotta, elhal, a rigpa vildgossadga lassan megjelenik és megndvekszik. Az egész folyamat

130 Az emelkedés és a megjelenés sorrendje kiilonbozo is lehet, attol fiigg - mint Dilgo Khjence rinpocse
mondja -, hogy melyik érzelem erdsebb az egyénben, a harag vagy a vagy.

BL A bels6 feloldodas folyamatanak tobbféle leirdsa ismeretes; én az egyik egyszerlibbet vélasztottam ki;
amelyet Patrul rinpocse mutatott be. A fekete élményt gyakran ,,beteljesedésnek”, az alapvetd fényesség megjelenését
pedig, amelyet egy gyakorlott meditalo felismer, a ,,Tokéletes Beteljesedésnek” nevezik.

132 His Holiness the Dalai Lama, The Dalai Lama at Harvard, Ithaca, NY, Snow Lion, 1988. 45.
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a fényesség allapotanak kialakulasavad valik, s Osszekapcsolédik a rigpa tisztasaganak
folismerésével.

A tantrdkban a felbomléas folyamatat masféle meditacioval kozelitik meg. A csatorna-, sz¢l-
¢és lényegi joga gyakorlataiban a tantrikus gyakorlatok folytat6ja mar az életében felkésziil a halal
folyamatara, eldidézvén a felbomlds folyamatdnak tudatvaltozasait, s a végén a ,tiszta fény”
ragyogasanak megjelenését is megéli. A gyakorld megprobalja éberségét megdrizni még alvo
allapotban is. Ne feledjiik, a mind mélyebb tudati fokozatok egymasutanisaga nemcsak akkor jon
létre, amikor meghalunk, hanem akkor is - bar nem vagyunk tudataban -, ha elalszunk, vagy amikor
a tudatossag kozonségesebb szintjeirdl a finomabbak felé haladunk. Néhany mester bebizonyitotta,
hogy ugyanez jatszodik le mindennap, egyszerti felébredésiink pszicholégiai folyamatéban, '*3

A felbomlas folyamatdnak részletes leirasa bonyolultnak tlinhet, azonban igen nagy
hasznunkra lehet, ha ismerjiik, mivel a felbomlds minden egyes fazisaban valami specialis
gyakorlatot kell elvégeznie a meditalonak. A haldoklas folyamata atvaltoztathatd gurujoga-
gyakorlattd. A kiils6 szétesés minden fazisaban odaadassal imadkozhatsz mesteredhez,
megjelenitheted 6t a kiilonb6z6 energiakdzpontokban. Amikor a foldelem felbomlik, jelként
megjelennek a kaprazatok, ekkor jelenitsd meg mesteredet a szivkdzpontodban. Amikor a vizelem
felbomlik, és jele, a flist megjelenik, mesteredet a mellkasodnal 1évd kozpontban jelenitsd meg.
Amikor a tlizelem felbomlik, s jelei, a szentjdnosbogarak megjelennek, jelenitsd meg a mestert a
homlokodon 1évé kozpontban. Es amikor a levegbelem szétesik, s a jele, a fiklya megjelenik, akkor
Osszpontosits arra, hogy tudatodat a mester bolcsességtudataval egyesitsd.

A haldl szakaszainak nagyon sok leirasuk van, amelyek kisebb részletekben vagy
sorrendjiikben kiilonboznek egymdastol. Amit itt leirtam, az csak egy altalanos vazlat, az egész
masképp is megvalosulhat, az egyén felkésziiltsége szerint. Emlékszem, amikor Szamten, mesterem
szolgaja haldoklott, a sorrend szabalyos volt, azonban kiilonbségek jelentkeztek a haldoklo
bizonyos betegségeinek eredményeképpen, a csatornak, a szelek és a 1ényegek allapotatol fliggden.
Azt mondjdk a mesterek, hogy minden ¢l6lény, még a legkisebb féreg is, atmegy ezen a
folyamaton. Hirtelen halal esetében vagy egy balesetben szintén lejatszodik mindez, csak sokkal
gyorsabban.

Szerintem ugy lehet a legkdnnyebben megérteni, mi is torténik a halal folyamatéban, a kiils6
¢s bels6é szétbomlads soran, ha tudjuk, hogy ez a tudatossag egyre finomabb szintjeinek fokozatos
elérése ¢s felragyogasa. Mindegyik a test €s tudat felépitményének egymast kovetd széthullasakor
jelenik meg, egymas utan, s a folyamat fokozatosan a legkifinomultabb tudatossag megjelenése felé
halad: az alapvetd fényesség vagy tiszta fény felé.

HARMADIK RESZ
Halal ¢és tjjasziiletés
Tizenhat

Az alap

Gyakran hallunk ilyen kijelentéseket: ,,a halal az igazsag pillanata”, vagy ,,a haldl az a
pillanat, amikor szembekeriilink 6nmagunkkal”. Lattuk, hogy azok, akik atestek a halalkzeli
¢lményen, néha elmondjak, hogy amikor az életiik Gjra lepereg eldttiik, kérdéseket tesznek fel
nekik: ,,Mit kezdtél az ¢életeddel, mit tettél masokért?” Mindez arra a tényre mutat, halalunkkor nem
menekiilhetiink el att6l, hogy valdjaban kik és milyenek is voltunk. Akar tetszik, akar nem, igazi
természetiink leleplezddik. Fontos azonban tudnunk, hogy létiink két aspektusa tarul fel a halal
pillanataban: abszolut természetiink és relativ természetiink - milyenek vagyunk és milyenek
voltunk ebben az életben.

133 Lasd a 21. fejezetet és C. Trungpa rinpocse kommentarjat a Tibetan Book of the Dead c. kdnyvben,
Francesca Fremantle and Chogyam Trungpa, London, Shambhala, 1975. 1-29.
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Mint elmagyaraztam, a haldlban testiink és tudatunk minden Osszetevdje szerteszakad,
széthullik. A test haldlakor az érzékek és a finom elemek felbomlanak, ezt kdveti kéznapi tudatunk
haladla minden negativ érzelemmel: a diihvel, a vaggyal, a tudatlansadggal egyiitt. Végiil semmi sem
marad, ami bedrnyékolhatnd igaz természetiinket, mivel minden, ami az élet soran bearnyékolta a
megvilagosodott tudatot, eltlinik. S ami megjelenik, abszolit természetiink dseredeti alapja, olyan,
mint a tiszta, felh6tlen ég. Ezt nevezik az alapfényesség felragyogasanak vagy a ,tiszta fény”-nek,
amikor maga a tudatossag is feloldodik az igazsdg mindent feldleld terében. A Tibeti halottaskdnyv
igy beszél errdl a pillanatrol:

Minden dolog természete nyitott, iires és mezitelen, mint az égbolt. A ragyogo iiresség,
amelynek nincs kozpontja, nincs keriilete; a tiszta, mezitelen rigpa fénylik fel.

Padmaszambhava a fényességet igy irja le:

Az 6nmagabdl fakado tiszta fénv, amely soha nem sziiletett,

A rigpa gyermeke, akinek nincsenek sziilei - milyen csodalatos!

Az 6nmagabdl fakado bolcsesség, amelyet senki nem hozott létre - milyen csodalatos!
Soha nem sziiletett, s nincs benne semmi, ami halalat okozhatna - milyen csodalatos!

Bar lathato, még sincs senki, aki latja - milyen csodalatos!

Bar maga latta a buddhasagot, semmi jo nem tortént vele - milyen csoddlatos!

Bar mindenkiben mindenhol létezik, nem ismerték fel - milyen csodalatos!

Meégis azt reméled, hogy mas gyiimolcsot kapsz, mashol - milyen csodalatos!

Bar ez az a dolog, amely a leginkabb a sajatod, mégis mdshol keresed - milyen csodalatos!

Miért nevezik ezt az allapotot ,,fényességnek™ vagy ,.tiszta fénynek”? A mesterek kiilonféle
médon magyarazzak. Néhanyan azt mondjak, hogy ez a tudat természetének ragyogo tisztasagat
fejezi ki, amely teljesen megszabadult a sotétségtdl és az akadalyoktol: ,,mentes a nem tudas
sOtétségétol, és a felismerés képességével felruhazott”. Egy masik mester a fényességet vagy tiszta
fényt a kovetkez6 modon irja le: ,,a minimdlis torzitds allapota”, mivel minden elem, az
érzékszervek és az érzékelt targyak felbomlottak. Fontos, hogy ne keverjiik 6ssze a fizikai fénnyel,
amelyet ismeriink, vagy azzal, amely a kovetkezd bardoban fog megjelenni; a halal pillanatdban
megjelend fényesség a sajat rigpank bolcsességének természetes ragyogasa, ,,az egész szanszaraban
¢€s nirvanaban jelen 1€v6 egyszerl természet”.

Az alapvetd fényesség vagy tiszta fény felragyogédsa a haldl pillanatdban maga a nagy
lehetdség a megvilagosodasra. Lényeges azonban tudni, hogy milyen feltételek kozott adatik meg
ez a lehet6ség. A haldllal foglalkozo modern irok és kutatok alulbecsiilték e pillanat roppant
jelentdségét. Ez azért tortént, mert a Tibeti halottaskdnyvet szobeli utasitdsok és a gyakorlatok
elvégzése nélkiil olvastdk és tanulmdnyoztdk, s igy nem tarulvan fel el6ttiik szent jelentése,
tulsagosan leegyszerisitették, s elhamarkodott kovetkeztetéseket vontak le beldle: azt, hogy az
alapvetd fényesség felragyogdsa maga a megvilagosodas. Mindannyiunknak kedvére vald lenne,
hogy a halalt egyszeriien azonositsuk a mennyorszaggal vagy a megviladgosoddssal; azonban sokkal
fontosabb a vagyak puszta kifejezésénél az, ha tudjuk, hogy csak ha valdban felismertiik tudatunk
természetét, a rigpankat, és csak ha meditdcidk sordn megerdsitettiik és életiink részévé tettiik,
akkor ajanl a halal pillanata lehetdséget a megszabaduldsra.

Bér az alapvetd fényesség természetesen mindannyiunknak megjelenik, legtobbiink teljesen
késziiletlen ennek elsoprd hatalmassagara, mezitelen egyszeriiségére, mélységére. Legtobbiink nem
tudja folismerni, mert az életiink soran magunk nem ismerkedtiink meg azokkal a mddszerekkel,
amelyekkel ezt megtehetnénk. Ezért inkdbb az torténik, hogy 6sztondsen multbeli félelmeinkkel,
szokasainkkal, beidegzddéseinkkel, régi reflexeinkkel reagalunk ra. Lehet, hogy a negativ érzelmek
mar kihunytak, helyet advan a felragyogd fényességnek, életiink szokésai azonban még veliink
vannak koznapi tudatunk mélyén. Minden zavarodottsdgunk meghal ugyan a halal pillanatdban, de
ahelyett, hogy datadnank magunkat és megnyilndnk a fényesség elott, félelmiinkben ¢és
tudatlansagunkban visszahtzoédunk, és er6sen ragaszkodunk kétddéseinkhez.
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Ez akadédlyozza meg, hogy ezt az erdteljes pillanatot valoban kihasznaljuk, mint a
megszabadulds lehetdségét. Padmaszambhava ezt mondja: ,,Minden él0lény szdmtalanszor élt,
meghalt ¢és ujjasziiletett. Mindig ujra és Ojra atélték a leirhatatlan tiszta fény megjelenését. Mivel
azonban a tudatlansdg sotétségbe boritotta agyukat, a végtelen €s hatartalan szanszardban
bolyonganak.”

A hétkdznapi tudat alapja

Mindazok a szokasos tendencidk, amelyek a tudatlansidg sotétségébdl szarmazd negativ
karméank eredményei, a koznapi tudat mélyén raktarozddnak el. Sokszor tiinddtem, miképp lehetne
j6 példat taldlni a kdznapi tudat alapjanak elmagyarazasara. Fényes iivegbuborékhoz lehetne
hasonlitani, vagy egy vékony, elasztikus filmréteghez, amely csaknem lathatatlan véalaszfal vagy
fatyol, amely egész tudatunkat bearnyékolja. A legjobb példa talan egy iivegajto. Képzeld el, hogy
egy kertre nyilo tivegajto elbtt iilve a tavolba bamulsz. Ugy tiinik, mintha nem lenne semmi kozted
¢s az ég kozott, mert nem latod az liveget. Még az orrodat is bevaghatod, ha felkelsz és megprobalsz
kisétalni a kertbe, mintha nem lenne ott. De ha megérinted, azonnal latod, hogy van ott valami, mert
meglatszanak rajta az ujjlenyomataid, van valami kozted és a kiilsd tér kozott.

A koznapi tudat hasonloképp akaddlyozza meg, hogy a tudat égszerli természetéhez
attorjiink, még ha néha be is pillanthatunk. Mint mar mondtam, a mesterek szerint fennall az a
vesz¢ély, hogy a meditaciot gyakorlok Osszetéveszthetik a kdzonséges tudat alapjanak élményét
annak igaz természetével. Nagy nyugalomban ¢és mozdulatlansdgban vannak, csak a kdzonséges
tudat alapjaban nyugodhatnak meg, s ez éppen olyan kiilonbség, mintha beliilrél, az iiveghazbol
néznénk fel az égre, vagy a szabadban. Ki kell torniink teljesen a kdznapi tudat alapjabol, hogy
felfedezziik és beszivjuk a rigpa friss levegdjét.

Ezért minden szellemi gyakorlat célja és a halal pillanatara valo igazi felkésziilés az, hogy
eltiintetjiik ezt a valaszfalat, apranként gyengitsiik, végiil pedig torjiik at. Amikor teljesen
leromboltuk, semmi nem all koztiink és a mindentudas allapota kdzott.

A mesternek a tudat természetébe vald beavatdsa teljesen attori a kdznapi tudat alapjat,
mivel az elditéletektdl terhelt tudat lerombolasa segithet hozzd, hogy a megvilagosodott tudat
megjelenjék. Azutan, minden alkalommal, amikor a tudat természetében megpiheniink, a kdoznapi
tudat alapja gyengébb és gyengébb lesz. Eszrevessziik, az, hogy mennyi ideig tudunk a tudat
természetének allapotaban lenni, teljesen gyakorlatunk szilardsagatol fligg. Sajnos ,,a régi szokasok
nehezen halnak meg”, és a kdznapi tudat alapja visszatér; tudatunk olyan, mint az alkoholista, aki
egy idore felhagy rossz szokasaval, de ha kisértésbe esik vagy depresszids, akkor visszacsuszik
korabbi allapotaba.

Mint ahogy az iivegajton minden kis piszok vagy ujjlenyomat meglatszik, a kézonséges
tudat alapja minden karmankat és szokasunkat elraktarozza. S mint ahogy meg kell mosni az
iivegablakot, ugyanigy mindig tisztogatnunk kell a kdzonséges tudat alapjat; ahogy az {liveg lassan
elkopik a torolgetéstdl és mind vékonyabba valik, kis lyukak keletkeznek rajta, és elkezd szétesni.

Gyakorlatainkkal egyre jobban megszilarditjuk a tudat természetét, ugy, hogy az nemcsak
egyszerlien az abszolut természetiink marad, hanem mindennapi valosdgunkka valik. Amikor ez
bekovetkezik, s szokasaink mindinkdbb hattérbe szorulnak, annal kevesebb kiilonbség lesz a
meditacid és mindennapi életiink kozott. Lassan olyan emberré valunk, aki akadalytalanul képes
kisétalni a kertbe az ilivegajton keresztiil. A koznapi tudat alapjanak gyengiilését abbodl lathatjuk,
hogy képesek lesziink mind kevesebb erdfeszitéssel a tudat természetében nyugodni.

Amikor az alapvetd fényesség felragyog, az a donté dolog, hogy milyen hosszan tudtunk a
tudat természetében nyugodni, mennyire voltunk képesek abszolit természetiinket a mindennapi
élettel egyesiteni, és mennyire tudtuk koznapi koriilményeinket az Oseredeti tisztasag allapotava
atformalni.

Anya ¢s gyermek talalkozasa

Van méd, amelynek segitségével tokéletesen felkésziilhetiink a halal pillanatdban felragyogo
alapvetd fényességre. Ezt a meditacid legfelsdbb fokan keresztiil érhetjiik el (mint azt a 10.
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fejezetben elmagyaraztam), a Dzogcsen-gyakorlat végsd megvalosulasaval. ,,A két fényesség
egyesiilésé¢”-nek hivjak, ezenkiviil az ,,anya és gyermeke fényessége 0sszeolvadasa”-nak is nevezik.

Az ,anyafényesség” az a név, amelyet az alapvetd fényességnek adunk. Ez mindennek
alapvetd, velesziiletett természete, amely meghatarozza tapasztalatainkat, és a haldl pillanataban
jelenik meg teljes nagysagaban.

A ,gyermekfényesség”, amelyet ,,0svényfényesség’-nek is neveziink, a tudat természete,
amelyet, ha a mester beavatott és felismertiik, a meditaciok segitségével fokozatosan
megszilardithatunk, s egyre tokéletesebben bevonhatjuk életiink cselekedeteibe. Amikor teljesen
bevontuk, akkor bekdvetkezik a felismerés, és megvildgosodunk.

Bar az alapvetd fényesség veliink sziiletett természetiink és mindennek a természete, nem
ismerjiik fel, és rejtve marad el6ttiink. Gyakran ugy gondolok a gyermekfényességre, mint egy
kulcsra, amelyet a mestertdl kapunk, hogy segitsen kinyitni az alapvetd fényesség felismerésének
ajtajat, amikor erre a lehetdség elérkezik.

Képzeld el, hogy talalkoznod kell egy asszonnyal, aki repiildvel érkezik. Ha elképzelésed
sincs réla, hogy néz ki, akkor hidba mész ki a repiilotérre, lehet, hogy kozvetleniil melletted megy
el, mégsem ismered fel. Azonban ha van réla fényképed, s azt a tudatodba vésed, akkor
valoszinlileg felismered.

Ha a tudat természetébe beavattak és felismerted, akkor rendelkezésedre 4ll a kulcs, hogy
ismét képes légy felismerni azt. De ahogy a fényképet is magadnal kell tartanod, s id6rdl idore
ranézned, hogy biztosan megismerd azt a nét, akivel taldlkozni akarsz a repiilétéren, ugyanugy
rendszeres gyakorlatok soran 4llandoan mélyiteni és erdsiteni kell a tudat természetének ismeretét,
hogy a megismerés olyan mélyen beléd ivodjék, annyira a részeddé valjék, hogy ne is legyen mar
sziikséged a fényképre; amikor talalkozol a személlyel, azonnal felismered 6t. Ugyanigy, ha
odaadoan gyakorolod a tudat természetének felismerését, a haldl pillanatdban, amikor az alapvetd
fényesség felragyog, képes leszel felismerni azt és egyesiilni vele - olyan 6sztondsen, mondjak a
régi mesterek, mint ahogy a kisgyermek fut az anyja 6lébe, mint mikor régi baratok taldlkoznak
vagy mint ahogy a foly6 a tengerbe 6mlik.

Mindez azért rendkiviil nehéz, az egyetlen ut, hogy most, amig ¢liink, megerdsitsiik ¢€s
tokéletesitsiik a két fényesség Osszeolvadasanak gyakorlatdt. Ez csak élethosszig folytatott
gyakorlat és odaadas eredménye lehet. Mesterem, Duddzom rinpocse azt mondta, ha nem
gyakoroljuk a két fényesség egyesiilését mostantél kezdve mindig, akkor nincs semmi lehetdség
arra, hogy a halal pillanatadban a felismerés magatol bekovetkezzék.

Pontosan hogyan egyesitsiik a két fényességet? Ez nagyon mély €s kifinomult gyakorlat, s itt
most nincs helyiink, hogy részletesen leirhatnam. Annyit azért mondhatok, amikor a mester beavat
benniinket a tudat természetébe, az olyan, mintha a vak visszakapta volna latasat, hisz addig mi is
vakok voltunk a mindenben jelen 1év6 alapvetd fényességre. A mester beavatasa felnyitja benniink a
bolesességszemet, amellyel kezdjiik tisztdn 14tni minden dolog igaz természetét, a fényességet - a
tiszta fényt -, gondolataink és érzelmeink természetét. Képzeljiik el, hogy tudatunk természetének
felismerése, miutan a gyakorlatok soran megszilarditottuk és tokéletesitettiik, olyan, mint az 6rokké
fent ragyogd nap. A gondolatok és érzelmek tovabbra is felbukkannak, mint a s6tétség hullamai, 4m
amikor a hullimok feltornyosulnak és dsszecsapnak a fénnyel, azon nyomban elenyésznek.

A felismerés képességének kifejlesztésével aznapi latomdsunk részévé valik. Amikor
képesek vagyunk abszolut természetiink felismerését a mindennapi tapasztalatunkba illeszteni,
akkor mar tobb esélyiink van arra, hogy a haldl pillanatdban valoban felismerjiik az alapvetd
fényességet.

Azt, hogy birtokdban vagyunk-e a kulcsnak, az bizonyitja, miként tekintiink felébredd
gondolatainkra és érzelmeinkre, vajon képesek vagyunk-e kozvetleniil a ,,nézettel” dsszeolvasztani,
¢és felismerni a benniik rejld fényesség természetet, vagy régi szokasos reakcidinkkal kodositjiik
oket.

Ha koznapi tudatunk alapja teljesen megtisztult, akkor az olyan, mintha 6sszezuztuk volna
karmank raktarat, és igy megsziintettiik volna az elkdvetkezd sziiletések karma-ellatasat. Azonban
ha nem sikeriil teljesen megtisztitani tudatunkat, akkor a karma raktaraban még maradnak multbéli
szokasok ¢és karmikus tendencidk. Megfelelé koriilmények kozott ezek Ujra megjelennek, s
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Az alapvetd fényesség iddtartama

Az alapvetd fényesség felragyog, s a gyakorlonak addig tart, amig hdboritatlanul képes a
tudat természetében nyugodni. A legtobb embernél ez nem tart tovabb, mint egy ujjpattintas,
masoknak, mint a mesterek mondjak, ,,annyi ideig tart, mint egy étel elfogyasztasa”. Az emberek
tobbsége egyaltalan nem ismeri fel az alapvetd fényességet, hanem ontudatlan allapotba esik, amely
harom és fél napig is eltarthat. Azutan a tudatossag végleg elhagyja a testet.

Ez vezetett Tibetben ahhoz a szokashoz, hogy a haladl utdn harom napig egyaltalan nem
mozditjak s nem is érintik meg a testet, ami kiilonosen fontos olyan ember esetében, aki meditacios
gyakorlatokat folytatott, s aki egyesiilhetett az alapvetd fényességgel, s a tudat természetében
nyugszik. Emlékszem, Tibetben milyen nagy gondot forditottak arra, hogy biztositsak a test koriili
nyugodt, békés, csendes légkort - kiilondsen egy nagy mester vagy meditaciot folytatd ember
esetében -, hogy a legkisebb zaklatast is elkertiljék.

Legtobbszor még egy kozonséges ember testét sem mozditjak el harom napig, mivel soha
nem lehet tudni, hogy valaki eljutott-e a felismeréshez, s hogy a tudatossag mikor hagyta el a testet.
Ugy gondoljak, hogy ha a testet megérintik - példaul injekciot nyomnak belé -, az odavonzza a
tudatossagot. Akkor a halott személy tudatossaga a legkdzelebbi nyildson at hagyja el testét, s nem
a kutacson keresztiil, s igy szerencsétlen tjjasziiletés lehet része.

Néhany mester nagyon hatarozottan hangstilyozza annak fontossagat, hogy harom napig
mozdulatlanul kell hagyni a testet. Csadral rinpocse, a zen buddhizmushoz hasonl6 iskolat kovetd
tibeti mester, aki Indiaban és Nepalban €1, azt valaszolta az embereknek arra a panaszukra, hogy
melegben a test mar blizos lehet, ha olyan sokdig ott tartjak: ,,Nem megennetek vagy eladnotok
kell.” Az igazat megvallva, csak a hdromnapos idészak utan szabad megprobalni az ujjaélesztést,
vagy torténhet meg az elégetés. Manapsag nem mindig lehet betartani azt, hogy ilyen hosszu ideig
mozdulatlanul hagyjuk a testet, ezért legalabb a phova-gyakorlatot végezzik el, mieldtt
megérintenénk vagy elmozditanank.

A mester halala

A megvilagosodott gyakorl6 a tudat természetének felismerésében pihen a halél
pillanatéban, s akkor ébred fel, amikor az alapvetd fényesség megjelenik. Akar tobb napig is ebben
az allapotban maradhat. Néhany gyakorlo és mester meditacios iilé pozban hal meg, masok az ,,alvo
oroszlan testtartds”-ban. A tokéletes nyugalmi allapoton kiviil mas jelek is mutatjak, hogy az
alapvetd fényességet elérték: arcuk szines vagy fényes, orruk nem siipped be, boriik lagy és puha
marad, testiik nem merevedik meg, szemiik lagyan €s konyoriiletesen pillant, s sziviik koriil marad
valami melegség. Nagyon vigyazni kell, hogy ne érintsék a mester testét, s csendesség vegye koriil,
amig fel nem ébred ebbdl a meditacids allapotbol.

Gjalvang Karmapa, egy nagy mester, a tibeti buddhizmus négy {6 iskoldja egyikének
vezetdje korhazban halt meg az Egyesiilt Allamokban 1981-hen. Allandd viddmsagaval és
konyoriiletességével nagy hatassal volt mindenkire a kornyezetében. Dr. Ranulfo Sanchez vezetd
sebész ezt mondta:

Magam is éreztem, hogy Oszentsége nem volt mindennapi ember. Amikor rad nézett, olya
volt, mintha beléd pillantana, s mintha atlatna rajtad. Nagyon megrazott, ahogy ram nézett, és ugy
tiint, hogy megérti, mi torténik. Oszentsége mindenkire nagy hatdssal volt a kérhazban. Sokszor,
amikor mdr ugy éreztiik, hogy koézeledik a haldla, rank mosolygott, s azt mondta, hogy nincs
igazunk, s jobban is lett.

Soha nem vett be semmilyen fajdalomcsillapitot. Megvizsgaltuk, s lattuk, hogy szérnyii
fajdalmakat kell kiallnia, ezért megkérdeztiik: ,, Vannak fdjdalmai?” Nagyon kedvesen rank
mosolygott, s azt mondta: ,, Nincsenek.”

Nagyon gyenge életjeleket adott. Adtam neki egy injekciot... igy azutin az utolso
pillanataiban is tudott beszélni. Néhany percre elhagytam a szobat, amig a tulkukkal beszélt, akik
megerdositették, hogy aznap nem fog meghalni. Amikor 6t perccel késobb visszatértem, egyenesen
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ilt, szemei nyitva voltak, és tisztan mondta: ,,Jo napot, hogy van?” Fél ora alatt visszatértek
eletjelei, feliilt az agyban, beszélgetett, nevetett. Orvosi szempontbol mindez hihetetlen, a noverek
mind belesapadtak. Egyikiik felhuzta a ruhdja ujjat, s mutatta, hogy a karja csupa libabor.

A gondozdszemélyzet megfigyelte, hogy a Karmapa teste nem kovette a merevedés és
felbomlas szokdsos folyamatat, hanem olyan maradt, mint a haldl pillanataban. Egy id6 mulva
¢észrevették, hogy a szive koriili teriilet még mindig meleg. Dr. Sanchez ezt mondta:

Koriilbeliil harminchat oraval a halala utan behivtak a szobajaba. Megvizsgaltam a szivét, s
valéban melegebb volt, mint testének tobbi része. Ez olyasmi, amire nincs orvosi magyardzat.’>*

Néhany mester meditacidban iilve hal meg, teste iilve marad. Kalu rinpocse 1989-ben halt
meg a Himaldjaban 1évo kolostoraban. Szamos mester, orvos €s apold volt jelen. Legkedvesebb
tanitvanya igy irta le az esetet:

A rinpocse megprobalt maga feliilni, de nem tudott. Gjalcen lama azt gondolta, hogy itt az
ido, s nehogy akaddly legyen, hogy nem tud feliilni, segitett neki, hogy fol tudjon iilni, megtamasztva
a hatat. A rinpocse felém nyujtotta a kezét, és én is segitettem neki feliilni. A rinpocse egészen
egyenesen akart iilni, ezt mondta is, és a kezével is kifejezte. Az orvos és az apolo felhaborodott
ezen, ezert a rinpocse egy kicsit meglazitotta testtartasat, de azért még a meditdcios testtartasban
maradt... A rinpocse kezét is a meditacios tartasba tette, nyitott szeme elorebamult, mint a
meditdacioban, és ajkai egy kicsit mozogtak. Mély békesség és boldogsag érzése szallt meg minket és
keritette hatalmaba tudatunkat. Minden jelenlévo érezte, hogy az a leirhatatlan békesség, amely
benniinket elontott, halvany visszfénye volt csupan a rinpocse tudatat atjaro boldogsagnak...
lassanként a rinpocse pillantdsa és szemhéja leereszkedett, és lélegzése megsziint.!>

Soha nem fogom feledni sajat imadott mesterem, Dzsamjang Khjence Csokji Lodrd 1959
nyaran bekovetkezett halalat. Elete utolsd szakaszaban csak akkor hagyta el a kolostort, amikor
nagyon kellett. Kiilonféle hagyomanyokhoz tartoz6 mesterek gyliltek Ossze koriilotte, hogy
meghallgassak tanitasat, a leszdrmazasi lancolatok képviseldi kérték utasitasait, mivel 6 volt a
tovabbadas forrasa. A kolostor, Dzongszar, ahol ¢€lt, Tibet egyik legnyiizsgébb szellemi k6zpontja
lett, ahol valamennyi nagy lama Gsszegyiilt. A kérnyéken az 6 szava torvénynek szamitott; olyan
nagy mester volt, hogy szinte mindenki a tanitvanya volt, még a polgarhaborut is meg tudta allitani
azzal, hogy megfenyegette az embereket, megvonja szellemi tamogatédsat azoktol, akik barmely
oldalon részt vesznek benne.

Sajnos a kinai hoditok szoritdsa novekedett, s Khamban a koriilmények gyorsan romlottak,
kisfiatként még én is éreztem az elkdvetkezendOk fenyegetd veszélyét. 1955-ben bizonyos jelek azt
sugalltak, hogy mesteremnek el kell hagynia Tibetet. Eloszor Dél- és Kozép-Tibet szent helyeire
ment zarandokutra, majd mestere kivansagira meglatogatta India szent helyeit is. Vele mentem.
Mindannyian azt reméltiik, hogy amig tavol vagyunk, javul keleten a helyzet. Késébb értettem meg,
mesterem elhatarozasat, hogy elmegy; a tobbi lama figyelmeztetd jelnek vette, hogy Tibet elveszett,
s arra biztatta 0ket, hogy még idében elmenekiiljenek.

Mesteremet régota hivtak, hogy latogasson el Szikkimbe, amely kis orszdg a Himal4jaban, s
Padmaszambhava egyik szent helye. Dzsamjang Khjence Szikkim legnagyobb szentjének a
megtestesiilése volt, s Szikkim kirdlya kérte, hogy menjen oda tanitani, s dldja meg az orszagot
jelenlétével. Amikor meghallottak, hogy elfogadta a meghivast, sok mester ment at Tibetbdl, hogy
meghallgassak tanitasat, ritka szovegeket, iratokat vittek magukkal, amelyek kiilonben valosziniileg
nem maradtak volna fenn. Dzsamjang Khjence a mesterek mestere volt, s a Palotatemplom, ahol élt,
itt is szellemi kdzpontta valt. Ahogy a koriilmények Tibetben egyre szornylibbé valtak, mind t6bb
lama gytilt 6ssze kortilotte.

134 His Holiness in Zion, Illinois” in: Vajradhatu Sun, vol. 4, no. 2., Boulder CO, 1981-1982.3. (Most
Sambhala Sun a cime)
135 Bokar Tulku Rinpoche, ,, An open Letter to Disciples of Friends of Kalu Rinpoche”, 1989. Majus 15.
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Azt mondjék, hogy a nagy mesterek, akik sokat tanitanak, sokszor nem élnek sokdig: mintha
magukba vonzanak a szellemi tanitds tjaban all6 akadalyokat. Volt egy profécia, amely szerint ha
mesterem felhagyott volna a tanitdssal, s ismeretlen remeteként élt volna az orszag egy eldugott
sarkdban, akkor még sok sok évig élhetett volna. Valdéjaban megpréobalta ezt tenni; amikor utolséd
utazasunkra indultunk Khambol, minden vagyontargyat hatrahagyta, s teljes titokban utazott, nem
akart tanitani, hanem zarandokutra késziilt. Mégis, akarmikor rajottek, hogy ki is 0, az emberek
mindenhol kérték, hogy tanitson és tartson beavatasokat. Olyan hatalmas konyoriiletesség lakott
benne, hogy bar tudta, mit kockaztat, felaldozta sajat életét a tanitas érdekében.

Dzsamjang Khjence Szikkimben megbetegedett, éppen akkor, amikor megérkeztek a
rettenetes hirek, hogy Tibet teljesen elesett. Az 6sszes iddsebb lama, a leszarmazasi lancok vezetdi,
eljott, hogy meglatogassa, s ¢&jjel-nappal imadkoztak, szertartasokat tartottak, hogy
meghosszabbitsak ¢életét. Mindenki részt vett benne. Mindannyian kdnyorogtiink neki, hogy éljen
még, mivel egy ilyen nagy mesternek hatalméaban all megszabni, hogy mikor hagyja el testét. Csak
fekiidt ott az 4gyban, elfogadta aldozatainkat, €s nevetett. BoOlcs mosollyal ennyit mondott:
,Rendben van, azért, hogy szerencsét hozzak, megigérem, ¢Ini fogok.”

Gjalvang Karmapa elsdként jelezte, hogy mesterem meg fog halni. ElImondta Karmapanak,
hogy elvégezte a dolgat, amit ebben az életben meg kellett csindlnia, s elhatarozta, hogy elhagyja
ezt a vildgot. Khjence egyik legkdzelebbi tanitvanya konnyekben tort ki, amikor Karmapa elmondta
neki, amit megtudott, s akkor mar mi is tudtuk. Haldla ténylegesen azutdn kovetkezett volna be,
hogy hallottuk, Tibet harom legnagyobb kolostorat, Szerat, Drepungot ¢s Gandent elfoglaltdk a
kinaiak. Tragikus szimbdlumnak latszott, hogy amint Tibet 6sszeomlott, ez a nagy mester, a tibeti
buddhizmus megtestesitdje is eltavozott.

Dzsamjang Khjence Csokji Lodroé reggel harom orakor halt meg, az 6todik tibeti honap
hatodik napjan. Tiz nappal eldbb, amikor egész ¢&jjel gyakorlatot tartottunk ¢élete
meghosszabbitdsaért, hirtelen megrazkddott a f6ld. Hatalmas foldrengés volt. A buddhista szutrak
szerint ez egy megvilagosodott lény kozeli elhunytét jelenti.!®

Miutan meghalt, harom napig teljesen titokban tartottdk, senki nem tudhatta meg. Nekem
csak annyit mondtak, hogy egészségi allapota rosszabbra fordult, s megkértek, ne a szobajaban
aludjak, mint eddig, hanem koltozzek egy masik szobdba. Mesterem legkozelebbi segitdje, a
szertartdsok mestere, Csokden lama mindenkinél tobb id6t toltott mesteremmel. Csendes, komoly,
aszketikus ember volt, athato tekintettel €s beesett arccal, valasztékos, elegans, de szerény
modorral. Csokdent mélységes tisztességérdl, becsiiletességérdl, szivbéli josagardl és kiilonleges
memoridjardl ismerték. Ugy tiint, hogy minden széra emlékszik, amit mestere valaha is mondott,
minden torténetre, ismerte a legdsszetettebb szertartdsok minden apro részletét s jelentését. Példas
gyakorlo és sajat maga is nagyszer tanar volt. Azutan lattuk, hogy Csokden ldma bevitte mesterem
ételét a szobajaba, rezdiiléstelen arccal. Egyre kérdeztiik, hogy van Khjence, de Csokden csak
ennyit valaszolt: ,Egyforman.” Egyes hagyomanyok fontosnak tartjak, hogy miutdn a mester
meghalt, és a halala utdn meditacidban marad, titokban kell tartani haldlat. Csak harom nappal
késébb hallottam, hogy meghalt.

India korménya taviratot kiildott Pekingbe. Onnan azutan az iizenet eljutott mesterem
kolostoraba, a tibeti Dzongszarba, ahol a szerzetesek mar sirattadk, mert valahogy megtudtak, hogy
haldoklik. Miel6tt elutazott Khjence, azt a kiilonds igéretet tette, hogy halala elétt még egyszer
visszatér. Es megtartotta. Abban az évben Ujév napjan, mintegy hat honappal halala elstt, amikor a
ritudlis tancba belekezdtek, tobb idds lama eldtt latomasként megjelent. Olyan volt, mint maskor,
csak épp az égben lebegett. A kolostorban mesterem iskolat alapitott, amely korunk néhany
legkivalobb tuddsat adta a vilagnak. A fétemplomban az eljovendd buddha, Maitreja hatalmas
szobra allt. Koran reggel, nem sokkal az 0jév napja utan, amikor a ladtomas megjelent az égen, a
templom gondnoka kinyitotta az ajtot, és Khjence ott {ilt Maitreja Buddha 6lében.

Mesterem az ,,alvé oroszlan testtartasban” halt meg. Minden jel arra mutatott, hogy még a
meditacio allapotdban volt, é&s harom napig senki nem érinthette testét. Arra a pillanatra, amikor

136 A szutrak Buddha eredeti tanitasianak a konyvei, gyakran Buddha és valamelyik tanitvanya kozotti
parbeszéd forméajaban vilagitanak meg egy adott témat.
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kikeriilt a meditacids allapotbol, egész életemben emlékezni fogok; az orra hirtelen behorpadt, az
arca szine elfolyt, azutdn a feje lassan félrebillent. Addig a pillanatig volt erd és tartas a testében.

Este volt, amikor megmostuk a testet, feloltoztettiik, és a halészobabol atvittiik a palota
fétemplomaba. Hatalmas tomeg gytlt 6ssze, koriilvették a templomot, hogy kifejezzEék tiszteletiiket.

Azutén valami rendkiviili tortént. Fehéren izz0, tejszeri fény, mint valami vékony fényld
kdd jelent meg, s lassan mindent elboritott. A Palota-templomon kiviil négy nagy villanyldmpa volt;
ilyenkor este altaldban fényesen vilagitottak, mar sotét volt, hét ora felé. Fényliket mégis
elhomalyositotta a kiilonds fény. Apa Pant, aki akkoriban fontos politikai beosztasban szolgalt
Szikkimben, elséként vette észre, s kérdezgetni kezdte, mi a csuda lehet az. Azutan egyre tobben
kezdtek felfigyelni; emberek szdzai lattak ezt a foldontali, kiilonods fényt. Az egyik mester mondta
késobb nekiink, hogy ilyen fényjelenségeket akkor latni, mint azt a tantrak irjak, ha valaki elérte a
buddhasag fokat.

Eredetileg azt tervezték, hogy Dzsamjang Khjence testét egy hétig a Palota-templomban
tartjak, de hamarosan taviratok érkeztek tanitvanyaitol. 1959-et irtunk; sokan, koztiik Dilgo Khjence
rinpocse is éppen akkoriban vonultak szdmiizetésbe. Mindegyikiik kérte, tartsak ugy a testet, hogy
meég lathassak. Ezért még két hétig ott hagytuk; mindennap négy kiilonb6z6 ima-iddszakot tartottak,
amelyeken szerzetesek szazai vettek részt, s a kiilonbozd iskolak vezetd 1amai iranyitottdk, gyakran
a leszarmazas-lancolat képviseldi elnokoltek, s ezerszamra ajanlottak fel a vajmécseseket. A testnek
nem volt semmi szaga, és nem kezdett el bomlani, ezért még egy héttel tovabb tartottuk. Indiaban
nyaron borzalmasan meleg van, mégis hétre hét mult, és nem mutatkozott a felbomlasnak semmi
jele. Végiil is hat honapig tartottuk ott Dzsamjang Khjence testét, tanitas és gyakorlatok zajlottak
szent jelenlétében, olyan tanitdsok, amelyeket Dzsamjang Khjence adott, s amelyek nem fejezédtek
be a haldla miatt, most pedig az iddsebb tanitvanyok kozremiikodésével befejezést nyertek, s
nagyon sok szerzetest avattak fel.

Végiil a testet elvittiik arra a helyre, amelyet a mester maga valasztott ki a hamvasztasra;
Tasiding az egyik legszentebb hely Szikkimben, egy hegy tetején. Minden tanitvany odament, s mi
magunk épitettiik fel a sztupat, amely a maradvanyait magaba fogadja majd, bar Indidban az volt a
szokas, hogy minden piszkos munkat bérmunkéasokkal végeztetnek el. Fiatal és Oreg, az oly nagy
mestertdl, mint Dilgo Khjence rinpocse, egészen a legegyszeriibb emberig, mindenki hordta a kdvet
fel a hegyre, és az egészet puszta keziikkel épitették fel. Ez volt a benniink irdnta felébresztett
odaadas lehetd legnagyobb bizonyitéka.

Szavak nem mondhatjak el, hogy milyen nagy veszteség volt Dzsamjang Khjence haléla.
Amikor elhagytuk Tibetet, csaladom €s én minden vagyonunkat, foldiinket elvesztettiik, azonban tal
fiatal voltam ahhoz, hogy kialakult volna bennem az ezekhez vald kotédés. Dzsamjang Khjence
halala olyan hatalmas veszteséget jelentett szamomra, hogy még ma is, annyi €év elteltével
gyaszolom. Egész gyermekkoromat jelenléte napsugaraban éltem le. Az agya labanal aludtam egy
kis agyban, s éveken keresztiil suttogd hangjara ébredtem, ahogy a reggeli imdit mormolta, és
mal4ajat, a buddhista olvas6t morzsolta. Szavai, tanitdsai, jelenlétének roppant békés kisugarzasa,
mosolya kitorolhetetlen emlékem. Eletem buzditdja, s amikor nehéz helyzetbe keriilok vagy amikor
tanitok, az 6 ¢és Padmaszambhava jelenlétét idézem meg. Haldla potolhatatlan vesztesége a
vilagnak, potolhatatlan vesztesége Tibetnek. Gyakran gondolom rdla, mint ahogy Dilgo Khjence
rinpocsérdl is, hogy ha az egész buddhizmust elpusztitandk, s csak 6k maradnanak, akkor is
megmaradna a buddhizmus, mivel 6k tokéletes megtestesitdi voltak mindannak, amit a buddhizmus
jelent. Dzsamjang Khjence halalaval egy egész korszak, néha ugy tiinik, a szellemi erd és tudas
egész dimenzidja elmult.

Csak hatvanhét éves volt, amikor meghalt, s gyakran elgondolkodom, mennyire mas lehetett
volna a tibeti buddhizmus jovdje, ha Dzsamjang Khjence tovabb ¢él, s ugyanazzal a hitelességgel és
minden hagyomany, leszdrmazas iranti végtelen tiszteletével, mely oly megbecsiiltté tette Tibetben,
buzditotta volna a vallas meger0sodését a szamiizetésben és elterjedését a nyugaton. Mivel 6 volt a
mesterek mestere, s a leszarmazas képviseldi a tanitast és beavatast téle kaptak, 6t pedig mint
eredetmesteriiket tisztelték, ezért természetesen Ossze tudta fogni ket az odaadd harmonia és
egylittmiikodés légkorében.
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Csakhogy a nagy mester soha nem hal meg; Dzsamjang Khjence buzdit engem, hogy
megirjam ezt, 6 a hajtéerd e konyv mogott és minden mogott, amit tanitok; ¢ a szellemi alapja
mindannak, amit csinalok; 6 az, akitd] maig belsd iranymutatéast kapok. Aldasa és az abbol meritett
magabiztossdg mindig velem volt, s atsegitett minden nehézségen, amikor legjobb képességeim
szerint megprobaltam bemutatni azt a hagyomanyt, amelynek 6 oly kifinomult képviseldje volt.
Nemes arca ¢€lobb szdmomra most, mint barmely ¢él6 ember arca, szemeiben most is latom a
transzcendens bdlcsesség fényét és a konyoriiletességet, amelyet semmiféle er6 mennyben €s f61don
nem helyettesithet.

Kivanom, hogy mindannyian, akik ezt a konyvet olvassatok, legalabb egy kicsit ismerjétek
meg Ot, ahogy én ismertem, buzditson benneteket, ahogy engem buzditott odaadd életével és
csodalatos haldoklasaval, mindannyian meritsetek batorsagot és bolcsességet az éldlények javaért
valo teljes odaadasanak példajabol, amelyre sziikségetek lesz, hogy ma az igazsagért
tevekenykedjetek.

Tizenhét
Bels6 ragyogas

Amikor az alapvetd fényesség felragyog a halal pillanatdban, a tapasztalt gyakorlo teljes
¢berséggel fogadja, egyesiil vele, és eléri a megvilagosodast. Azonban ha elszalasztjuk az alapvetd
fényesség felismerését, akkor szembekertiliink a kdvetkezd bardoval, a dharmata fényes barddjaval.

A dharmata-bardorol sz616 tanitasok a Dzogcsen-gyakorlatra jellemzo €s évszazadok ota e
tanitasok Iényegeként értékelt sajatos utasitdsok. Eloszor haboztam, hogy nyilvanosan bemutassam-
e ¢ legszentebb tanitast, s elozmények nélkiil nem is tehettem volna meg. Csakhogy a Tibeti
halottaskonyv és egy sor masik megjelent konyv utal a dharmata-bardora, s naiv kovetkeztetésre
jutnak. Ezért érzem nagyon fontosnak és iddszeriinek a bardo fogalmanak tisztazasat s hiteles
kornyezetbe helyezését. Hangstulyoznom kell, hogy nem részletezem a gyakorlat fejlettebb formait;
egyetlenegyet sem lehetne koziiliik hatdsosan elvégezni tanult mester Utmutatasa €s iranyitasa
nélkiil, s még ugy is csak akkor, ha ezzel a mesterrel elmélyiilt, tiszta kapcsolatunk van, s
szandékunk igen elszant.

Sok kiilonféle forrasbol gylijtottem Gssze a bolcsességet, hogy ezt a fejezetet, amely, ugy
érzem, az egyik legfontosabb ebben a konyvben, minél vildgosabban megfogalmazhassam.
Remélem, hogy ezen keresztiil néhanyan kapcsolatba keriilnek e kiilonleges tanitassal, és buzditast
kapnak, hogy tovabb kutassanak, s hogy maguk is hozzalassanak a gyakorlatozashoz.

A dharmata négy szakasza

A szanszkrit kifejezés: dharmata (tibetiiil: cs6 nyi) azt jelenti: mindennek a belsé természete,
a dolgok lényege, ahogy vannak. Dharmata a mezitelen, fliggetlen igazsag, a valosag természete, a
jelenséglétezés igazi természete. Amit itt targyalunk, az alapvetden sziikséges a tudat természetének
¢s minden természetének teljes megértéséhez.

A felbomlasi folyamat vége és az alapvetd fényesség megjelenése teljesen 01j tavlatokat nyit,
amely most kezd kibomlani. Hogy ezt érthetdvé tegyem: olyan ez, mint amikor az éjszaka nappalba
fordul. A haldoklas felbomlasi folyamata véget ér a ,teljes megvalosulas” fekete tapasztalataban.
Ezt Ggy irjak le, hogy olyan, mint a stétségbe borult ég. Az alapvetd fényesség megjelenése olyan,
mint amikor kozvetleniil hajnal elétt az tires ég vildgosodni kezd. Most, lassanként a dharmata
napja teljes pompdjaban kezd felemelkedni, s minden irdnyban megvilagitja a fold kontlrjait. A
rigpa természetes sugarzasa magatol megjelenik, €s kidrasztja a fényenergiat.

Mint ahogy az iires ég tisztasagaban megjelenik a felemelkedd nap, a dharmata-bardo is ugy
emelkedik ki az alapvetd fényesség mindent 4atfogd tavlatdbol. Ennek a hang-, fény- ¢és
szinjelenségnek a ,spontan jelenlét” nevet adtuk, mivel ez eredendéen benne foglaltatik az
,oseredeti tisztasag” kiterjedésében, mely ennek alapja.
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Ami itt valojaban lejatszodik, az egy kibontakozéasi folyamat, amelynek soran a tudat és
annak alapvetd természete fokozatosan, egyre inkabb megnyilvanul. A dharmata-bardo ennek a
folyamatnak az egyik allomasa. Ezen a fény- és energiatdvlaton keresztiil bontakozik ki a tudat
legtisztabb allapotabdl, az alapvetdé fényességbdl, hogy a kovetkez6 bardoban, a valtozés
bard6jaban formaként jelenjen meg.

Nagyon meggydzOnek tartom, hogy a modern fizika az anyag vizsgalatakor bebizonyitotta,
hogy az ugy jelenik meg, mint az energia és fény dcednja. ,,Az anyag dnmagaban 0sszesliritett vagy
fagyott fény... minden anyag fénystiritmény-modell, amely atlagos sebességgel mozog elére-hatra,
lassabban, mint a fény” - mondta David Bohm. A modern fizika is sokoldaltian értelmezi a fényt:
,Energia s egyszersmind informaciotartalom, forma és szerkezet. Mindennek a lehetdsége.”'?’

A dharmata-bardonak négy szakasza van, mindegyik egy Ujabb lehetdséget kinal a
megszabaduldsra. Ha nem hasznaljuk ki a lehetdséget, akkor a kdvetkezo szakasz jelenik meg. Errdl
a bardorol itt leirt magyardzatom a Dzogcsen-tantrakbol ered, ahol azt tanitjak, hogy csakis a
fényesség specialis, magasabb rendii gyakorlata, a togal soran lehet a dharmata-bardo igaz
jelentéseégét a maga valosagos jelentdségében megérteni. A dharmata bardo a tibeti hagyomany
halalrél sz616 tanitasainak mas ciklusdban sokkal kisebb jelentdséggel jelenik meg. Még a, szintén a
Dzogcsen-tanitasokhoz tartozo, Tibeti halottaskonyv is csak utal erre a négy szakaszra, mintha egy
kicsit rejtve lenne, és nem jelenik meg ilyen vilagos €s rendezett szerkezetben.

Hangstlyoznom kell azonban, hogy szavainkkal csak feltételezett képet adhatunk arrol,
hogy mi torténhet a dharmata-bardoban, mely kép mindaddig olyan marad, mig a gyakorld6 nem
nyert tokéletességet a togal-gyakorlatban, amikor minden altalam itt leirt részlet kézzelfoghato
személyes ¢lménnyé nem valik. Itt csupan azt probalom meg, hogy egyaltalan elképzelést adjak
arrol, hogy létezik efféle csodalatos és elkapraztatd tavlat, és egyben szeretném teljessé tenni a
bardor6l valo leirdsomat. Mélységesen remélem, hogy ez a teljességre torekvd leiras talan
valamiféle emlékeztetd lehet, amikor a halal folyamatan keresztiilmentek rajta.

1. Vilagossag, a fény birodalma

A dharmata-bardéban feloltod a fénytestet. Ennek a bardonak az els6 szakasza, amikor a
Htavlat fényességgé oldodik™.

Hirtelen érzékeled a hang, a fény és szin vibralva elfolyd vilagat. Megszokott kornyezetiink
minden koznapi vonasa beleolvad a fény mindent atfogd képébe. Ragyogodan tiszta és fényld,
attetsz0 és sokszinii, semmiféle tavlat vagy irdny nem korlatozza, remegd ¢€s allandd6 mozgéasban
1év6. A Tibeti halottaskdnyv ezt igy nevezi: ,,mint nyari hdségben a délibab a mez6 felett”. Szinei a
tudat legbensdbb elemi lényegét tiikrozik; az iirességet kék fénynek, a vizet fehérnek, a foldet
sarganak, a tiizet vorosnek ¢és a szelet z6ldnek érzékeljiik.

Hogy a dharmata-bardéban ezek a rebegd fények mennyire hatarozottan jelennek meg, az
teljes mértékben attol fligg, milyen szildrdsagra tettél szert a togal-gyakorlatok sordan. Csak ennek a
gyakorlatnak a mesteri szintli tudasa tesz képessé, hogy az élményt megszilarditsd és felhasznald
megszabaduldsodra. Maskiilonben a dharmata-bardo csupédn felvillan, mint egy villam az égen, s
még csak nem is tudod, hogy megtortént. Hadd hangsulyozzam ismét, csak a tdgal-gyakorlatot
folytatok képesek felismerni, hogy ezek a ragyogd fényjelenségek nem léteznek a tudat természetén
kiviil.

2. Egyesiilés - az istenek

Ha nem ismered fol, hogy a rigpa spontan megjelenésérdl van szd, akkor a sugarak és szinek
Osszetomoriilnek, s apré pontokka és gombokké zsugorodnak, amelyeket tiklének neveziink.
Ezekben megjelennek a békés és dithds istenségek mandaldi, mint a fény hatalmas szferikus
koncentrécioi, s latszolag az egész teret betoltik.

E masodik szakaszt igy nevezziik: ,,a fényesség egységbe olvad”. Itt a fényesség kiilonbozo
méretll, szinli és formaju, attributumaikat tartd6 buddhdk és istenségek formdjadban jelenik meg.
Kibocsatott fényiik vakit és ragyog, a hang hatalmas, mint ezer mennyddrgés iivoltése, és a
fénynyalabok sugara, mint a 1ézer, mindenen athatol.

137 In: Dialogues with Scientists and Sages: The Search for Unity, kiadta Renée Weber, London, Routledge and
Kegan Paul, 1986. 45-46.
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Ok azok a ,negyvenkét békés és az oOtvennyolc dithos istenség”, akiket a Tibeti
halottaskonyv abrazol. A ,,napok” bizonyos szakaszaban jelennek meg, felveszik a sajat jellemzo,
Otagl mandala form4jukat. Ez a latomas egész érzékelésedet olyan erdvel tolti be, hogy ha nem
vagy képes felismerni, mi. is az, akkor rettenettel és borzalommal t6lt el. A kétségbeesett félelem és
a vak panik annyira hatalmaba kerithet, hogy elajulsz.

Beldled és az istenségekbdl nagyon finom fény aramlik ki, egyesitve szivedet az ovékkel.
Sugaraikban szdmtalan fényes szféra jelenik meg, amely felemelkedik, majd ,,felcsavarodik™, amint
az istenség benned feloldodik.

3. Bolcsesség

Ha nem ismered fel és nem vagy elég szilard, akkor ismét a kdvetkezd szakasz jelenik meg,
amelyet igy neveziink: ,,az egyesiilés bolcsességbe oldodik™.

Ujabb fénysugar arad ki a szivedbdl, és szamtalan latomas bontakozik ki, ugyanakkor
minden részlet élesen elkiiloniil és pontos marad. Ez a bolcsesség kiilonbdzd aspektusainak
megjelenése, amely fényszOnyegek kibomlasaval €s szferikus fénytiklék megjelenésével jar egyiitt:

Eloszor egy mélykék szOnyegen remegden megjelenik a zafirkek tikle 6tos alakzatban. E
folott, a fehér fény szonyegén, felragyog a kristalyfehér tikle. A folott egy sarga fényszényegen
megjelenik az arany tikle, és ezen rajta a piros fényszényeg, amelyen a rubinpiros tikle nyugszik.
Az egészet egy ragyogo féenykor koronazza, amely olyan, mint a kiterjesztett pavatollakbol készitett
baldachin.

Ez a ragyogo fényjelenség az 6t bolcsesség megjelenése: a mindent atdleld tér bolcsessége, a
tiikorbolesesség, az egyenldsitd bolcsesség, a megkiilonboztetd bolcsesség és a mindent beteljesitd
bolcsesség. A mindent beteljesitd bolcsesség azonban csakis a megvilagosodas pillanataban alakul
ki, ekkor még nem jelenik meg, nincs tehat zold fényszonyeg és tikle, bar ez a tobbi szinben benne
foglaltatik. Ami itt megjelenik, az a megvilagosodas lehetdsége, és a mindent beteljesitd bolcsesség
csak akkor jelenik meg, ha buddhava valunk.

Ha itt nem éred el a megszabaduldst azzal, hogy a tudat természetében haboritatlanul
megnyugszol, akkor a fényszOnyegek és tikléik, a rigpaddal egyiitt feloldédnak a ragyogd fény
szférajaban, amely olyan, mint a pavatoll baldachin.

4. Spontan jelenleét

Ez a dharmata-bardo utols6 fazisanak a hirnoke; ,,a bolcsesség a spontéan jelenlétbe oldodik™.
Most a teljes valdésadg nyilvanul meg a maga hatalmassdgaban. El0szOr az Oseredeti tisztasag
allapota ragyog fel, mint a nyilt, felhdtlen €g. Azutan a békés és a haragvo istenségek jelennek meg,
Buddha tiszta birodalma koveti 6ket €s alattuk a szanszéra létformainak hat birodalma.

Ennek a latomasnak a hatartalansaga tal van a kozonséges képzelderén. Minden lehetoség
megjelenik; a bdlcsességtdl és a megszabaduldstol kezdve a zavarodottsagig és az 0jjasziiletésig.
Ezen a ponton tgy taldlod, hogy a tisztdnlatd érzékelés €s visszaemlékezés teljes birtokdban vagy.
Példaul teljes tisztasdggal €s zavartalan érzékkel felismered a mult- és jovObeni életeidet, belelatsz
masok tudataba; és a hatféle létezés birodalmait tisztdn latod. Egy pillanat alatt kristalytisztan
emlékszel minden tanitdsra, amelyet valaha is hallottal, s még olyan tanitasok is felébrednek a
tudatodban, amelyeket soha nem hallottal.

Az egész latomas azutan visszaolvad eredeti lényegébe, mint egy sator, amely Osszeesik, ha
a koteleit elvagjak.

Ha elég szilard vagy, hogy felismerd sajat rigpdd ,,0nmagiban aradé fényének”
megjelenését, akkor megszabadulsz. Azonban a togal-gyakorlat nélkiil nem leszel képes az istenek
latomasat atélni, mivel az ,,0lyan fényes, mint a nap”. Ehelyett, el6z6 életeid szokasos tendencidi
eredményeképpen, lefelé bamulsz, az als6 hat birodalom koti le tekintetedet. Azokat fogod
felismerni, és azok csébitanak 10j csalatkozasra.

A Tibeti halottaskonyvben a dharmata-bardo élményeire napokat szdnnak. Ezek nem
huszonnégy oras naptari napok, mivel a dharmata szférdjaban tul vagyunk az id6 és tér minden
hataran, hanem ,,medit4ciés napok”, s arra az idStartamra utalnak, amelyet képesek vagyunk a
tudatunk természetében vagy egyetlen tudatallapotban haboritatlanul nyugalomban eltdlteni. Ha

- 158 -



nem szilardultunk meg a meditacids gyakorlatok soran, akkor ezek pillanatnyiak is lehetnek, s a
békés és haragvo istenek megjelenése oly gyorsan elfut, hogy még csak észre sem vesszik, hogy
egyaltalan megtortént.

A dharmata megértése

Most, hogy a dharmata bardoja felragyog nekem,
Minden félelmet és rettegést elhagyok.
Felismerem, amit a rigpam vetit elém,

Tudom, hogy az a bardo természetes jelensége.
Most, hogy a donto pontra értem,

Nem félek a békés és a haragvo istenségektol,
akik sajat tudatom természetébol bukkannak fel.

E bardo megértésének kulcsa, hogy minden €élmény, amelyet e bardo soran tapasztalunk, a
sajat tudatunk természetének természetes kisugarzasa, a megvilagosodott energia kiilonféle
aspektusainak felszabadulasa. Ahogy a tancold szivarvanyszinli fény az azt szétvetitd kristaly
természetes megnyilvanulasa, ugyanigy a dharmata képrazatai is a tudat természetének
elvalaszthatatlan részei, azok spontan kifejezédései. Igy, akarmilyen borzalmasak, mondja a Tibeti
halottaskonyv, nincs tobb okod félni toliik, mint egy kitdmott oroszlantol.

Oszintén szdlva, nem helyes ezeket a jelenségeket ,,Jatomasnak” vagy akér . tapasztalatnak”
nevezni, mivel a ldtomashoz és a tapasztalathoz két dolog kapcsolata sziikséges, az érzékeldé és az
érzékelt dologé. Ha felismerjiik, hogy a dharmata jelenségei sajat tudatunk bdlcsességenergiai,
akkor nincs kiilonbség az érzékeld ¢és az érzékelt dolog kozott, tehat ez a kettdsséget kizard
tapasztalat. Ha teljesen atéljiik ezt a tapasztalatot, akkor elérjiik a megszabadulast. Ezért, mint Kalu
rinpocse mondja: ,,a megszabadulas a halal utani allapotnak abban a pillanataban kovetkezik be,
amikor a tudatossag felismeri, hogy a tapasztalatok nem méasok, mint maga a tudat.”!*8

Most, hogy tobbé mar nem tamaszkodunk a testiinkre vagy a kiilsé vilagra, a tudat
természetének energiaja felszabadul a bardo-allapotban, objektiv 1étezének tiinik, mintha a rajtunk
kiviili vilagban lenne. A gyakorlatok soran elért szilardsag hijan nem ismeriink semmit, ami nem
kettds, ami nem fiigg az érzékelésiinktdl. Amikor ezeket a jelenségeket tévesen magunkon kiviilinek
latjuk, ,kiilsé latomasokként”, akkor félelemmel vagy reménnyel toltenek el, s ez azutan
csal6dashoz vezet.

Amint az alapvetd fényesség megjelenésekor a felismerés a megszabadulds kulcsa, a
dharmata-bardoban is igy van, csak épp itt a rigpa Onkisugarzasat kell felismerni, a tudat
természetének megjelend energidjat; ettdl fligg az, hogy bekodvetkezik-e a megszabadulds, vagy
pedig folytatodik az ujjasziiletések ellendrizetlen forgataga. Vegyiik példaul a szdz békés és
haragvo istenség megjelenését, amely ennek a bardonak a masodik szakaszaban kdvetkezik be.
Ezek a lények az 6t buddha-csaldd tagjai, valamint kiséré ndi tarsaik, férfi és ndi bodhiszattvak,
tovabba a hat régi6 buddhai, szamos haragvo és tdmogato istenség. Mindannyian az 6t bdlcsesség
ragyog6 fényében tiindokdlve jelennek meg.

Hogyan értelmezziik ezeket a buddhakat és istenségeket? ,E tiszta formak mindegyike
tisztatalan tapasztalataink egy részének megvilagosodott tavlatat fejezi ki.”!** Az &t férfi buddha az
ego O0tos halmazanak, 6t bolcsességiik pedig az 6t negativ érzelemnek tiszta aspektusa. Az 6t ndi
buddha a tudat tiszta elemi lényegét jelentik, amelyeket testiink és kornyezetiink tisztatalan
elemeiként érzékeliink. A nyolc bodhiszattva a tudatossag kiilonféle tipusainak tiszta aspektusa, ndi
tarsaik pedig ezeknek a tudatossdgoknak a targyai.

Akar a buddha-csaladok és bolcsesség megtestesiiléseik tiszta megjelenései, akar a tomegek
és a negativ érzelmek tisztatalan képi megvalosulasai, alapvetd természetiikkben lényegéhen
ugyanazok. A kiilonbség abbdl adodik, miként értelmezziik, azaz ismerjiik fel 6ket, valamint hogy

138 Kalu Rinpoche, The Dharma, Albany, State Univ. of New York Press, 1986. 61.
139 Kalu Rinpoche, The Dharma, 62.
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azt felismerjiik-e, hogy ezek a lények a tudat természetének alapjabol emelkednek ki, mint annak
megvildgosodott energija.

Ha példéul annak, ami kdznapi tudatunkban a vagy gondolataként létezik, felismerjik a
valos természetét, ragaszkodas nélkiiliként jelenik meg, és ez lesz a ,tisztanlatas bolcsessége”. A
gytlolet és harag, ha valoban felismerjiik, akkor gyémant-tisztasdgként, ragaszkodas nélkiiliként
jelenik meg; ez a ,tiikkorhoz hasonlatos bolcsesség”. A tudatlansagot felismervén, az hatalmas,
természetes, elditéletek-nélkiiliségként jelenik meg; ez a ,mindent atdleld tér bolcsessége”. A
biiszkeség, ha felismerjiik, mint nem-kettdsség és egyenld jelentkezik: ,,a kiegyenlité bolcsesség”.
Negativ érzelmeink kozvetlen kovetkezményei annak, hogy nem ismerjiik fel igaz természetiiket.
Amikor valdsagosan felismerjiik, akkor megtisztulnak és felszabadulnak, s az 6t bolcsesség
alakjaban jelennek meg.

A dharmata-bardoban, amikor nem ismerjiilk fel e bdlcsességek ragyogd fényét, az
énhezvald ragaszkodas 1ép be az ,.érzékelésbe”; mint egy mester mondja, a sulyos beteg, akinek
magas laza van, hallucindlni kezd és mindenféle latomas gyotri, az nem képes felismerni a
tisztanlatas bolcsességének vords rubinfényét, ez a tlizelem tiszta 1ényege, amikor tliz formajaban
megjelenik; €s nem sikeriil felismernie a foldelem legtisztabb Iényegeként a kiegyenlitd bolcsesség
a fény ragyogasanak igaz természetét, amely a foldelembdl keletkezik, €s igy tovabb.

Ahogy az énhez val6 ragaszkodas, belépve a dharmata-bardo jelenségeinek ,.&szlelésébe”,
atalakul, mondhatnank megszilardul, s a szanszara kéaprazataban feloldodik.

Az egyik Dzogcsen-mester a jég €s viz példajat haszndlja, hogy megmagyardzza, hogyan
miikodik az énhez valdo ragaszkodas felismerésének hidnya: a viz folyékony, csodalatos
tulajdonsagokkal rendelkezd elem, amely megtisztit €s szomjunkat oltja, &m megfagyva jéggé
szilardul. Ugyanigy, amikor az énhez vald ragaszkodas megjelenik, megmereviti mind a belso,
mind a koriilottiink 1évo vilag érzékelését. Mégis, amint a jég felolvad a nap sugarainak hatasara, s
vizz¢é valik, a felismerés fényében a kotottségektdl mentes bolcsességtermészetiink is megjelenik.

Lathatjuk immar, miként jelenhet meg az alapvetd fényesség felragyogasa és a dharmata-
bardo utén is a szanszara, azért, mert tudatunk lényegi természetét kétszer egymas utan nem sikeriilt
felismerniink. Az elsé alkalommal az alapvetd fényességet, a tudat természetének alapjat nem
ismertiik fel; kiilonben elértiikk volna a megszabadulast. Amikor masodszor lett volna lehetdségiink
a megszabadulasra, a tudati jelenségek természetének energiatermészetét nem ismertiik fel, ilyenkor
a negativ érzelmek jelentkeznek, s megerdsddnek a kiilonb6z6 hamis érzékelésekben, amelyek
egyltt alkotjak a szanszaranak nevezett illuzorikus szférat, amely a sziiletés és halat korforgasanak
bortonébe zar minket. Az egész szellemi gyakorlat arra irdnyul, hogy visszaforditsa, hogy ugy
mondjam, a tudatlansag folyamatat, lerombolja és szétkapcsolja a hamis érzékelések lancolatat és
kolesonds egymasrautaltsagat, amely a sajat magunk altal kialakitott illuzorikus valdsag csapdéajaba
csalt benniinket.

Sem amikor az alapvetd fényesség a halal pillanataban felragyog, sem itt, a dharmata-
bardoban nem kovetkezik be magitél a megvilagosodds. A bdlcsesség ragyogd fényének
megjelenésekor egyszerti, kellemes €s elblivold hangok és fények is megjelennek, ha nem is annyira
mindent elboritdak, mint a bolcsesség fénye. Ezek az elmosodott fények - flistos, sarga, zold, kék,
piros és fehér - nem a szokasos tudatalatti tendencidk, amelyeket a harag, kapzsisag, tudatlansag,
vagy, féltékenység és biiszkeség halmozott fel benniink. Ezek azok az érzelmek, amelyeket a
szanszara hat kore kelt fol: a pokol, az €hes szellemek, az 4llatok, az emberek, a félistenek és az
istenek szféraja.

Ha nem ismerjiik fel és nem szilarditjuk meg életiink soran tudatunk dharmata-természetét,
akkor Ontudatlanul a hat régi6 elmosodott fényei felé vonzodunk, kdvetve alapvetd hajlamunkat a
ragaszkodas felé; felkavarodik és felébred, amit életiinkben épitettiink fel magunkban. A bdlcsesség
kirobband fényétdl megrettenve a tudat visszavonul: A kellemes fények, szokasaink hivdsa a
negativ érzelmek altal meghatarozott, a karma és a tudatfolyamatok altal uralt Gjjasziiletés felé
csalogatnak benniinket.

Mutassunk be egy példat a Tibeti halottaskonyvbdl, amikor az egyik békés buddha
megjelenik. Ez illusztralja az egész folyamatot. A mester vagy szellemi barat megszolitja a halott
ember tudatossagat:
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O te megvilagosodott csalad fia (lanya), figyelmedet 6sszpontositva hallgass ide!

A harmadik napon sarga fény fog megjelenni, amely a foldelem tiszta Iényege. Ezzel egyiitt
a sarga, déli buddhamezdrol, amelyet ,,DicsOséges”-ként ismeriink, Ratnaszambhava buddha jelenik
meg eldtted, teste sarga, kezében a kivansagokat teljesité dragakovet tartja. Lovak tartotta tronuson
iil, fenséges ndi tarsa, Mamaki oleli at. Két férfi bodhiszattva van mellette, Akaszbagarbha és
Szamantabhadra,'*’ valamint két néi, Mala és Dhup4, tehat hat buddhatest jelenik meg elStted a
szivarvanyfény ragyogasaban.

Az érzések szkandhajanak bensé tisztasaga - amely az ,,egyenldsitd bolcsesség™ - remego és
fénytiklékkel diszitett, hatalmas és kicsi, fényld és tiszta, a szemnek elviselhetetlen sarga fény arad
feléd Ratnaszambhava ¢€s tarsa szivébol, atjarja szivedet, te pedig nem tudsz belenézni.

Ekkor a bolcsesség fényével egyiitt tompa kék fény arad feléd, amely az emberi 1égkort
képviseli, s ez is a szivedbe hatol, mire a biiszkeséged miatt megrémiilve a sarga fény
erdteljességétol, oromet lelsz az emberi régid halvanykékfényében, s ragaszkodni kezdesz hozza.

Ne ijedj meg az athatold sarga fénytdl, a sugarzd ragyogastol, hanem ismerd fel, hogy az
bolcsesség. Rigpad pihenjen meg benne, engedd el magad, 1égy laza, minden cselekvéssel hagyj fel.
Bizzal benne, légy odaad6 és elkotelezett iranta. Ha felismered, hogy ez a sajat rigpad természetes
kisugarzasa, akkor az odaadds és a beavatas sziikséges imai nélkiil is minden buddhatest és a
fénysugarak elvalaszthatatlanul egyesiilnek veled, és eléred a buddhaséagot.

Ha nem ismered fel mint rigpad természetes kisugarzasat, akkor imadkozz hozza odaadéssal
¢s gondold ezt: ,,Ez Ratnaszambhava buddha konydriiletességének fénye. Menedéket talalok benne:
,Mivel valoban Ratnaszambhava buddha jon el, hogy a bardo borzalmai kézt eligazitson, s hozza el
konyoriiletességének fénysugarborgat, toltse el szivedet az iranta valé odaadas.

Ne vonzodj az emberi vilag homalyos, kék fényéhez. Ez a megszokéasok csaloka dsvénye,
amelyet szornyl biliszkeségeddel vagtal. Ha ragaszkodsz hozza, akkor az emberi szféraba hullasz,
ahol a sziiletés, oregkor; betegség és halal szenvedései lesznek osztalyrészediil, s elmulasztod a
lehetdséget, hogy a szanszara mocsarabol kiemelkedj. Ez (a homalyos kék fény) akadaly a
megvilagosodas felé vezetd Gsvényen. Ne nézz ra, hanem hagyd el biliszkeségedet, szokasos
beidegzédéseidet! Ne ragaszkodj (a homalyos kék fényhez), ne soévarogj utana. FErezz
elkotelezettséget €s vagyodast a ragyogdn aradd sarga fény irdnt, figyelmed teljességét iranyitsd
Ratnaszambhava buddhara, és mondd el ezt az imat:

O! Amikor hatalmas biiszkeséggel a szanszaraban bolyongok,
Vezesse Ratnaszambhava buddha utamat.

A fény ragyogo Osvénye, amely a ,.kiegyenlitd bolcsesség”;
A fenséges noi kiséré, Mamaki jarjon mégottem;

Segitsenek végigmennem a bardo veszélyes dsvényein,

S hozzanak engem a tokéletes buddhasag allapotéaba.

Ha mély odaadéssal elmondod ezt az imat, feloldodsz Ratnaszambhava buddha és kisérdje
szivének szivarvanyfényében, s Szambhogakéaja buddhava'*! vélsz a déli buddhamezén, amelyet
,DicsOséges”-ként ismeriink.

Ratnaszambhava buddha megjelenésének leirdsa azzal a magyarazattal végzddik, hogy a
mester vagy szellemi barat iranyitdsa segitségével biztosan elérhetd a megszabadulas, akarmilyen
gyengék legyenek is a halott ember képességei. Azonban a Tibeti halottaskdnyv azt is elmondja,
hogy vannak, akiknek hidba mutatjadk meg tobbszor is a lehetdséget, negativ karmaik miatt nem
ismerik fel és nem érik el a megszabadulast. Vagyaik és az akadalyok megzavarjak oket,
megijednek a kiilonféle hangoktol, fényektél, és elmenekiilnek. gy ,,masnap” a kovetkezd buddha,
Amitédbha, a Hatartalan Fény buddh4ja jelenik meg isteni mandalajaval. Teljes csodalatossdgaban,
ragyogd piros fényben tlinik fel, azonban vele egyiitt feltinik egy homalyos, csabitd sarga

140 Bz Szamantabhadra bodhiszattva és nem Buddha.

141 Tasd a 21. fejezetet. Ebben a részben halamat fejezem ki dr. Gyurme Dordzsénak, akitél a Tibeti
halotttaskonyv forditasa, amelyet maga és Graham Doleman készitett eld kiadasra, hamarosan megjelenik a Penguin
kiadonal, 1993-ban.
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fényosvény, az ¢éhes szellemeké, amelyet vagyaink és hitvanysagunk teremtett. A Tibeti
halottaskonyv ekképp mutatja be rendre valamennyi békés €s haragvo istenség megjelenését.

Gyakran megkérdezik télem, hogy a nyugati embernek is megjelennek-e az istenségek. Es
ha igen, akkor ismerds, nyugati formaban-e?

A dharmata-bardo jelenségeit ,spontan megjelenésnek” nevezziik. Ez azt jelenti, hogy
onmagukban valok, feltétel nélkiiliek, s mindannyiunkban 1étezok. Nem a megjelenésiik fligg
valamiféle szellemi megvilagosodastol, hanem a felismerésiik. Nem csupan a tibetieké; egyetemes
¢s alapvetd tapasztalatok ezek, de az, hogy miként érzékeli valaki Oket, az felkésziiltségétol fligg.
Természetiiknél fogva hatartalanok, és barmilyen formaban megjelenhetnek.

Tehat az istenségek felvehetnek olyan formdkat is, amelyek az életiinkbdl ismerdsek
szamunkra. Példaul a gyakorlatokat folytatd kereszténynek az istenségek Krisztus vagy Szliz Maria
képében jelenhetnek meg. Altaldban a buddhak megjelenésének igazi célja, hogy az benniinket
segitsen; barmilyen format feldlthetnek, amely a legmegfelelébb és leghasznosabb a szdmunkra.
Béarmilyen formaban jelenjenek is meg az istenek, a fontos az, hogy felismerjiik, alapvetd
természetiikben nincsen semmiféle kiilonbség.

A felismerés

A Dzogcsen-tanitasokban azt magyardzzak, hogy valaki, aki nem ismerte fel a tudat
természetét, ¢s nem rendelkezik szilard trekcso-gyakorlattal, nem fogja felismerni az alapvetd
fényességet, mint ahogy az sem ismerheti fol dharmata-bardéjat, aki nem rendelkezik a togal
szilardsagaval. Aki a togal-gyakorlatokat tokéletességre vitte, s aki megszilarditotta tudata
természetének fényességét, mar élete soran tobbszor megismerte azokat a jelenségeket, amelyeket a
dharmata-bardoban fog latni. Ez a fényenergia tehat benniink van, bar pillanatnyilag rejtetten.
Mégis, amikor a test és a tudat a kozonségesebb fokon meghal, természetszeriien felszabadulnak, s
igaz természetilink hangjai, szine és fényei megjelennek.

Azonban nemcsak a togal segitségével lehet ezt a bardot a megvilagosodas lehetéségeként
felhasznalni. A buddhizmus tantrikus gyakorloi is azt mondjak, hogy a dharmata-bardo jelenségei
az 0 gyakorlataik sordn szintén megjelennek. A tantraban az istenek alapvetd tulajdonsaga az,
ahogy kommunikalnak. Nehéz 6sszefliggésbe hozni a megvildgosodott energidk jelenlétével, mivel
nincsen formajuk vagy a személyes kommunikdciora szolgdldo alapjuk. Az istenségeket
metafordknak értik, akik megszemélyesitik ¢és magukba rejtik a buddhak bolcsességtudat
lényegének végtelen erdit. Ezeknek istenekként valo megszemélyesitése képessé teszi a gyakorlatot
folytatot, hogy felismerje Oket és kapcsolatba keriiljon velilk. A latomasok felidézésének
gyakorlatai soran el6hivjak €s ujra eltiintetik az isteneket, s ezaltal felismerik azt, hogy az istenek és
az oket érzékeld tudatunk nem kiilonbozik egymastol, hanem egy és ugyanaz a dolog.

A tibeti buddhizmusban a gyakorloknak van egy jidamjuk, amely valamely olyan buddha
vagy istenség gyakorlata, akivel kiilondsen erds karmikus kapcsolatban vannak, szdmukra az igaz-
sdg megtestesitdje, s akit gyakorlatuk lényegeként idéznek meg. Ahelyett, hogy a dharmatdban
megjelend dolgokat kiilsé jelenségként érzékelnék; a tantrikus gyakorlok a jidam-gyakorlatukkal
hozzak kapcsolatba; egyesiilnek ¢és feloldodnak a jelenségekkel. Mivel gyakorlataik soran
felismerték, hogy a jidam a megvildgosodott tudat természetes kisugarzasa, képesek ezzel a
felismeréssel tekinteni a jelenségekre, s mint istenek, megjeleniteni ezeket. Ezzel a tiszta
érzékeléssel a gyakorld felismeri, hogy a bardoban feltind dolgok a jidam megjelenései. Sajat
gyakorlata és az istenség aldasa kovetkeztében a dharmata-barddban eléri a megszabadulast.

Ezért van, hogy a tibeti hagyomanyban a civil embereknek és a kdznapi gyakorloknak, akik
a jidam-gyakorlatot nem ismerik, azt tanacsoljak, hogy barki jelenjék is meg, azt azonnal ismerjék
fel, legyen az akar Avalokitesvara, a Konyoriiletesség buddhdja, vagy Padmaszambhava, netan
Amithaba - aki a legismertebb a szamukra. Roviden, amilyen gyakorlatokat folytattal az életed
sordn, ugyanezeknek a gyakorlatoknak a segitségével kell megprobalnod a dharmata-bardo
jelenségeit felismerned.

Egy masik értelmezés, ha gy tekintesz a dharmata-bardéra, mint a legtdkéletesebb,
legtisztabb formdban kifejez6dé kettdsségre. A megvildgosodéas eszkdzei adottak, ugyanakkor
szokasaink és beidegzddéseink hivasa is csabit. Erezziik a tudat tiszta energiajat, amely azonban
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zavarodottsagot is okozhat. Mintha felszolitdst kapnank, hogy valasszuk az egyiket vagy masikat.
Nem kell mondanunk, hogy megvan ugyan a valasztas lehetdsége, 1ényegében azonban az életben
folytatott szellemi gyakorlatunktol és a tokéletesség elért fokatol fligg a valasztas.

Tizennyolc

A valtozas barddja

A legtobb ember szdmara a halal élménye csupan annyit jelent, hogy a haldoklasa végén
atcsuszik az Ontudatlansag allapotaba. A belsd felbomlas harom szakasza oly gyorsan lejatszodhat,
mint - ahogy mondani szoktdk - harom ujjcsettintés. Az apai és anyai fehér és piros esszencia a
szivben talalkozik, a ,tokéletes beteljesedés’-nek nevezett fekete latomas kerekedik felill. Az
alapvetd fényesség felragyog, de elmulasztjuk felismerni, és belehullunk az 6ntudatlansagba.

Mint mar mondtam, a felismerésnek ez az elsé elmulasztasa a tudatlansag fazisa, amelyet
tibetiiill ma rigpdnak neveznek, a rigpa ellentéteként. Ez jelzi, hogy egy masik szanszara-ciklus
kezd6dott el benniink, amelyet egy rovid pillanatra megszakitott a haldl. Azutan kovetkezik a
dharmata-bardoja, amely észrevétleniil fellobban és mar el is mulik. Ekkor masodszorra mulasztjuk
el a felismerést, ez a tudatlansag masodik foka, a masodik ma rigpa.

Az els6 dolog, amire felfigyeliink, olyasmi, ,mintha az ég ¢és fold ismét elvalndnak
egymastol”. Hirtelen raébrediink, hogy a haldl €s az tjjasziiletés kozotti allapotban vagyunk. Ezt a
valtozas bardojanak nevezik, a szipa bardonak, s ez a halal harmadik bardoja.

Mivel nem ismertiik fol az alapvetd fényességet és a dharmata-bardo jelenségeit, megrogzott
szokasaink magvai csirdzni kezdenek s ujra¢lednek. A valtozas bardoja jelenti az ezek felébredése
¢s a kovetkezo ¢let méhéhe valo belépés kozotti iddszakot.

A szipa szO0 a szipa bardo kifejezésben, amelyet a ,,valtozas bard6ja’-nak neveziink,
.,lehetOség-et €s .,I¢étezés-t is jelent. A szipa bardoban, mivel a testiink nem is akadalyozza, s nem
is korlatozza a tudatot, a ,lehetéségek” végtelenek, ¢és igy kiilonb6zd ujjasziiletésekbe valo
Latvaltozast” eredményeznek. Ebben a bardoban jelen van a szellemi test kiilsd €és a tudat belsd
,létezése”.

A valtozas barddjanak kiilonleges vonasa, hogy a tudat lesz a meghatarozo, mig a dharmata-
bardo a rigpa szférdjaban kibontatlan marad. igy a dharmata-bardoban van egy fénytestiink, a
valtozas bardojaban pedig egy szellemtestiink.

A valtozas barddjdban a tudat hatartalanul vilagos és korlatlanul mozgékony, azonban
mozgasa iranyat egyediil elmtlt karmank szokésos beidegzddései hatarozzak meg. Ezért a valtozas
,karmikus” bardojanak is nevezik, mivel, mint Kalu rinpocse mondja: ,,ez az el6z0 cselekedeteknek
vagy karmaknak a teljesen automatikus és vak eredménye, s ami itt torténik, az nem az ¢élolény
tudatos elhatdrozasa, csupan a karma ereje 16kdosi korbe-korbe.”!4?

Ezen a ponton a tudat elérkezik fokozatosan kibontakoz6 fejlddésének kovetkezd
allomasdhoz: a legtisztabb allapotbdl az alapvetd fényességtdl - energidjan és fényén, vagyis a
dharmata-bardo megjelenésén keresztiil a valtozas bardojaba, a szellemi forma még erdsebb
megjelenéséhez. Ebben az 4llapotban a szétoszlas ellentétes folyamata jatszodik le; a szelek ismét
megjelennek, veliikk egylitt azok a gondolati allapotok is, amelyekhez a tudatlansdg, a vagy és a
harag kotédik. Azutan, mivel elmult karmikus testiink emlékei még frissek tudatunkban, felvesziink
egy ,,szellemi testet”.

A szellemi test

A véltozas bardojaban 1évS szellemi testiinknek szamos jellemvonasa van. Erzékeit teljes
mértékben birtokolja. Nagyon konnyi, tiindokld és mozgékony, s ébersége hétszer tisztabb, mint az
¢életben. Valamifajta fejletlen tisztanlatas birtokaban is van, amelyet nem tart tudatos ellendrzése
alatt, de a szellemi testet képessé teszi, hogy méasok gondolataiban olvasson.

142 Kalu Rinpoche, The Dharma, Albany, State Univ. of New York Press, 1986. 18.
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El6szor a szellemi test az imént még ¢életben 1€vo testhez hasonld format olt fel, &m annak a
hidnyossagai nélkiill. Még ha nyomorék vagy beteg voltdl ebben az életedben, szellemi tested a
valtozés barddjaban akkor is tokéletes lesz.

A Dzogcsen egyik 6si tanitdsa elmondja, hogy a szellemi test koriilbeliil akkora, mint egy
nyolc-tiz éves gyereké.

Az eloitéletektd] terhes gondolatok ereje miatt, amelyet ,.karmikus szélnek™ is neveziink, a
szellemi test képtelen akdr egy pillanatra is nyugton maradni; szakadatlan mozgésban van.
Akadalytalanul oda mehet, ahova akar, elég, ha rdgondol. Mivel a szellemi testnek nincs fizikai
alapja, szilard akadalyokon, falakon, hegyeken is 4thatolhat.!*’

A szellemi test keresztiillat a haromdimenzios targyakon. Mégis, mivel hidnyoljuk a fizikai
test apa-anya lényegét, nincs tObbé nap vagy hold a szdmunkra, csak egy homalyos derengés
vilagitja meg a kozvetleniil el6ttiink levo teret. Kdzvetleniil magunk el6tt lathatjuk a barddoban €16
tobbi 1ényt, az ¢élolények azonban nem latnak minket, kivéve azokat, akik a meditacid elmélytilt
tapasztalata soran szert tettek egyfajta tisztanlatasra.'** Igy a bardo-vilagban talalkozhatunk és futd
pillanatokig beszélhetiink sok mas utassal is, akik el6ttiink haltak meg.

Felépitésében jelen 1évén az 6t elem, a szellemi test valosagosnak tlinik a szdmunkra, annal
is inkabb, mivel korog a gyomrunk az éhségtdl. A bardo-tanitdsok elmondjak, hogy a szellemi test
az illatokbdl 4ll, és a flistdldozatok szolgaljak taplalékat, de csak azt az dldozatot tudja felhaszndlni,
amit kimondottan neki ajanlottak fel.

Ebben a helyzetben a szellemi tevékenység nagyon gyors; a gondolatok villimgyorsan
kovetik egymast, €s sok dolgot tudunk egyszerre csinalni. A tudat folyamatosan ragaszkodik a
kialakult formakhoz és szokasokhoz, kiilondsen a tapasztalatokhoz kétddik, s ahhoz a hiedelemhez,
hogy ezek jelentik a végsd valosagot.

A bardo tapasztalatai

A bardo elsO heteiben az a képzetiink, hogy éppen gy, mint el6z6 ¢€letiinkben, férfiak vagy
nék vagyunk, s nem az, hogy halottak. Hazamegyltink, hogy taldlkozzunk csaladunkkal és a szeretett
személyekkel. Megprobalunk beszélni hozzajuk, megérinteni a vallukat. De nem vélaszolnak, s még
csak az sem latszik rajtuk, hogy sejtenék, ott vagyunk. Akarmennyire akarjuk, nem vesznek
tudomast rolunk. Tehetetleniil figyeljiik, hogy halalunkon hogyan sirnak, vagy magukba roskadva,
megtort szivvel iilnek. Hidba probaljuk vagyontargyainkat hasznalni. Tobbet mar nem teritenek
nekiink az asztalnal, s megkezdik holmijaink eltavolitasat a hazbdl. Diihosek vagyunk, sértettek és
csalodottak, ,,mint egy partra vetett hal”’, mondja a Tibeti halottaskdnyv, ,,amely a forr6 homokon
csapkod”.

Ha nagyon ragaszkodunk a testiinkh6z, akkor még lehet, hogy feleslegesen még meg is
probalunk visszatérni bele, vagy koriilotte bolyongunk. Szélsdséges esetekben a szellemi test
hetekig vagy akar évekig a targyai és a teste kozelében 1ézenghet, és még akkor sem vessziik észre,
hogy halottak vagyunk, mindaddig, mig meg nem latjuk, hogy nem vetiink arnyékot, alakunk nem
tiikkr6zodik vissza a tiikkdrben, nem maradnak utanunk labnyomok a f61dén. Amikor rdjoviink, hogy
meghaltunk, a megrazkodtatastol el is ajulhatunk.

A valtozas bardojaban felelevenitjiik elmult életiink minden tapasztalatat, emlékezetiink
régen elveszett legkisebb részleteit is felidézziik, Gjra latogatunk, mint a mesterek mondjék, ,,olyan
helyeket is, ahol nem tortént tobb veliink, mint hogy a foldre koptiink”. Hétnaponként ismét at kell
¢lniink a halalt minden szenvedésével. Ha haldlunk békés volt, akkor ez a békés tudatallapot
ismétlddik, ha azonban zaklatott halalt haltunk, akkor a gyotrelmek ismétlddnek. S ne feledd, ezt
mindig teljes tudatossaggal éled at, amely hétszer erdsebb, mint az életben volt, s a valtozas
barddjanak tovardppend szakaszaban az el6zd életek minden negativ karmaja koncentraltan és
elrettenté modon tér vissza.

143 Azt mondjék, hogy két hely van, ahovd nem mehet a szellemtest, ez a jovendd anya méhe és a
Vadzsraszana, vagyis az a hely, ahol a buddhak megvildgosodnak. Ez a két hely jelképezi a szanszéara és a nirvana
bejaratat. Mas szoval, Gjjasziiletni vagy megvildgosodni, mindkettd e bardo-1ét végét jelenti.

144 Vannak leirasok, amelyekben a mesterek beszamolnak rola, hogy képesek voltak bardo-lényeket 1atni, s6t
még a bardo régioiba is latogatast tenni.
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A bardo-vilagon keresztiil val6 maganyos, nyughatatlan bolyongasunk olyan 0rjitd, mint egy
rémalom, és éppen, mint egy alomban, ugy gondoljuk, hogy van fizikai testiink, hogy valdjaban
léteziink. Pedig a bardonak minden tapasztalata sajat tudatunk sziileménye; karmank és megrogzott
szokasaink visszatérése hozza létre valamennyit.

Az elemek szelei visszatérnek, s mint Tulku Urgjen rinpocse mondta: ,,némelyek hangos
zajokat hallanak, amelyeket a négy elem, a fold, viz, tiiz és sz¢él okoz, masok azt, mintha 6rokosen
lavina zadulna le mogottik, vagy egy hatalmas rohand folyd diiborogne, a vulkan kiomld
tlizfolyama morajlana vagy hatalmas vihar hangja zigna.”'*> Amikor a borzalmas sotétségben
megprobalunk eldlik elmenekiilni, akkor, mint mondjak, hdrom kiilonb6zé szakadék nyilik meg
elottiink, ,,mély €s félelmetes”, az egyik fehér, a masik piros, a harmadik fekete. Ezek, mint a Tibeti
halottaskonyv, elmondja, sajat haragunk vagyunk és tudatlansagunk. Ekkor zapor, vér és genny
jégesdje ont el minket, test nélkiili hangok, fenyegetd kialtasok kisértenek, hisevé démonok és
vadallatok tiznek.

A karma szele szakadatlanul sopdr odébb benniinket, s képtelenek vagyunk megallni a
foldon. A Tibeti halottaskonyv azt mondja: ,,Ekkor a karma szornyll szélvihara borzalmas,
elviselhetetlen, vad kavargassal hajt hatulr6l.” Felemészt a félelem, a sz¢él, mint a pitypang ernyds
magjat, fij ide-oda, bolyongunk vigasztalanul a bardo homalyan keresztiil. Gyotor az €hség €s a
szomjusag, itt is, ott is menedéket keresiink. Erzékelésiink pillanatrél pillanatra valtozik, kilok
benniinket a szomorasag és 0rom valtakozo allapotaba. Tudatunk megtelik fizikai testiink iranti
vaggyal, amit nem taldlunk, ez pedig tovabbi szenvedésekbe taszit.

Az egész tajat és kornyezetet a mi karmank alakitja ki, mintha a bardo-vilagot a sajat
csaloka rémlatomasos képeink népesitenék be. Ha életiinkben viselkedésiink pozitiv volt, akkor a
bardobeli érzékelésiink ¢és tapasztalatunk aldassal és boldogsaggal keveredik; ha életiink karos €s
masokat sérté volt, bardobeli tapasztalataink fajdalmasak, szomortak, félelmesek lesznek. Tibetben
azt mondjak, hogy a halaszokat, henteseket és a vadaszokat korabbi aldozataik rémséges valtozatai
gyotrik.

Néhanyan, akik részletesen tanulmanyoztak a halalkdzeli tapasztalatokat és kiilondsen az
Lelet ujraélésé”-t, amely annak egyik legaltalanosabb eleme, feltették maguknak a kérdést: hogyan
is lehetne elképzelni egy kabitdszerfondk, egy diktator, egy ndci kinzdlegény bardobeli
tapasztalatainak borzalmat? Az ,.¢élet Ujraé¢lése” azt sugallja, hogy a halal utdn mindazt a szenvedést
atéljiik, amelyért kozvetleniil vagy kozvetve feleldsek vagyunk.

A valtozas bardojanak iddtartama

A valtozas bardoja atlagosan negyvenkilenc napig tart, de a legkevesebb egy hét. Valtozo,
éppen ugy, mint ahogy néhany ember akar szdz évig is ¢él, a masik meg fiatalon meghal. Néhanyan
megrekedhetnek a barddban, és szellemek vagy kisértetek lesznek. Duddzom rinpocse szerint a
bardo elsd huszonegy napja alatt még erds benyomdsaid vannak el6zd életedbdl, s ezért ez a
legfontosabb szakasz az ¢lok szamadra, ekkor még segiteni tudnak a halottnak. Ezutan jovobeli
¢leted kezd lassan format Olteni, s ez valik uralkodova.

A bardoban kell varakoznunk, amig jovendd sziileinkkel meg nem teremtjiikk a karmikus
kapcsolatot. Néha tgy gondolok a bardora, mintha egy varoterem lenne, amelyben akéar
negyvenkilenc napig varakozhatsz, miel6tt atszallnal a kdvetkezd Gjjasziiletésbe. Azok szallnanak at
elészor, akik nagyon jotékony é€s hasznos életet éltek, s szellemi gyakorlatok soran képezték
tudatukat, ket felismerésiik ereje egyenesen egy jobb ujjasziiletésbe viszi. A kdvetkezOk azok,
akiknek élete haszontalan €s kdros volt; 6k lefelé csusznak a kdvetkezd sziiletésbe, akarhol legyen
is az.

Az itélet

Néhany bardo-leirds bemutat egy itélkezési jelenetet, egyfajta visszapillantast az életre. A
halal uténi itélkezés majd minden kultirdban megtalalhatd. A jo lelkiismeretet, a védelmedet egy

145 Chokyi Nyima Rinpoche, The Bardo Guidebook, Kathmandu, Rangjung Yeshe, 1991. 14.
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fehér drzdangyal képviseli, felsorolvan jo cselekedeteidet, mig a rossz lelkiismeretedet, a vadat egy
fekete démon képviseli. A jot €s rosszat fehér és fekete kavicsok képében halmozzak fel. A ,,Halal
Ura”, a bir6 megnézi a karma tiikrét, és meghozza itéletét.'*®

Ugy gondolom, hogy ezen itélkezési jelenet és a halalkozeli allapotot jellemzé életre vald
visszapillantds kozott néhany érdekes parhuzam van. Végsd soron minden itélkezés a sajat
tudatunkon beliil zajlik le. Mi vagyunk az itélkez6k és az elitéltek. ,,Erdekes megjegyezni - mondta
Raymond Moody -, hogy az itélet az altalam tanulmanyozott esetekben nem a fénylénytdl eredt, aki
mindenképpen szerette és elfogadta ezeket az embereket, hanem magabél az elitélt személybsl.”!47

Egy asszony, aki keresztiilment a haldlkézeli allapoton, mesélte Kenneth Ringnek:
,2Megmutatjak neked az életedet - €s te itéletet mondasz... Sajat magadon itélkezel. Minden btinddet
megbocsatottak, de te meg tudsz-e magadnak bocsatani azért, amit nem tettél meg, amikor meg
kellett volna tenned, s a kis csalasokért, amelyeket az ¢letedben elkovettél? Meg tudsz magadnak
bocsatani? Ez az itélet.”'*8

A végitélet-jelenet arra is ramutat, mi is az, ami a végso elszamolasban valdjaban szamit: a
cselekedeteink mogott meghuzodo inditék, s hogy multbéli cselekedeteink, szavaink, gondolataink
hatasa el6] nem menekiilhetiink, szokédsaink megjeldltek minket. Ez azt jelenti, hogy nemcsak jelen
életlinkért vagyunk teljes mértékben feleldsek, hanem a jovobeliekért is.

Az elme hatalma

A barddban tudatunk oly konnyli, mozgékony €s torékeny, hogy barmilyen, jo vagy rossz
gondolatunk tdmad, hatalmas erdvel és befolyassal bir. A test tdmasza nélkiil a gondolatok
valosagga valnak. Képzeld el azt az ¢éles fajdalmat és diihot, amit akkor éreznénk, ha latnank, hogy
a temetési szertartasunkat gondatlanul végzik el, s a kapzsi rokonok huzakodnak hagyatékunkon,
vagy barataink, akiket igen szerettiink, s azt gondoltuk, hogy 6k is kedvelnek minket, megvetden,
lekicsinyléen vagy egyszeriien csak leereszked6 modon beszélnek rolunk. Az efféle helyzet nagyon
veszélyes, mert vad reakcionk egyenesen valamely nem szerencsés ujjasziiletés felé 16khet.

A gondolat mindent elboritd ereje tehat a kulcskérdés a valtozas bardojaban. Ebben a dontd
pillanatban tokéletesen kiszolgaltatottak vagyunk azoknak a szokasoknak és beidegzddéseknek,
amelyeket engedtiink megndni, és uraltdk az ¢leteinket. Ha nem ellenérzod szokasaidat és
beidegzdodéseidet ebben az életedben, és nem akadalyozod meg, hogy eluraljak tudatodat, akkor a
valtozas bardojaban kiszolgaltatott aldozatukka valsz, babként 16kdos ide-oda erejiik.

A valtozas barddjaban a legkisebb zavard tényezO is belathatatlan kovetkezményekkel
jarhat, s ezért van az, hogy a Tibeti halottaskdnyvet hagyomanyosan olyan embernek kell
felolvasnia, akivel j6 kapcsolatban voltal, egyébként maga a hangja is zavarhat, s akar mar ez
rettenetes dolgokat eredményezhet.

A tanitdsok szdmos leirast adnak a valtozas barddjaban 1évd tudat nyerseségérdl; a
legmegrazobb azt mondja, hogy barddbeli tudatunk olyan, mint egy ldngold vordsen izzd vasrad,
amelyet ugy hajlitgatod, ahogy akarod, mig ki nem hiil, hisz akkor gyorsan megszilardul, s
megtartja az akkori formajat. Eppen igy, mint mondjak, egyetlen kedvezé mondat ebben a bardoban
egyenesen elvezethet a megvildgosodashoz, és egyetlen karos reakcid megrekeszthet és hosszu
ideig borzalmas szenvedések kozott tarthat. A Tibeti halottaskdnyv nem 6vhatna komolyabban:

Most itt az ido, amely felemelkedés és az alaszallas kozétt; itt az ido, amikor egyetlen
pillanatnyi lustasag dllando szenvedésbe Iokhet; itt az id6, amikor egy pillanatnyi koncentralas
dllando boldogsaggal jutalmaz. Céltudatosan osszpontositsd tudatodat; igyekezz meghosszabbitani
a jo karma eredményeit!

146 Bz a jelenet szerepel a tibeti népi draméakban és operakban, és a ,,delok”-ok is beszamolnak rola (lasd a 20.
fejezetet).
147 Raymond A. Moody Jr., Reflections on Life After Life, New York, Bantam, 1977. 32.
148 Kenneth Ring, Heading Towards Omega: In Search of the Meaning of the Near-Death Experience, New
York, Quill, 1985. 70.
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A Tibeti halottaskonyv megprobalja felkelteni a szellemi gyakorlatokkal valod kapcsolatot,
amelyeket a halott személy talan elvégzett, s batorit benniinket: adjuk fel az emberekhez és a
vagyonhoz vald ragaszkoddsunkat, szabaduljunk meg a testiink iradnti sovargastol, ne adjuk meg
magunkat a vagynak, haragnak, inkabb kedvességiinket taplaljuk, mint ellenséges érzéseinket, s
még csak ne is gondoljunk karos cselekedetekre. Emlékezteti a halottat, hogy nincs ok a félelemre:
egyrészt elmondja, hogy a félelmetes bardo-alakok csupdn a sajat csaloka kivetitései ¢és
természetiiknél fogva iiresek, masrészt, hogy szamukra csak ,a szokdsos beidegzddés szellemi
testével” rendelkeznek, és ennek kdvetkeztében szintén tiresek. ,,Tehat az tiresség nem okozhat kart
az lrességnek.”

A valtozas bardojanak valtozékony és bizonytalan természete a megszabadulasra is szamos
lehetdséget kinalhat, s a tudat érzékenysége ebben a bardoban eldnylinkre is fordithat6. Csak épp
nem szabad elfelejteniink egyetlen utasitast; arra van sziikség, hogy pozitiv gondolat bukkanjon fel
tudatunkban. Ha fel tudunk idézni barmiféle tanitast, amely a tudat természete fel¢ iranyitott
benniinket, ha még a gyakorlathoz valé vonzalmunkat vagy a szellemi gyakorlattal valdé mély
kapcsolatunkat is megerdsiti, akkor ez egyediil megszabadithat benniinket.

A valtozas barddjaban a buddha-vildgok nem jelennek meg magukt6l, mint ahogy a
dharmata-bardoban, am ha felidézed Oket, akkor tudatod erejével kozvetleniil a megvilagosodas felé
iranyithatod magadat. Azt mondjak, hogy ha megidézel egy buddhat, az azonnal megjelenik eldtted.
Ne feledd, korlatlanok a lehetdségek. Ebben a bardéban ha nem is teljesen, de legalabb
valamennyire ellendrzés alatt kell tartanunk tudatunkat, ami igen nehéz, hiszen itt a tudat nagyon
torékeny, szétszort €s nyugtalan.

Ebben a bardoban tehat figyelmed lankadtaval azonnal gondolj vissza a szellemi
gyakorlatokra, mesteredre, a buddhdkra, idézd meg Oket minden erdddel. Ha életed soran az
imadkozas természetessé valt szamodra, akkor, ha a dolgok nehézzé, kritikussd valnak vagy
kicsusznak ellendrzésed aldl, akkor barmely megvilagosodott lényt megidézhetsz: Buddhat vagy
Padmaszambhavat, Téarat, Avalokitesvarat, Krisztust vagy Szliz Mariat. Ha képes vagy valamelyiket
teljes szivedbdl, buzgon, odaado lelkesedéssel megidézni, akkor aldasuk ereje segitségével tudatod
megszabadul €s a bolcsességtudat szférajaba keriil. Ebben az ¢életben ugy tiinhet, hogy az imadkozas
kevés eredménnyel jar, hatasa azonban a bardoban kimondhatatlanul erds.

Mindebbdl lathatd, milyen rettenetesen nehéz a bardo kritikus helyzetében tudatunkat
Osszpontositani, ha nem végeztiik el elozdleg a kellé6 gyakorlatokat. Gondold el, hogy milyen
borzasztéan nehéz lidércnyomasos alomban egy imat felidézni, milyen tehetetlennek ¢és
kiszolgaltatottnak érezziik ilyenkor magunkat. A valtozds barddjaban éppen ilyen nehéz
gondolataink Osszeszedése, ha ugyan nem nehezebb. Ezért kulcsszava a Tibeti halottaskonyvnek,
amelyet Gjra és ujra megismétel: ,,Ne légy zaklatott!” Mint ramutat:

Ez a valasztovonal, amikor a buddhdk és az érzo lenyek elvalnak...
., Egy pillanat alatt elvalnak a tokéletes megvilagosodasban.”

Ujjasziiletés

Ahogy a valtozas bardojaban az ujjasziiletés egyre kozeledik, annal zaklatottabban
kapaszkodsz valamiféle test anyagi tdmasza utan, és egyre izgatottabban keresel egyet, amelybe
ujjasziilethetnél. Kiilonbozd jelek tiinnek fel, amelyek utalnak arra, hogy melyik az a szféra,
amelybe valoszinlileg 0jjasziiletsz. Kiilonbozd szinli fények aradnak a létezés hat szférajabol, s ugy
érzed, a tudatodat urald negativ érzelmektdl hajtva, hogy valamelyikhez vonzodsz. Ha valamelyik
fény magahoz vonzott, akkor onnan mar nagyon nehéz visszatérni.

Ezutan képek, latomasok jelennek meg, amelyek az egyes szférakhoz kapcsolodnak. Minél
jobban megismered a tanitast, annal inkabb folismered, mit is jelentenek. A jelek a kiilonb6zd
tanitasok szerint egy kicsit eltéréek egymastol. Néhany azt mondja, hogy ha istennek sziiletsz 0jja,
akkor emeletes mennyei palotat latsz megjelenni. Ha félistenként sziiletnél ujja, akkor ugy érzed,
hogy fegyverek kozott forogsz, vagy egy csatamezdn taldlod magadat. Ha allatnak kellene
Ujjasziiletned, akkor barlangban latod magadat, a foldben egy lyukban vagy egy szalmabdl késziilt
madarfészekben. Ha latomésodban fatonk, siirli erd vagy szovott anyag jelenik meg, akkor az éhes
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szellemek vilaga véar rad. Ha a pokol lesz 1jjasziiletésed helye, akkor azt érzed, hogy tehetetleniil
vezetnek lefelé egy uton, be egy fekete szakadékba, komor helyeken mentek keresztiil, fekete €s
vOros hazak kozott vagy egy vasvaros felé.

Sok mas jel is van, példaul ha figyelmed, mozgasod valamelyik hely felé fordul, akkor az az
a vilag, ahova 1jjasziiletsz. Ha istennek vagy az emberi szféraba varnak, akkor a pillantasod felfelé
iranyul, ha az allatok kore lesz lakhelyed, akkor egyenesen elérepillantasz, mint a madarak; ha
pedig az éhes szellemek kozott a helyed, akkor lefelé vonzodik pillantasod, mintha ald akarnal
mertiilni.

Ha ezek a jelek megjelennek, vigyazz, nehogy a szerencsétlen ujjasziiletésbe ess.

Ugyanakkor bizonyos szférak irant mély vonzalom s vagy ébred benned, s Ontudatlanul
feléjiik haladsz. A tanitasok intenek, ezen a ponton az a nagy veszEly fenyeget, hogy az 0jjasziiletés
olthatatlan vagyaban barmely helyre odarohansz, amely csak egy kis biztonsagot is ajanl. Zaklatott
vagyaid vagy a dith azonnal megszakithatja a bardot, €s negativ érzelmeid drama besopor kdvetkezd
ujjésziiletésedbe. Lathatod tehat, hogy kovetkezd tjjasziiletésedet kozvetleniil a vagy, harag és
tudatlansag hatarozza meg.

Képzeld el, hogy egy menedékhely felé rohansz, hogy megmenekiilj a bardo-¢lmények
tamadasaitol. Azutan 1zz6 vagyadban, hogy elmehess innen, ratalalsz egy ujjasziiletésre, nem is
torddve vele, hogy milyet. A Tibeti halottaskonyv szerint még tévedhetsz is, Osszekeverve a jo
szliletési helyet a rosszal és forditva. Hallhatod szeretteid hivo hangjat vagy csalogato éneket, s ha
ezeket koveted, egyszer csak egy alsobbrendl vilagban talalhatod magadat.

Nagyon vigydzz, nehogy valamelyik szerencsétlen szféraba vakon besétalj. Csodalatos,
hogy amint tudatosodik benned, mi is torténik, akkor aktivan befolydsolhatod, s6t meg is
valtoztathatod sorsodat.

A karma szele sopor tova, s hirtelen megérkezel arra a helyre, ahol jovendd sziileid
szeretkeznek. Latod dket, s érzelmileg nagyon vonzddsz hozzajuk, az elmult karmak miatt, erds
kotddést érzel vagy ellenérzés kerit hatalmaba. Vagy és vonzalom az anya irdnt, félt€kenység ¢és
ellenérzés az apa irant azt eredményezi, hogy fiagyermekként sziiletsz ujja, ha épp ellenkezbleg
érzel, akkor pedig lanyként.'* Azonban ha ezeknek az erds érzéseknek nem tudsz ellenallni, akkor
nemcsak hogy tjjasziiletsz, de lehet, hogy egy alsobb szféraban talalod magadat.

Tehetiink valamit, hogy elkeriiljik az ujjasziiletést vagy hogy irdnyithassuk? A bardo-
tanitasok két specialis utasitast adnak: moddszereket, amelyek segitségével elkeriilhetjiik az
ujjasziiletést, vagy ha ez nem is sikeriil, akkor egy jot valaszthassunk. Az elsé utmutatéast ad, miként
zarjuk el egy masik sziiletés bejaratat.

A legjobb moddszer, ha az érzelmeket, a vagyat, haragot vagy féltékenységet megsziintetjiik,
¢s beismerjiik, hogy a bardo-tapasztalatok koziil egyik sem valdsagos. Ha ezt felismered, és igaz,
iires természetét tudatodba vésed, akkor ez mar magdban megoév az ujjasziiletéstol. A Tibeti
halottaskonyv ekként 6v benniinket:

O, az apa és anya, a hatalmas vihar, a forgoszél, a mennydorgés, a borzalmas képek és ezek
a latszat jelenségek valo természetiik szerint kaprdzatok csupdan. Bar megjelennek ugyan, de nem
valosagosak. Anyaguk nem igazi, tiinékenyek, mint a délibab, nem valtozatlanok. Miért vagyodnal.
Miért félnél? A nem létezot létezonek tekinted?...

A Tibeti halottaskonyv igy folytatja tandcsait:

Az anyagisag nem mds, mint a sajat tudatunk, amely az iiresség, a nem-keletkezett, az
akadalytalan.” Gondolj erre, legyen természetes a tudatod és nem gyengiil6, sajat természetébe
foglalt, mint amikor vizet ontiink a vizbe; csak ahogy van, laza, nyitott és eleresztett. Ha engeded,
hogy természetesen és lazan megnyugodjék, akkor biztos lehetsz, hogy a kiilonféle sziiletések
anyaméhének kapuja bezdarodik.">’

149" Azt mondjak, hogy amikor egy par szeretkezik, szamos bardo-lény koréjikk gylilik, azt remélve, hogy
karmikus kapcsolatban vannak veliik, és ujjasziilethetnek. Az egyiknek sikeriil, a masik meghal a bénattol, ez a
barddban hetenként bekovetkezd halalélményként is lejatszodhat.

150 Fremantle and Trungpa, Tibetan Book of the Dead, 86.
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A kovetkezd legjobb modszer arra, hogy elkeriild az Gjjasziiletést, hogy lehetséges sziileidet
ugy tekinted, mint buddhat, mesteredet, jidamot vagy istenséget. Meg kell probalnod kialakitani
magadban a vagy felébredése iranti ellendlldst, s a buddhak vilagara kell gondolnod, igy
megakadalyozhatod 1jjasziiletésedet, vagy esetleg a buddhak kozé keriilsz.

Ha nem vagy képes arra, hogy tudatodat e gyakorlat elvégzésére kelldéen megerdsitsd, akkor
még mindig ott van az ujjasziiletés kivalasztasanak moddszere, amely a kiilonféle szférak jeleihez
kotodik. Ha ujja kell vagy tudatosan ujja akarsz sziiletni, hogy masok javara kovesd szellemi utadat,
akkor sehova mashova ne kertilj, csakis az emberi szféraba. Csak itt alkalmasak a koriilmények a
szellemi fejlodésre. Ha az emberi vildgba szerencsés koriilmények kozé fogsz ujjasziiletni, akkor,
mint a tanitasok mondjak, azt érzed, hogy fényes, gyonyori hazba érkezel, vagy egy varosba, vagy
emberek sokasagaban taldlod magadat, vagy egy szeretkez0 emberpar vizidja jelenik meg eldtted.

Egyébként azonban nemigen van mas valasztasunk. Ellenallhatatlanul vonzodunk a
szamunkra kijelolt sziiletési hely fel€, ,,mint ahogy a madar kalickaba esik, mint ahogy a szaraz
fiivet a tliz fellobbantja, s mint ahogy a vadallat a mocsarba siillyed”. A Tibeti halottaskdnyv
mondja: ,,0, te megvilagosodott csalad fia (leanya), bar nem akarsz menni, nincs eréd ellenallni,
tehetetlen vagy, és menned kell.”

Meégis, mint ahogy a tanitasok folyvast buzditanak benniinket, mindig van remény; most van
itt az ideje, hogy imadkozz; ha igazan akarod és koncentralsz, még ebben a pillanatban is elddlhet,
hogy a buddha-vildgba sziiletsz 10jja, vagy ha ez nem is torténik meg, akkor is elszadnt vagyat
gerjeszthetsz magadban, hogy emberi csalddba sziiless, ahol lehetéséged lesz, hogy a szellemi
Osvényre ratalalj, és folytasd utadat a megvilagosodas felé. Ha a karmad igen erds, €s egy bizonyos
szféra felé 10k, akkor lehet, hogy nincs mas valasztasod, azonban régmult elkotelezettséged €s imaid
segithetik, hogy sorsodat ujra alakitsd, s olyan életre sziilethess, amely egy napon elvezet a
megvilagosodashoz.

Amikor belépsz az anyaméhbe, akkor is imadkozz tovabb, hogy ez torténjék. Még akkor is
elképzelheted magadat, hogy egy megvilagosodott lény vagy mint a mesterek, hagyomanyosan
mondjak, Vadzsraszattvaként.”'”! Aldd meg az anyaméhet, mint szent kornyezetet, képzeld ,.az
istenek palotajanak”, és folytasd gyakorlataidat.

Most, hogy a valtozas bardoja ram ragyog,

Osszpontositom tudatomat.

A jo karma eredményeit tovabbfejlesztem,

Bezarom az ujjasziiletés kapujat, és elkeriilom az ujjasziiletést.
Itt az ido, amikor kitartdasra és tiszta érzékelésre van sziikség,
Hatrahagyni a karos érzelmeket és meditalni a mesterrol.

Végsd soron a tudat kovetelése, hogy egy bizonyos szférdba keriiljiink, s ez 10k az
ujjasziiletés felé. Szeretne megszilardulni, ragaszkodni, és ez a fizikai Gjjasziiletésben fejezédik ki
veégérvényesen.

Ha sikertil a tudatodat az emberi 0jjasziiletés felé forditani, akkor egy teljes kort tettél meg.
Ismét ennek az életnek természetes bardojaba keriilsz. Amikor latod apadat és anyadat szeretkezni,
az tudatodat ellenallhatatlanul vonzza, és belépsz az anyaméhbe. Ez jelenti a valtozas bardojanak
veégét, ekkor tudatod ismét észleli a felbomlés jeleit és szakaszait, valamint az alapvetd fényesség
felragyogésat. Azutan megint a beteljesedés fekete élménye kerekedik feliil, és ebben a pillanatban
létrejon kapcsolatod az 0j anyaméhvel.

Ugy kezdddik az élet, ahogy befejezédott: az alapvetd fényességgel.

151 Vadzsraszattva a szaz békés és haragvo istenség kozponti figurdja. (Lasd a 19. fejezetet.)
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Tizenkilenc
Segitség a halal utan

A modern vilagban, amikor meghal valaki, a hatramaradottak szdmara az a legelkeseritobb
érzés, hogy meg vannak gy6zdédve arrdl, mar semmit nem tehetnek a szeretett eltavozottért, ami
csak noveli és mélyiti maganyossagukat és fajdalmukat. Ez azonban nem igaz. Nagyon sok modja
van, hogy segitsiink a halottnak, s igy magunknak is segitsiink abban, hogy nélkiile tovabb éljiink.
A buddhizmus egyik legsajatosabb vondsa ¢és a buddhdk konyoriiletességének, mindentudo
igyességének megnyilvanuldsa az a sok specidlis gyakorlat, amelyek segitségével a halotton
segiteni lehet, s amelyek a gyaszold kinjait is enyhitik. A tibeti buddhistak élet- és halalszemlélete
mindent feldlel, és vildgosan jelzi, van rd& mdd, hogy az embereknek barmikor segitsiink. Nincs
semmiféle akadaly az ,¢let”-nek €s ,,halal”’-nak nevezett dolog k6zott. A konyoriiletes sziv sugarzo
ereje és melegsége mindenhova elér €s segit.

Mikor segithetiink

A valtozas bardoja, mint azt mar bemutattam, nagyon zavaros és haborg6 id6szaknak tiinhet.
Meégis nagy reményt rejt magaban. A valtozas bardgjaban a szellemi test tulajdonsagai, amelyek azt
oly torékennyé - Aattetszové, mozgékonnya, érzékennyé ¢és tisztanladtova - teszik, ugyanakkor
megnyitjak az €l0ktdl érkezd segitségre. Az a tény, hogy nincsen fizikai formdja, megtestesiilése,
nagyon iranyithatova teszi. A Tibeti halottaskdnyv a szellemi testet konnyen megzabolazhato 16hoz
hasonlitja, vagy hatalmas fatérzshoz, amelyet nehéz a f6ldon elvonszolni, &m a vizre téve
konnyedén irdnyithat6. A halottak megsegitésére tartott szellemi gyakorlat a halalt kovetd
negyvenkilenc nap alatt, a valtozas barddjaban a leghatasosabb, ezen beliil is kiilonds hangsulyt kell
fektetni az elsé huszonegy napra. Ez alatt a harom hét alatt a halottaknak még erésebb kapcsolatuk
van ezzel az élettel, igy konnyebben elérhetjiik dket segitségiinkkel. Ebben az idészakban szellemi
gyakorlatunk sokkal nagyobb valoszintiséggel irdnyithatja jovOjiiket, segitheti, hogy a
megszabadulds fel¢ forduljanak, vagy legalabbis jobb ujjasziiletést érjenek el. Minden Ilehetd
eszkozzel meg kell kisérelniink, hogy ekkor segitsiink rajtuk, hiszen késobb megkezdddik
kovetkezd létezésiik fizikai formajanak kialakuldsa - amely, mint mondjdk, a halal utani
huszonegyedik ¢és a negyvenkilencedik nap kozott torténik -; s ekkor mar a lehetdségek sokkal
korlatozottabbak.

Azonban a halottnak nyujtott segitség nem korlatozodik a halal utani negyvenkilenc napnyi
idészakra. Soha sincs tul késd, hogy segitsiink valakinek, aki meghalt, barmikor tortént is az. Lehet,
hogy az a személy, akinek segiteni akarsz, mar szaz éve halott, s mégis jotékony hatdsa lehet, ha
gyakorlatokat végzel az érdekében. Duddzom rinpocse szokta volt mondani, hogy ha valaki elnyerte
a megvildgosodast és buddha lett, még akkor is sziiksége van mindenféle segitségre a masok
érdekében kifejtendd tevékenysége soran.

Hogyan segithetiink

A legjobb és legkonnyebb segitség, amelyet egy halott személynek adhatunk, ha értesiilvén
halalardl, elvégezziik a phova Iényegi gyakorlatat, amelyet a 13. fejezetben mutattam be.

Tibetben azt mondjuk, hogy amiképp a tliznek az a természete, hogy égjen, a vizé meg hogy
oltsa a szomjat, a buddhadk természete az, hogy amint megidézik dket, megjelennek, oly végtelen a
konyoriiletességiik és vagyuk, hogy az ¢€ldlények segitségére legyenek. Egy pillanatig se képzeld
azt, hogy ha te idézed meg az igazsagot halott baratod érdekében, az kevésbé hatasos, mintha egy
»szent ember” imadkozik érte. Mivel kozel allsz a halotthoz, szereteted €s kapcsolatotok mélysége
kiilonds hivés, amely erdt ad, hogy te végezd el a gyakorlatot. A mesterek biztositottak benniinket:
Hivd 6ket, és a buddhék valaszolni fognak.

Khandro Cering Csddron, Dzsamjang Khjence szellemi felesége gyakran mondja, hogy ha
valoban joszivii vagy, és igazan elkotelezetten imadkozol valakiért, akkor imad hatasos lesz. Bizzal
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tehat magadban, hogy ha meghalt valaki, akit nagyon szerettél, és igaz szivvel, dszintén imadkozol
érte, akkor imad rendkiviil hatasos lesz.

A legjobb és leghatdsosabb a phovat addig elvégezni, miel6tt még valaki is érintené vagy
elmozditana a testet. Ha erre nincs lehetdség, akkor probald meg a phovat azon a helyen elvégezni,
ahol a személy meghalt, vagy legaldbbis nagyon erdsen idézd fel tudatodban haldla helyének képét.
Erés kapcsolat van a halott, a halal helye, s6t még a haldl idépontja kozott is, kiilondsen, ha
sériiléseibe halt bele valaki.

A valtozas barddjaban, mint mar mondtam, a halott tudata minden héten ugyantgy atesik a
halal élményén. Tehat a phovat vagy barmely mas valasztott szellemi gyakorlatot a negyvenkilenc
nap alatt barmikor elvégezheted, de legjobb, ha ugyanazon a napon, amikor a halaleset
bekovetkezett.

Akarmikor eszedbe jut halott rokonod vagy bardtod, vagy nevét emlitik, kiildd felé
szeretetedet, majd koncentralj a phova elvégzésére. Addig €s olyan gyakran csinald, ahogy jolesik.

Még egy dolgot tehetsz: amikor eszedbe jut a halott, azonnal mondj el egy mantrat, példaul
ezt: OM MANI PADME HUM (tibeti kiejtéssel: Om Mani Peme Hung), a Konyoriiletesség
buddh4janak mantrajat, amely Gjjasziiletés okat képezé valamennyi karos érzelmet megtisztitja.'>>
Vagy mondd Amitdbha buddha, a Végtelen Fény buddhdja mantrajat: OM AMIDEVA HRIH.
Azutén ezt tovabb csindlhatod a phova-gyakorlattal egyiitt.

Akar végzed ezeket a gyakorlatokat meghalt szeretteid segitségére, akar nem, azt soha ne
feledd, hogy a bardoban a tudatossag nagyon ¢€les; ha csak j6 gondolataidat kiildod fel¢, akkor az is
nagyon nagy segitség.

Amikor valaki hozzad kozel alloért imadkozol, konyoriiletességedet kiterjesztheted mas
halottakra is: atrocitdsok, haboruk, katasztrofdk, éhinség aldozataira, azokra, akik koncentracios
taborokban haltak vagy halnak meg maig, mint példaul Kinaban és Tibetben, olyanokért is, akik
évekkel ezelott haltak meg, mint példaul nagysziileid, a csalad régota halott tagjai vagy a
vilaghdboru daldozataiért. Gondold el, hogy imaid egyenesen azokhoz szallnak, akik életiiket
rettenetes szenvedések, szenvedélyek vagy diih kozepette vesztették el.

Azoknak, akik erdszakos vagy hirtelen halédllal haltak, kiilondsen nagy sziikségiik van a
segitségre. Gyilkossagok daldozatait, Ongyilkosokat, balesetekben meghaltakat, haboruban
elesetteket konnyen csapdaba ejthetik szenvedéseik, kinlodasuk, félelmiik, s megrekedhetnek a
halal éppen bekovetkezo élményében, gy, hogy képtelenek végigjarni az utat az Gjjasziiletésig.

Képzeld el, hogy hatalmas fénysugarak aradnak a buddhakbol vagy isteni 1ényekbdl, s
arasztjak magukbodl konyoriiletességiiket, aldasukat. Képzeld el, hogy ez a fény raarad a halottra,
teljesen megtisztitja, és megszabaditja minden zavarodottsagatol, halala szenvedésétol, és mély,
hosszan tartd6 békét sugaroz ra. Képzeld el azutan, teljes sziveddel és tudatoddal, hogy a halott
feloldodik a fényben, tudata meggyogyul, s minden szenvedéstdl mentesen felemelkedik, és
szétvalaszthatatlanul 6rokre egyesiil a buddhak bolcsességtudataval.

Nyugati emberek, akik nemrég latogatast tettek Tibetbe, meséltek nekem egy balesetrdl,
amelynek tanai voltak. Egyik nap lattdk, hogy egy tibeti sétdl az ut szélén, amikor egy kinai
teheraut6 eliitotte, és egy pillanat alatt meghalt. Egy éppen arra jard szerzetes gyorsan odament, s
leiilt a f6ldon fekvd halott ember mellé. Lattdk, hogy a szerzetes folé hajol, és valami gyakorlatot
recital kozel a fiiléhez; hirtelen, teljes megddbbenésiikre, az ember feléledt. A szerzetes ezutan egy
masik gyakorlat recitdlasdba kezdett. Ezt ismerték, a tudat atvitelére szolgalt. Azutan csendben
visszavezette a halalba. Mi tortént? Vilagos, hogy a szerzetes felismerte, a hirtelen megrazkodtatas,
amellyel annak az embernek a haldla bekovetkezett, borzalmas zavarodottsagban hagyta, ezért a
szerzetes gyorsan cselekedett: eldszor megszabaditotta a halott tudatat a zavarodottsagtol, azutan, a
phova segitségével, atvitte a buddha-szféraba vagy egy jo Ujjasziiletésbe. A nyugatiak szemében ez
a szerzetes egészen egyszerli embernek tiint, azonban ez a jelentdés esemény megmutatta, hogy
val6jaban gyakorlott meditald volt.

Nem csupan meditacios gyakorlatokkal ¢s imdadsagokkal segithetiink a halottnak,
Jjotékonysagi felajanlasokat is tehetiink neviikben a raszoruloknak és betegeknek. Vagyontargyaikat

152 L4sd a 4. fliggeléket a mantra magyarazatara.
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odaadhatjuk a szegényeknek, humanitarius célokra aldozhatunk, mint példdul korhazak, segitd
programok, szeretetotthonok, kolostorok szamara.

Tamogathatunk  nyugdijasokat  szellemi  gyakorlatok = megszervezésével,  vagy
imatalalkozokat, amelyeket neves mester vezet valami szent helyen, mint példaul Bodhgaja.
Meécseseket gyajthatunk a halottnak, szellemi gyakorlatokkal kapcsolatos mivészeti munkakat
szponzoralhatunk. Tibetben és a Himaldjaban a halottak megsegitésének kiilondsen kedvelt masik
modja, hogy allatok életét mentik meg, melyeket mar a mészarszékre itéltek, ezeket megvasaroljak
¢s elengedik.

Lényeges, hogy a kegyes cselekedetekbdl fakaddé minden erényt és jo érzést ajanljuk fel a
halottnak s valamennyi embernek, aki meghalt, tigy, hogy mindannyian jobb 1jjasziiletést és
kellemesebb koriilményeket érhessenek el az uj ¢életben.

A halott tisztanlatasa

Emlékezz ra, hogy a halott tisztanlatasa a valtozas barddjaban hétszer élesebb, mint az
¢letben volt. Ez vagy nagy szenvedés, vagy nagy jotétemény forrasa lehet szamara.

Ezért nagyon fontos, hogy ha valamelyik szeretted meghal, figyelj arra, hogy ne haborgasd
és ne sértsd meg. Mivel a halott, amikor visszatér a hitramaradottakhoz vagy a megsegitésére
megidézettekhez, 1j 4allapotaban nemcsak azt latja, hogy mi torténik, de egyenesen
gondolatolvasasra is képes. Ha a rokonok csak mesterkednek, s veszekednek az Orokség
sz€tosztasan, kapzsiak, rosszakaratuak, s nem ¢l benniik igazi szeretet a halott irant, az borzaszto
diihot és sértettséget vagy kiabranduldst valthat ki a halottb6l, s ezek a vad érzések egy
szerencsétlen ujjasziiletésbe lokhetik.

Képzeld el példaul azt, hogy a halott latja, amint szellemi gyakorlatot folytatnak érte, de
nem a javara, Oszinte szivvel, hanem nyilvanvalé szdérakozottsaggal, a halott minden hitét
elveszitheti. Vagy képzeld azt el, hogy egy halott 1atja a szeretett személyt 6rjongve €s fajdalomnak
kiszolgaltatottan; ez 6t is mélységes elkeseredésbe sodorhatja. Ha egy halott r4jon, rokonai csak
tettették a szeretetet, hogy megkaparintsak pénzét, annyira fajdalmas ¢és kiabranditd lehet a
felismerés, hogy akar szellemként is visszatérhet kisérteni vagyona 6rokoséhez. Lathatod tehat,
hogy az, ahogyan cselekedsz, ahogyan gondolkodsz és ahogyan viselkedsz mind dontd fontossagu
lehet, és sokkal nagyobb hatéassal van jovéjiikre, mint azt gondolhattad volna. '

A kovetkezdkben meglatjuk, miért is annyira fontos a halott lelki békéje érdekében, hogy a
hatramaradottak egyetértésben legyenek egymassal. Tibetben épp ezért biztatjadk az Osszegyiilt
rokonokat, hogy egyiitt végezzék a gyakorlatot és mondjak el a mantrat, ahanyszor csak lehet: OM
MANI PADME HUM. Ezt Tibetben mindenki meg tudja tenni, s tisztaban vannak vele, hogy ezzel
segitik a halott személyt, s ez 6sztonzi dket elkotelezett kozos imdra.

A halottnak a valtozés barddjabeli ¢leslatisa az, amely a mesternek vagy tapasztalt szellemi
gyakorlonak a halott javara folytatott meditacidjat annyira hasznossa teszi.

A mester a rigpa halal eldtti allapotdban nyugszik, a tudat természetében, és megidézi a
halott szellemi testét, amely a valtozas barddjaban bolyong. Amikor a szellemi test megjelenik a
mester el6tt, akkor a meditacid erejében megmutatja a rigpa lényegi természetét. Eleslatasa
segitségével a bardo-lény akkor kozvetleniil latja a mester bolcsességtudatat, és igy ott és akkor
elnyeri a tudat természetébe valo beavatast, és megszabadul.

A koznapi gyakorl6 is, barmilyen gyakorlatot végez meghalt baratja tidvéért, ugyanebbdl az
okbol hatalmas segitséget jelent. Elvégezheted példaul a Tibeti halottaskonyvvel kapcsolatos Szaz
békés és haragvo istenség gyakorlatat, vagy egyszerlien a konyoriiletesség allandd allapotdban
megpihensz, s ha akkor idézed meg a halottat s gyakorlatod szivgydkerének teszed meg, az
hatalmas jotétemény.

Amikor a buddhista gyakorlok meghalnak, értesitjiik mesteriiket, minden szellemi tanarukat
és szellemi barataikat, hogy azonnal el tudjanak kezdeni gyakorlatokat folytatni az érdekében.

133 Mégis, a szellemi gyakorlatokat folytatdo esetében, amikor meghal, s latja baratait, rokonait, akik
ragaszkodnak hozza és bankddnak a haldlan, lehetséges, hogy megbantottsag és harag helyett képes lesz felismerni,
hogy viselkedésiik pusztan a szanszara természete. Ebbdl a belatasbol mélységes egytittérzést ébreszthet fel magaban,
amely nagyban a javara szolgalhat a valtozas barddjaban.
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Altalaban 6sszegyiijtom a meghalt emberek nevét, és elkiildom ismerds, nagy mesterekhez Indidba
¢s a Himal4jaba. A kolostorban néhany hetenként bevonjak Oket a megtisztitd gyakorlatokba és
egyszer egy tiznapos intenziv csoportos gyakorlatba.!>*

Tibeti buddhista gyakorlatok a halottért

1. A Tibeti halottaskonyv

Tibetben, amikor a haldokld javéara elvégzik a phova-gyakorlatot, akkor tobbszor is
felolvassak a Tibeti halottaskdnyvet, s elvégzik a hozza kapcsolodd gyakorlatokat. Kelet-Tibetben
az a szokas, hogy a halalt koveté negyvenkilenc nap soran végigolvassak a Tibeti halottaskdnyvet,
ebbdl a halott megtudja, hogy a halal melyik szakaszaban van, s buzditast, irdnyitast nyer.

A nyugatiak gyakran kérdezik: hogyan hallja egy halott ember a Tibeti halottaskdnyvet.

Az az egyszerll valasz, hogy a halott tudata, amikor az ima erejével megidézziik, tud a
gondolatainkban olvasni, €s pontosan €rzi, mit gondolunk vagy mir6l meditdlunk. Ezért nem
akadalyozza semmi abban, hogy megértse a javara felolvasott Tibeti halottaskonyvet, s még akkor
1s megeérti, ha 6 maga idegen, €s tibetiiil olvassak neki. A halott szamara nincs nyelvi akadaly, mivel
a szOveg jelentését belso tudataval érti.

Ezért nagyon fontos, hogy a gyakorlatot végzd figyelmesen, minden erejét Gsszeszedve
koncentraljon, €s ne csupan rutinbol végezze a meditaciot. Ugyancsak, mivel a halott atéli az
eseményeket, sokkal jobban megérti a Tibeti halottaskonyv igazsagat, mint mi magunk.

Néha megkérdezik, mi van akkor, hogy ha mar a halal pillanataban a tudat a feledékenység
allapotaba keriil; nem tudjuk, hogy a tudat mennyi ideig marad az Ontudatlansadg allapotaban, s
mikor kerlil a valtozas barddjaba. Ezért kell Ujra és ujra olvasni a Tibeti halottaskonyvet és
ismételten folytatni a gyakorlatokat, hogy megragadjuk az adando6 alkalmat.

S mi van azokkal az emberekkel, akik nem ismerik a Tibeti halottaskdnyv tanitasait? Nekik
is olvassuk fel? A dalai ldma adta ezt a vilagos itmutatast:

Akar hivé vagy, akadr nem, nagyon fontos, hogy megbékélt tudatban érjen a haldl...
Buddhista nézépontbol az jjasziiletés attol fliggetleniil 1étezik, hogy a személy hisz-e benne vagy
sem, ezért fontos, hogy megbékélt vagy legalabbis semleges tudattad haljon meg. Ha a személv
nem hivé, akkor a Tibeti halottaskdnyv olvasasa megrazhatja tudatat... ellenérzést valthat ki, s lehet,
hogy inkabb art, mint hasznal. Olyan személy esetében, aki nyitott erre a dologra, a mantrak, a
buddhak nevei kialakithatnak valamiféle kapcsolatot, és igy segitségére lehetnek. Fontos, hogy
mindenekeldtt a haldoklo hozzaallasat vegyiik szamitasba. !>

2. Ne-dren és csang-csok.

A Tibeti halottaskonyv felolvasdsaval egylitt folyik a halottat irdnyité ne-dren gyakorlat
vagy a csang-csok, a megtisztitd ritualé, amelyben a mester a halott tudatat egy jobb Ujjasziiletés
fel¢ iranyitja.

A legjobb, ha ezeket rogvest a haldl bekovetkezte utan végzik, de legalabbis az azt kdvetd
negyvenkilenc nap sordn. Ha a holttest nincs jelen, akkor az elhunyt tudatat egy képmasba idézik
meg, vagy a nevét tartalmazd kartyaba, igy jelezve azonossdgukat. Egy fotd is megteszi, ezeket
cendzangnak nevezik. A két gyakorlat ereje abban rejlik, hogy a halalt kovetd idészakban a halott
még erdsen kotddik e vilagi testéhez.

A mester meditacidja erejével a bardoban céltalanul bolyongd tudatot belehivja a
cendzangba, amely a halottat jelképezi. Azutan a tudatot megtisztitja: a hat szféra karmikus magvait
eltavolitja, tanitasban részesiti, mintha élne, s a halottat beavatja tudata természetébe. Végiil a

1534 Amikor felkériink egy mestert, hogy végezzen gyakorlatokat, és imadkozzon egy halottért, akkor szokas
pénzadomanyt kiildeni neki, barmily csekély 6sszeg legyen is az. Az adomany kapcsolatot alakit ki a halott és a mester
kozott, aki ezt a pénzt mindig kizaroélag arra fogja forditani, hogy a halottért elvégzendd ritualékért fizessen, vagy a
szentélyek szamara adomanyokat ad, vagy a neviikben felajanlja munkajaért.

155 Szamos, a halallal és haldoklassal kapcsolatos kérdésre valaszt adott Oszentsége a dalai 1dma. Lasd a 2.
fiiggelék 1. jegyzetét.
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phovat végzi el, és a halott tudatat az egyik buddha-régio felé iranyitja. Azutan a cendzangot, amely
a személy régi, immar felesleges egyéniségét képviseli, elégetik, s karméja megtisztul.

3. A hat régio megtisztitasa

Mesterem, Dilgo Khjence rinpocse gyakran mondogatja, hogy a ,hat régié megtisztitasa”-
ként ismert gyakorlat a leghatasosabb a halott meditaldo megtisztitasara.

A hat régid6 megtisztitdsdt az életben is alkalmazzak, vizualizacioval és meditacioval
megtisztitjak a test hat fo negativ érzelmét ¢€s az altaluk létrehozott régidkat. Nagyon hatdsosan
hasznalhat6 halottak esetében is, és kiillondsen hatékony, mivel karmajuk gyokerét s ezaltal a
szanszarahoz valo kotodésiiket irtja ki. Lényeges, mivel ha nem sziintetik meg a negativ érzelmeket,
azok hatarozzak majd meg, hogy a halott a szanszara melyik régiojaba sziilessék ujja. A Dzogcsen-
tantrak szerint az érzelmek a finom csatorndk pszichofizikai rendszerében gylilnek Ossze, a belsd
levegében, energiaban és a test specidlis energiakdzpontjaiban koncentralddnak. gy a pokol
szférajanak magva €s annak oka, a diih, a talpban helyezkedik el; az ¢hes szellemek vilaga s oka, a
kapzsisag, a torzs als6 részében; az allatok Iétkore és oka, a tudatlansdg, a mellkasban; az emberi
régid €s oka, a kétség, a szivben; a félistenek régidja és oka, a féltékenység, a torokban, végiil az
istenek régidja s oka, a biiszkeség, a fejteton.

A hat régid megtisztitdsa elnevezésli gyakorlatban, amikor minden régiot és negativ
érzelmet megtisztitunk, a gyakorld elképzeli, hogy az egyes érzelmek 4altal 1étrehozott karma
elmulik, s a testnek az a része, amelyhez ez az érzelem kapcsolodik, felolvad a fényben. Amikor
egy halott érdekében végzed ezt a gyakorlatot, teljes sziveddel és tudatoddal képzeld ezt el, €s a
gyakorlat végére karmaja megtisztul, és teste teljesen ragyogd fénnyé oldodik. !>

4. A, szdaz békés és haragvo istenség” gyakorlata

A szaz békés €s haragvo istenség elnevezésli gyakorlat is a halottak megsegitésére szolgal.
(Ezeket az istenségeket a 17. fejezetben mutattam be.) A gyakorlatot végzd egész testét a ,,szaz
békés és haragvo isten mandaldjanak™ képzeli. A békés isteneket a sziv energiakdozpontjaban kell
megeleveniteni, a haragvd isteneket pedig az agyban. Ezutan a medital6 elképzeli, hogy az
istenségek ezernyi fénysugarat bocsatanak ki, amelyek eldrasztjak a halottat, és megtisztitjak
negativ karmajat.

A meditacid soran hasznalt tisztitd mantra Vadzsraszattva mantraja, aki minden tantrikus
mantra uralkodo6 istensége és a szaz békés és haragvo istenség mandalajanak a kozponti istensége.
Erejét kiillonosen gyogyitaskor és tisztitd szertartasokban idézik meg. Ez a ,,sz4z szO6tag mantra”,
amely magéba foglalja a sz4z békés és a szaz haragvo istenség mindegyikének ,,mag szotagja”-t.!>’

A Vadzsraszattva-mantra rovid, hat szotagi formuldja is hasznalhaté: OM VADZSRA
SZATTVA HUM (tibeti kiejtéssel: Om Benza Szatto Hung). Ennek a mantranak lényegében ez a
jelentése: ,,O, Vadzsraszattva! Eréd altal hozz megtisztulast, gyogyuldst és atalakulast.” A
gyogyitasban és megtisztitdsban nagyon ajanlom ezt a mantrat.

Egy masik fontos mantra, amelyet a Dzogcsen-tantrdkban ¢és a Tibeti halottaskonyv
gyakorlataival egyiitt hasznalnak: A A HA SA SZA MA. E mantra hat szotagjanak hatalmaban all a

crer

5. Hamvasztas
A legtobb kelet-tibeti hagyomadnyban a halottakat elhamvasztjak. A tibeti buddhizmusban a
hamvasztast is meghatarozott gyakorlatok kisérik. A halottégetd maglyat Vadzsraszattva vagy a

156 Hagyomanyosan az ilyen gyakorlatok tanuldst igényelnek, s nem végezhetdk el pusztan kényv alapjan.
Bizonyos gyakorlatok tanult mester segitségét kovetelik meg. Ugy tervezem, hogy gyakorlati programokat szervezek a
halallal és haldokléval vald foglalkozas buddhista megkdzelitésérol, amely néhanyat ezek koziil a mddszerek koziil
érint majd. Akkor egy egyszerii halotti szertartds és a halott irdnyitasanak modszere elérhetd lesz Dilgo Khjence
rinpocse tanacsai alapjan.

57 A szdz szétagh mantra a kovetkezd: OM VADZSRA SZATTVA SZAMAJA MANUPALAJA
VADZSRASZATTVA TENOPA TISTHA DRI DHO ME BHAVA SZUTO KHAJO ME BHAVA ANURAKTO ME
BHAVA SZARVA SZIDDHI ME PRAJACA SZARVA KARMA SUCA ME CSITTAM SRIJAM KURU HUM HA
HA HA HA HO BHAGAVAN SZARVA TATHAGATA VADZSRA MAMEMUNCA VADZSRI BHAVA MAHA
SZAMAJASZATTVA AH.
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szaz békés €s haragvo istenség mandaldjaként jelenitik meg ldtomasukban, erdsen probaljak az
istenségeket megidézni, és hivjak dket. A holttestet negativ karmai és akadalyai megtestesiilésének
latjak. Amint a test elég, az istenségek felfaljak, akar egy nagy lakoman, s atalakitjak sajat
bdlcsességtermészetiikké. Az istenségekbdl kiaradd fénysugarakat képzelnek el, s latomasukban a
test teljesen fénnyé¢ oldodik, amint a bdlcsesség lobogd langjai megtisztitjak a halottat. Mikdzben
felidézed ezt a latomast, Vadzsraszattva szaz szotagos vagy hat szdtagos mantrajat recitalhatod. A
hamvasztdsnal haszndlatos gyakorlatot Duddzom rinpocse és Dilgo Khjence rinpocse
hagyomanyozta rank.

Az elégett test és a cendzang hamvait Osszekeverik agyaggal, és kis szobrocskakat
készitenek beldle, amelyet cacanak hivnak. Ezeket megéaldjak és felajanljak a halott tidvéért, ezaltal
jovendod jo ujjasziiletését segitik.

6. Heti gyakorlatok.

Tibeti kornyezetben a gyakorlatokat €s a szertartdst a haldl utdn minden hetedik napon
megismétlik, s6t ha a csalad megengedheti maganak, akkor negyvenkilenc napon keresztiil minden
egyes nap. Szerzeteseket hivnak a gyakorlatok elvégzésére, kiilondsen olyan lamakat, akik kozel
allnak a csaladhoz és kapcsolatban alltak a halottal. Mécseseket 4ldoznak, s allandéan mondjak az
imakat, kiilonosen addig, amig a testet el nem viszik a hazbol. Aldozatokat mutatnak be a
mestereknek, a szentélyeknek, és adomanyt adnak a szegényeknek a halott nevében.

A halott javara elvégzett ,hetenkénti” gyakorlatok nagyon Iényegesek, mivel a valtozas
barddjaban a szellemi test minden héten ugyanazon a napon ujra megtapasztalja a meghalast. Ha a
halott elég erényt gytijtott 6ssze a multbeli jo cselekedeteivel, akkor a gyakorlatok 16kést adhatnak
neki, hogy tiszta szféraba keriiljon. Tehat ha valaki szerdan déli tizenkettd eldtt halt meg, akkor az
els6 heti gyakorlatot a kovetkezé kedden tartjak. Ha az illet6 tizenkét 6ra utan halt meg, akkor ez a
kovetkezd szerdara kertil.

A tibetiek a halal utani negyedik hetet kiilondsen jelentdsnek tartjak, mivel egyesek szerint a
legtobb kozonséges ¢l01ény nem marad négy hétnél tovabb a bardoban. A hetedik hét is kritikus
idészak, mivel a tanitds szerint legfeljebb negyvenkilenc napig tartozkodik a barddban. Ezért
ilyenkor mestereket és meditacios gyakorlokat hivnak meg a hazba, s tobb gyakorlatot végeznek,
tobb aldozatot mutatnak be, és bokeziibben adakoznak a raszoruloknak.

A kovetkezd aldozati szertartast €s lakomat egy évvel a haladl utan tartjadk, hogy
megiinnepeljék a halott 0jjasziiletését. A legtobb tibeti csalad évenként megiinnepli a tanarai, sziilei,
férje, felesége, testvérei halalanak évfordulojat, ilyenkor adomanyt adnak a szegényeknek.

A gyaszolok megsegitése

A tibetiek kozott szokdsban van, hogy ha valaki meghal, akkor a rokonok, baratok
Osszegylilnek, s mindenki talal r4 modot, hogy segitsen. Az egész kozdsség erds szellemi, érzelmi
¢s gyakorlati tamogatést ad, s a halott csaladja soha nem érzi magét elhagyottnak, maganyosnak,
tehetetlennek. A tibeti tarsadalomban mindenki tudja, hogy amennyit csak lehet, megtesznek a
halott iidvéért, s ez a tudat segiti a hatramaradottaknak elviselni, elfogadni és tulélni szeretteik
halalat.

Milyen mas a mai tarsadalom, ahol ez a kozOsségi tdmogatds szinte teljesen megsziint.
Gyakran gondolok arra, hogy egy ilyen tdmogatds mennyire megvédhetné a gyaszolot a hosszan
tartd és sziikségteleniil nehéz szomorusagtol, amelyet at kell élnie.

Tanitvanyaim, akik szeretetotthonokban dolgoznak, mint a gyaszolok vigasztaloi, mesélték,
a hatramaradottak szenvedéseinek legfObb forrdsa az az érzés, hogy sem 6k, sem mas nem tehetnek
semmit a szeretett személyért, aki meghalt. Pedig sokféle médon lehet segiteni, s barki segithet,
mint bemutattam.

A gyészold vigaszara lehet, ha batoritjuk, hogy tegyen valamit a szeretett elhunytért; éljen
még inkabb érte, végezzen gyakorlatokat, s ezzel adjon haldluknak mélyebb jelentést. Tibetben a
rokonok sokszor zarandokutra mennek a halottért, és bizonyos id6ben, bizonyos szent helyeken a
meghalt rokonra gondolnak, s gyakorlatokat végeznek érte. A tibetieck sohasem felejtik el
halottaikat; a szentélyekben aldozatokat mutatnak be értiik, nagy k6zds imék alkalméval pénzt
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adnak az imadkozoknak a halott nevében, allandéan adakoznak, szellemi vallalkozasokat
tamogatnak, s amikor mesterekkel talalkoznak, specidlis imak elmondasara kérik dket. Egy tibeti
szamara az a legfobb vigasz, ha tudja, hogy egy mester végezte el a gyakorlatokat halott rokonaért.

Ne haljunk meg félig a szeretett személlyel egyiitt, hanem probaljunk meg nagyobb
lelkesedéssel éIni, miutan eltavozott. Legalabb kiséreljiik meg a halott kivansagait, szandékait
teljesiteni. Javainak egy részét forditsuk jotékonysagra, vagy szponzoraljunk egy olyan vallalkozast,
amely kiilonosen kedves volt szivének.

A tibetiek gyakran irnak kondoleald levelet gyaszolo barataiknak, amely a kovetkezoképpen
hangozhat:

Semmi nem dllando, minden elmulik. Te is tudod ezt. Természetes dolog, hogy anyad
meghalt, az idosebb generacionak kell elobb elmennie. Idos volt és beteg, s nem neheztelt, amiért el
kellett hagynia a testét. Most segithetsz neki, s ha a nevében szellemi gyakorlatokat tamogatsz és jo
cselekedeteket hajtasz végre, boldog lesz és felszabadult. Kérlek, ne légy szomoru.

Ha baratunk a gyerekét vesztette el, vagy valakit, aki kozel allt hozza és tul fiatal még a
halalhoz, ezt mondjuk neki:

Most, hogy meghalt a kisfiad, ugy latod, hogy az egész vilag darabokra tort. Tudom,
kegyetlennek és értelmetlennek tiinik. Nem tudom a fiad haldlat megmagyarazni, de tudom, hogy
karmadja természetes eredményekeént kovetkezett be, s biztos vagyok benne, hogy haldla valami
karmikus adossagot tisztitott meg, amelyrol te vagy én nem tudhattunk. A te banatod az én banatom.
De szedd ossze magadat, mert most te meg én segithetiink neki, gyakorlatainkkal, jo
cselekedeteinkkel és szeretetiinkkel. Megfoghatjuk a kezét, és mellette sétalhatunk még most is, még
akkor is, ha halott, és segithetjiik, hogy megtalalja ujjasziiletését, legkozelebb egy hosszabbat.

Mas esetben ezt irhatjuk:

Tudom, hogy végtelen a banatod, de mielott kétségbeesnél, gondolj csak arra, .hogy milyen
szerencseés a baratod, hogy mesterek végzik a gyakorlatokat érette. Gondolj arra is, hogy maskor
masutt nincsen ilyen szellemi segitség a holtak szamdara. Amikor haldoklo szerettedre emlékezel,
gondolj arra, hanyan haldokolnak éppen most a vilagon, egyediil, elfeledetten, elhagyatva és
mindem szellemi latomas tamogatasa nélkiil. Gondolj csak azokra, akik Tibetben a ,, kulturalis”
forradalom borzalmas, embertelen éveiben haltak meg, amikor mindenfajta szellemi gyakorlat
tiltott vollt.

Emlékezz arra is, amikor az elkeseredés a hatalmaba kerit, hogy ha feladod, az csak karara
lesz a halottnak. Szomorusagod még vissza is téritheti arrol az osvényrol, amelyen mar elindult egy
Jo ujjasziiletés felé. Ha banatod felemészt, akkor megfosztod magadat attol, hogy segitségére légy.
Minél szilardabb vagy, minél pozitivabb tudatdllapotod, anndl nagyobb vigaszt jelenthetsz szamdra,
és annal inkabb képessé teszed, hogy magat megszabaditsa.

Amikor szomoru vagy, legyen bdtorsagod ezt mondani magadnak. , Barmilyenek is az
érzéseim, ezek mind elmulnak: még ha visszatérnek is, nem tarthatnak soka.” Ha nem hosszabbitod
meg készakarva, akkor veszteségérzeted, minden banatod természetes modon elenyészik és eltiinik.

A mi vildgunkban, ahol még azt sem tudjuk, lehet-e egyaltalan a halottnak segiteni, ahol
magaval a halal tényével is féliink szembenézni, az ilyen Oszinte és bdlcs megnyilvanuldas nem
konnyl. Az, aki el6szor ¢éli at kozeli hozzatartozoja elvesztését, Osszeroppanhat a
megrazkodtatastol, s a rettenetes szomorusdg, diih, tagadas, veszteségérzet és bilintudat, amely
hirtelen rohanja meg 6ket, feldiilhatja bensdjiiket. Ha segiteni akarsz azokon, akik éppen most élték
at kozeli hozzéatartozojuk elvesztését, nagy tiirelemre és érzékenységre van sziikséged. Hosszl idot
kell veliik toltened, s hagyni kell, hogy beszéljenek. Csendben hallgasd, ne itélkezz, amikor a
legbens6bb emlékeiket megosztjak veled, vagy amikor a haldoklas részleteit jbol és 1jbol
elmondjak. A legfontosabb, hogy egyszeriien csak ott 1&gy veliik, amikor atélik egész életiik talan
legborzalmasabb fajdalmat és szomortsagat. Biztositsd Oket, hogy barmikor elérhetnek, s akkor is
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légy velik, amikor ugy tiinik, nincs sziikségiik rd. Carollal, egy Ozvegyasszonnyal interjut
készitettek egy videosorozat szamara férje haldlanak egyéves évforduldjan. ,,Most, hogy
visszatekint az elmult évre, hogy érzi, ki segitett a legtobbet?” Igy vélaszolt: ,,Azok, akik felhivtak
és eljottek meglatogatni még akkor is, amikor azt mondtam, hogy nem kell.”

A szenvedd ember is egyfajta halalon megy keresztiil. Eppen gy, mint a valoban
haldoklonak, neki is tudnia kell, hogy haborgd érzelmei természetesek. Azt is tudnia kell, hogy a
gyaszolas folyamata hosszu €és gyakran kinkeserves, s hogy a fajdalom ujabb és tjabb hullamokban
visszatér. A megrazkodtatds, dermedtség, kétségbeesés elhalvanyul, és lassan a helyébe 1ép a
veszteség hatalmassdganak mély és idonként reménytelen tudatossaga, ami azutan szintén
megnyugszik, és felvaltja a gydgyulas, a kiegyensulyozottsadg visszatérése. Mondd el neki, hogy
elviselhetetlen ¢érzései, félelme attdol, hogy nem lesz képes tobbé normalis emberi életre,
természetes, és havonta vissza-visszatér. Mondd el neki, lehet, hogy egy vagy akar két évig is eltart
szenvedése, de egyszer csak elmulik, és atalakul elfogadassa.

Mint Judy Tatelbaum mondja:

A szenvedés seb, amelyre figyelmet kell forditanunk, hogy meggyogyuljon. Hogy
feldolgozzuk a fajdalmat, 8szintén €s nyiltan szembe kell nézniink érzéseinkkel, ki kell fejezniink és
fel kell szabaditanunk Oket, hogy toleralhassuk ¢és elfogadhassuk, barmilyen sokdig tart is a seb
begyogyuldsa. Attdl tartunk, hogy ha beismerjiik a fajdalmat, akkor ledont a ldbunkroél, az igazsag
azonban az, hogy ha kimondjuk fijdalmunkat, elmualik. A kimondatlan fijdalom végtelen hosszi
ideig tart.!®

Gyakran azonban a gyaszolo baratai €s csaladja alig varja, hogy néhany honap mulva ,,ismét
normalisak” legyenek, ami tragikus, mivel csak zavarodottsagukat és elszigetelodésiiket erdsiti.
Féjdalmuk tovabb tart, s6t még mélyebb lesz.

Tibetben, mint mondtam, az egész kozOsség, a baratok €és rokonok részt vesznek a halalt
kovetd negyvenkilenc napos idészak eseményeiben, mindannyian sokféleképpen hozzajarulnak a
halottnak nyujtand6 szellemi segitségadashoz. A gyaszolok szenvednek, a vendégek is sirdogalnak,
s amikor mindenki elmegy, a haz iiresnek tlinik. Mégis, az a negyvenkilenc napnyi jelenlét, a szivet
melengetd finom segitség, a jovés-menés, a kapott tamasz gyaszuk nagy részén mar atsegitette oket.

Egészen masként van ez a mi tarsadalmunkban, ahol egyediil kell szembenézni a
veszteséggel. Hirtelen halal vagy ongyilkossag esetében a szokdsos fajdalom megsokszorozodik, a
hatramaradottban azt az érzést erdsiti, hogy nincs hatalmaban segiteni a szeretett személynek, aki
elment. Nagyon fontos, hogy ha valakinek a hozzatartozédja hirtelen halallal halt meg, menjen s
nézze meg a testet, maskiilonben ugyanis nehezen fogja elhinni, hogy valéban meghalt. Ha
lehetséges, 1iljon egy darabig csendben a test mellett, s mondja el, mennyire szerette, és bucsuzzon
el téle.

Ha erre nincs lehetdsége, akkor vegye eld a halott fényképét, és bucsuzkodjék el tdle.
Fejezze be a koztiik 1évo kapcsolatot, és engedje elmenni. Biztasd azokat, akik szerettiik hirtelen
halalat szenvedték el, ebben segit, hogy el tudjadk fogadni a halal uj, égetd valosdgat. Mondd el
nekik a halottak megsegitésének azokat a lehetdségeit, amelyeket bemutattam: barmilyen egyszerii
modszert hasznalnak, az még mindig jobb, mintha reményvesztetten iilnek, 1jbdl és Gjbol csendes
borzongassal és 6nvaddal élve at a halal pillanatat.

Hirtelen halal esetében a tuléldket gyakran vad és szdmukra is ismeretlen diih onti el, s ezt a
halal okanak tekintik. Segits nekik, hogy ki tudjak fejezni ezt a diih6t, mert ha benniik marad, akkor
elébb-utobb kronikus depresszidoba kergeti ket. Segits, hogy megszabadulhassanak a diihtdl, s igy
feltaruljon a mogotte rejld mélységes fajdalom. Akkor megkezdhetik az elengedés fajdalmas, am
gyogyitod feladatat.

Gyakran megtorténik, hogy a szeretett személy haldla utdn a hatramaraddkat mély biintudat
onti el, felelevenitik azokat a hibakat, amelyeket kapcsolatukban elkovettek, vagy azzal vadoljak
magukat, hogy megelézhették volna a halalt. Segitsd 6ket azzal, hogy beszélsz veliik errdl a
biintudatrol, barmilyen irracionalisnak vagy Oriiltnek tlinjék is. Ezek az érzések lassan elapadnak, a
gyaszolok megbocsatanak maguknak, s folytatjak életiiket.

158 Judy Tatelbaum, The Courage to Grieve: Creative Living, Recovery and Growth through Grief, New York,
Harper and Row, 1980.
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Egy szivgyakorlat

Olyan gyakorlatot mutatok most be, amely igazan segit, amikor mélységes szomorusagtol és
banattol szenvedsz. Dzsamjang Khjence szokta ezt a gyakorlatot atadni azoknak, akik hatalmas
érzelmi viharon, szellemi fajdalmon mentek keresztiil és Osszeroppantak. Sajat tapasztalatombodl
tudom, mekkora megbékélést és vigaszt hoz. Aki a mi vildgunkban tanitasra adja a fejét, annak
nincs konnyl élete. Amikor fiatalabb voltam, tobb nehéz valsdghelyzetet ¢ltem at, s akkor mindig
Padmaszambhavat idéztem meg, s ma is ezt teszem, ugy gondolok ra, mint minden mesterem.
Felfedeztem a magam szdmara, hogy ez a gyakorlat milyen valtozast hozhat, s hogy miért mondta
valamennyi mesterem, hogy a Padmaszambhava gyakorlata a leghasznosabb, amikor kétségbeesett
helyzetbe keriilok; azért, mert azzal az erdvel bir, amelyet at kell venni, hogy tuléljem e kor
zavarossagat.

Tehat, ha elkeseredett vagy, szenvedsz, gyotrddsz, s Ugy érzed, hogy nem megy tovabb,
vagy hogy meghasad a szived, ajdnlom, hogy végezd el ezt a gyakorlatot. Egyetlen feltétele van,
hogy hatasosan végezhesd; az, hogy teljes képességeddel végezd, és hogy kérned kell a segitséget.

Még ha folytatsz meditdcids gyakorlatokat, akkor is lehet érzelmi szenvedésben,
fajdalomban részed, €s sok dolog meriilhet fel elmult életeidbdl vagy a jelenlegibdl, s mindezzel
nehéz szembenézned. Néha gy taldlod, hogy nem vagy elég bdlcs vagy szilard a meditacidban
ezeknek a problémaknak a kezelésére, s pusztan meditalni rajtuk nem elég. Amire ilyen esetben
sziikséged van, az a szivgyakorlat. Mindig sajndlom, hogy vannak, akiknek nem 4ll
rendelkezésiikre, amikor elkeseredettek, mivel ha valaki elvégzi, igen értékes, az atalakulas és a
folyamatos erd forrasava valik.

1. Meghivas

A magad elotti trbe kiildd a meghivast, és szélits barmely megvilagosodott lényt, aki
leginkabb hatassal van rad, s tekintsd 6t minden buddha, bodhiszattva és valamennyi mester
megtestesiilésének. Szdmomra, mint mar mondtam, ez a megtestesiilés Padmaszambhava. Ha nem
tudod a lelki szemeid el6tt elképzelni, akkor érezd erdsen a jelenlétét, s hivd végtelen erejét,
konyoriiletességét ¢s aldasat.

2. Szolitas

Nyisd meg szivedet, és minden fijdalmaddal és szenvedéseddel hivd 6t. Ha tgy érzed,
sirnod kell, ne tartsd vissza, engedd folyni kdnnyeidet, és valoban kérd a segitséget. Tudd, hogy van
ott valaki, aki teljesen érted van, aki meghallgat, aki szeretettel és egyiittérzéssel megért, anélkiil
hogy itélkezne feletted; valaki, aki a végsdkig baratod marad. Hivd fajdalmad mélységeibdl, s
mondd el a kovetkez6 mantrdit: OM AH HUM VADZSRA GURU PADMA SZIDDHI HUM.
Evszazadok ota szazezrek hasznaltdk ezt a mantrat, mint a megtisztulas és a tamasz gyogyitd
forrasat.

3. A sziv megtelik aldassal

Képzeld el és 1égy tudataban, hogy a buddha, aki utan kialtottal, valaszol, teljes szeretetével,
konyoriiletességével, bolcsességével és erejével. Hatalmas fénynyaldbok aradnak feléd beldle.
Képzeld el, hogy a fény, mint valami nektar teljesen betdlti a szivedet, s minden fajdalmadat dldassé
valtoztatja.

Padmaszambhava a kdvetkezdé mddon jelenhet meg: egyszerlien meditacios testtartasban iil,
ruhdjaba és kontosébe burkolédzva, a melegség és kellem elblivold érzése arad beldle. Arcén
kedves mosoly. Ezt a megjelenési formajat ,,Nagy Ald4s”-nak nevezziik. Keze az 6lében nyugszik,
koponyacsészét tart, amelyben a Nagy Aldas nektara kavarog, szikrazik, ez a gyogyulas forrasa.
Egy lotuszvirdgon iil nyugodtan, s vibralod fényhald veszi koriil.

Gondolj ra ugy, mint akit végtelen melegség és szeretet tolt el, 6 az aldas napja, a vigasz,
béke és gyogyulas. Nyisd meg szivedet és ereszd ki beléle minden szenvedésedet, kidlts segitségért.
Ezt a mantrat mond: OM AH HUM VADZSRA GURU PADMA SZIDDHI HUM.
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Képzeld el, hogy most ezernyi fénysugéar arad testébdl vagy szivébdl. Képzeld, hogy
koponyacsészéjébdl kibugyog a Nagy Aldas nektarja, s aranyszinii, folyékony fény formajiban
folyamatosan rad arad és betolt. Belefolyik a szivedbe, betdlti €s szenvedésedet aldassa forditja.

A nektarfolyam a ,Nagy Aldas Padmaszambhavatol” nevezetii csodalatos gyakorlatot
mesterem tanitotta valamikor: mindig segitséget és buzditast leltem benne, amikor valéban nagy
sziikségem volt ra.

4. A halott segitése

Amikor Ujra és ujra elvégzed ezt a gyakorlatot, s elmondod a mantrat, amely aldassal tolti
meg szivedet, szenvedésed lassan feloldodik tudatod természetének bizalmaban és békéjében.
Orémmel és boldogsaggal fogod érezni, hogy a buddhdk mar nem rajtad kiviil vannak, hanem
benned, tudatod természetétdl elvéalaszthatatlanul. Aldasukkal megerdsitenck, és a benned 1év6
buddha bizalmaval tdimogatnak.

Amint a gyakorlat soran erdre €s bizalomra tettél szert, képzeld el, hogy ezt az aldast, a
megvilagosodott 1ény konyoriiletességének gyodgyitd fényét tovabbadod halott szerettednek. Ez a
moddszer kiilondsen hatdsos a sériilésben meghaltak esetében, mivel atalakitja szenvedéseiket, €s
bekét és aldast hoz nekik. Lehet, hogy korabban tehetetlennek érezted magadat fajdalmadban, s
képtelennek arra, hogy segits elhunyt baratodnak, most azonban ebben a gyakorlatban vigaszt
talalhatsz, batoritast ¢s megerdsitést, hogy segits az eltavozottnak.

Tartsd nyitva szivedet

Ne szamits azonnali eredményre vagy csodara. Lehet, hogy csak egy kis id0 mulva vagy
még késobb kovetkezik be, amikor érzed, fajdalmad elmulik. Ne vard azt, hogy a gyakorlat
,,mikodik™, és egyszer s mindenkorra véget vet szenvedésednek. Légy nyitott a fajjdalmadra is, mint
ahogy nyitott vagy gyakorlataid soran a buddhdk és a megvilagosodott Iények elott.

M¢ég az is megtorténhet, hogy szenvedéseid irant érthetetlen halat érzel, mivel lehetdséget
adnak neked, hogy atformalasukkal enyhet talalj. Ha nem léteznének, akkor sohasem lenne méodod,
hogy felfedezd, a szenvedések természetében €s mélységeiben az aldas kincse rejtézik. Lehet, hogy
akkor vagy a legnyitottabb, amikor szenvedsz, s ahol a legsebezhetobb vagy, ott rejlik a legnagyobb
erosséged.

Mondd ezt magadnak: ,Nem akarok elfutni ez eldl a szenvedés el6l, hanem a Iehetd
legjobban ¢és leggazdagabban ki akarom hasznélni, hogy altala masok irant egyiittérzobbé és
segitoké-szebbé valjak.” Végsd soron a szenvedés konyoriletességre tanithat, arra, milyen is az,
amikor mas szenved. S ha médodban all segiteni, akkor a szenvedésedre gondolva, mddot talalsz ra,
mivel megérted a szenvedot, €s egyiitt érzel vele.

Tehat barmit teszel, ne zard ki a szenvedést, fogadd el, ¢s maradj sebezhetd. Barmennyire
elkeseredsz, fogadd el fajdalmadat, ahogy van, mivel az valojaban felbecsiilhetetlen ajandékot
probal adni; felfedezheted, hogy a szellemi gyakorlat soran fel tudod tarni, ami a szomorusag
mogott van. ,,A szenvedés - irta Rumi - a konyoriiletesség kertje lehet.” Ha mindvégig nyitva tartod
a szivedet, akkor a szenvedés életed legnagyobb szovetségesévé valhat a szeretet €és bolcsesség
felkutatdsaban.

Tudjuk j6l, hogy a fajdalomtd]l nem lehet megvédeni magunkat, s minél jobban probaljuk,
annal tobbet szenvediink, ahelyett hogy tanulnank ebbdl a tapasztalathol. Mint Rilke irta, a védett
sziv, ,,amely soha sincs veszteségnek kitéve, artatlan és biztonsdgban van, nem ismeri a lagysagot;
csak a visszanyert sziv lehet elégedett: szabad, mindazonaltal amit feladott, Orvendezhet

hatalman”. '’

A szenvedés vége - hogyan tanulunk a szenvedésbol

Amikor a szenvedés elborit, probalj buzditdst meriteni az 5. fejezetben leirt mdodszerek
valamelyikébdl. Szomortsagunk elizésének egyik leghatékonyabb moddszerét abban latom, ha
kimegyiink a természetbe, ¢és kiilonosen ha egy vizesés mellett allunk meg vagy ott meditalunk,

159 Dove that Ventured Outside”-bol, in: The Selected Poetry of Rainer Maria Rilke, ed.
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hagyjuk, hogy konnyeink, fajdalmunk kifolyjanak beldliink, és megtisztitson, mint a lefoly6 viz. Az
is j6, ha meginditd szoveget olvasunk a muland6sagrol és a szomorusagrol, s ennek tudata hoz
megnyugvast.

A szenvedés elfogadhato és megsziintethetd. Az egyik méd, amelyet az emberek szivesen
alkalmaznak és eredményesnek tartanak, az, amelyet a befejezetlen iigyekkel kapcsolatban
mutattam be. Mindegy, hogy milyen régen halt meg a szeretett személy, meglatod, ez a
leghatasosabb.

Képzeld el, hogy valamennyi buddha és megvilagosodott személy feletted és koriilotted van
az égben, konyoriiletes fénylik sugarait rad vetitik, és aldasukat, tamogatasukat nyujtjak neked.
Jelenlétiikben bankddj, és mondd el, amit mondanod kell, ami valoban a szivedet nyomja, tudatodat
betolti, annak mondd el, akit szerettél és meghalt.

Képzeld el, hogy halottad lenéz rad, sokkal nagyobb szeretettel €s megértéssel, mint amit
valaha is mutatott, amig ¢lt. Tudd, hogy az eltdvozott azt akarja, hogy megértsd, hogy szeret téged,
megbocsat neked, barmit tettél is ellene, és kéri bocsanatodat.

Hagyd, hogy megnyiljon szived, s minden haragodat és magadban Orzott sérelmedet ontsd
szavakba, s teljesen add ki magadbol. Teljes szivvel €s teljes tudattal engedd, hogy bocsanatod a
halott felé¢ aradjon. Mondd meg neki, hogy megbocsatasz, mondd meg neki, hogy megbantad, ha
fajdalmat okoztal neki.

Most pedig teljes lényeddel érezd az 6 feléd aradd6 megbocsatasat és szeretetét. Légy
tudatdban bensdd legmélyén, hogy szeretetre méltdo vagy €s megérdemled a bocsanatot, és €rezd,
hogy szenvedésed elmulik.

A gyakorlat végén tedd fel magadnak a kérdést, hogy most mar valdéban el tudsz-e blcsiuzni,
¢s el tudod-e engedni a halottat. Képzeld el, amint megfordul és elindul. Azutan fejezd be a pho-
vaval vagy valamelyik masik gyakorlattal, amely a halott segitését szolgélja.

Ez a gyakorlat még egyszer lehetdséget ad arra, hogy megmutasd szeretetedet, tehetsz
valamit azért a személyért, aki meghalt, és szivedben teljessé teheted, meggydgyithatod
kapcsolatotokat.

Ha elengeded magadat, nagyon sokat tanulhatsz a gyasz fajdalmabol, veszteségérzetébdl. A
gyasz arra késztet, hogy kozvetleniil sajat életedre tekints, hogy olyan célt talalj benne amelyet
el6zéleg nem lattal. Amikor hirtelen egyediil taldlod magadat szeretted haldla utan, az olyan lehet,
mintha 1) életet kezdenél, és megkérdeznék tdled: ,Mit fogsz kezdeni ezzel az életeddel? Miért
akarsz tovabb ¢Ini?”

A gyasz €s a veszteség ¢lesen emlékeztethet arra, mi torténhet, ha még ebben az életben nem
mutatod ki szeretetedet és nagyrabecsiilésedet, vagy nem kéred valaki bocsanatat, s ezutan nem
viszonyulsz sokkal tobb érzelemmel €16 szeretteidhez. Elisabeth Kiibler-Ross mondta: ,,Arra
probalom tanitani az embereket, Ugy éljenek, hogy még életiikben elmondjak a dolgokat a
masiknak, addig, amig az hallja.”'** Raymond Moody a halalkdzeli dllapot kutatasaban eltdltott élet
munkdja utan: ,Most kezdem érteni, hogy mindennapi életiinkben milyen kozel vagyunk a
halalhoz. Kiilonds gondot forditok arra, hogy minden embernek, akit szeretek, ezt elmondjam.” ¢!

Igy, szivbéli jo tanicsom mindazoknak, akik mélységesen szenvednek és elkeseredettek,
mert egy drdga, szeretett lényt elvesztettek, az, hogy imadkozzanak segitségért, erdért és
kegyelemért. Imadkozz, hogy minél tovabb ¢lj, s taldld meg, hogyan lehetsz a legeredményesebb
ebben az 11j életben, amelyet magadban felfedezel. Légy sebezhetd és befogadd, 1égy bator és légy
tiirelmes. Es legfoképpen tekints sajat életedre, s talald meg a modjat, hogy szeretetedet mélyebben
megoszd masokkal.

160 Elisabeth Kiibler-Ross, in: ,,The Child Will Always Be There. Real Love Doesn't Die,” by Danial Goleman,
Psychology Today, 1976. szeptember, 52.
161 Raymond A. Moody Jr., Reflections on Life After Life, New York, Bantam, 1977. 112.
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Husz
A halalkozeli tapasztalat: 1épcsé a mennyorszagba?

Nyugaton mar nagyon jol ismerjiik a halalkozeli tapasztalatot; ezt a nevet kaptak azoknak az
embereknek az élményei, akik egy balesetet €ltek tal, vagy visszatértek a klinikai halal allapotabol.
A torténelem egész folyaman eléfordulnak halalkozeli tapasztalatok leirdsai, minden misztikus- és
simanhagyomany elbesz¢él ilyeneket, ezen tal irdk, filozéfusok is beszamolnak hasonld
¢lményekrdl; gondoljunk csak olyan mesterekre, mint Platon, Nagy Gergely papa, néhany szufi
mester, Tolsztoj és Jung. Egyik kedves torténetem a nagy angol torténésztol, a nyolcadik szdzadban
¢lt Bede-tol szarmazik.

Koriilbeliil ez ido tdjt réegmult idok jelentos csodaja ismétlodott meg Britanniaban. Talan
érdemes lesz itt elmondanom, hogy az éloket felébresszem a szellemi halal allapotabol. Egy halott
ember visszatért a testi létbe, és jelentos dolgokat beszélt el arrol, hogy mit latott. Volt egyszer egy
Cunningham nevezetii ember, Northumbrians vidékén lakott, s csaladjaval egyiitt igen jambor életet
elt. Megbetegedett, dallapota egyre romlott, amig aztan elérkezett a krizis, és egyik éjjel meghalt.
Azonban hajnalhasadaskor ismét feléledt, hirtelen feliilt, a teste koriil il siratok legnagyobb
megdobbenésére, akik felugraltak és elrohantak. Egyediil felesége, aki sokkal erosebben szerette,
maradt mellette, bar 6 is remegett a rémiilettol. Az ember nyugtatgatva mondta neki: ,,Ne félj,
valoban a halal szoritasabol tértem vissza, és megengedték, hogy ismét az emberek kozott éljek. De
ezentul nem élhetek ugy, ahogy eddig, nagyon meg kell valtoztatnom életmodomat”... Nem sokkal
késobb feladta minden vilagi tevékenységéet, és belépett a Melrose-kolostorba...

Bede igy folytatja:

Ekképpen mesélte el élményeit: ,,Egy szép, ragyogo ruhas ember volt a vezetom, csendben
mentiink, nekem ugy tint, északkeleti iranyba. Utobb egy nagyon széles és mély, hatartalanul
hosszu vélgyhoz eértiink... Lassan kihozott a soététségbol valami tiszta fény korébe, s amint
tovabbvezetett a ragyogo fényben, hatalmas falat pillantottam meg elottiink, amely, ugy tint,
végtelen hosszu és vegtelen magas minden iranyban. Nem volt ajtaja, ablaka, bejarat sem nyilott
sehol, gondolkodni kezdtem, hogy miért is jottiink ehhez a falhoz. Azonban amint elértiik, abban a
pillanatban - nem tudom, mi modon - egybol a tetején talaltuk magunkat. Bent széles, gyonyorii
mezo teriilt el... olyan fényesség ontotte el az egészet, hogy fényesebbnek latszott, minta nappali
vilagossag vagy mint a nap déli sugarai.”

(Vezetom igy szolt:) ,, Vissza kell térned a testedbe, és ismét az emberek kozott kell élned;
azonban ha nagyobb gondossaggal méred tetteidet, ha megtanulod, hogy betartsd szavaidat, és
hogy erényesen és egyszeriien élj, akkor haldlod utan ezek kézott a boldog szellemek kozott élhetsz,
akiket itt latsz. Azért hagytalak egy kicsit magadra, hogy megldsd milyen jovo var rad.” Amikor ezt
mondta nekem, nem nagyon akarddzott visszatérni a testembe, elkdprdztatott a latott hely kelleme
és szépsége s a tarsasag, mely ott vart ram. De nem mertem kérdésekkel zaklatni vezetomet, és
kozben, nem tudom, miképpen, hirtelen ismét itt talaltam magamat, élve, az emberek kozott.

Bede ezekkel a szavakkal zarja beszamolojat:

Ez, az Isten embere nem mesélgette ezeket és mds ott ldtott dolgokat a kézonyos,
nemtorodom embereknek, hanem csak azoknak, akik... sziviikbe akartak, fogadni szavait, és

szentségben akartak élni.’%

A modern orvosi technoldgia révén szamos 10j és izgalmas halalkdzeli élményt ismerhetiink
meg; nagyon sok embert hoztak vissza a ,halalbol”, példaul a balesetben, szivrohamban, stlyos

162 Bede, A History of the English Church and People, translated by Leo Sherley-Price, Harmondsworth,
England, Penguin Books, 1968. 420-421.
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betegségben, operacidban, harcban ,meghaltakat”. Sok tudomdnyos kutatdsnak és filozofiai
elmefuttatdsnak lett targya a haldlkézeli élmény. Egy 1982-es Gallup-kozvélemény-kutatas
eredménye szerint az amerikaiak koziil rendkiviil sokan, 8 milliban, vagyis minden hiisz ember
koziil egy, mér legalabb egyszer atélt ilyen élményt.'%3

Bér nincs két ember, aki ugyanigy mondana el, hogy mit tapasztalt, mint ahogy olyan két
ember sincs, aki egyforman éli at a bardot, a haldlkézeli élmények egyes szakaszainak mégis
vannak kozos elemei, ,,alapélményei”. Ezek a kdvetkezok:

1. Megvaltozott ¢életérzést tapasztalnak; békét, jo érzést, nincs fajdalmuk vagy félelmiik.

2. Sokan zimmogd vagy rohand hangra lesznek figyelmesek, és tigy érzik, hogy elszakadtak
a testliktol. Ezt nevezik ,,a testenkiviiliség élményének”. Letekintenek sajat testiikre, mintha felette
lennének; latasuk és hallasuk €lesebb, tudatuk tiszta és éber, s még a falon is at tudnak menni.

3. Egy masik valosagot is megélnek; sotétségbe 1€pnek, dimenziok nélkiili térben lebegnek,
¢és gyorsan haladnak keresztiil egy alagtton.

4. Fényt latnak, eloszor egy pontot a tdvolban, amely magnesként vonzza dOket, azutdn
elboritja ket a fény €s a szeretet. Ezt a fényt vakitonak és gyonyoriinek irjak le, amely mégsem
sérti a szemiket. Néhanyan elmesélik, hogy egy ,fényes lénnyel” taldlkoznak, egy ragyogo,
latszolag mindentudo jelenléttel, amelyet né¢hanyan Istennek vagy Krisztusnak neveznek, aki
konyoriiletes és szeretetteli. Néha ebben a jelenlétben ujra latjak életiik eseményeit, mindent, amit
tettek, jot és rosszat. Telepatikusan beszélnek a jelenléttel, és idOtlen, kiilondsen dldott dimenzidoban
érzik magukat, ahol minden olyan kdznapi fogalom, mint az id6 és a tér, elveszti jelentését. Még ha
a tapasztalat egy-két percig tart is csak, mégis részletes és gazdag.

5. Néhanyan természetfelettien szép belsd vildgot latnak, paradicsomi tajakat és épiileteket,
mennyei zenét hallanak, az egység érzése onti el 6ket. Nagyon kevesen, de vannak olyanok is, akik
borzalmas pokolbéli vizidkrol szdmolnak be.

6. Elérnek egy hatart, ahonnan nem tudnak tovibbmenni, néhanyan talalkoznak régen holt
rokonaikkal, barataikkal, ¢és beszélgetnek veliik. Elhatarozzék (gyakran vonakodva) vagy mondjak
nekik, hogy térjenek vissza a testiikbe és e vilagi életilkbe, amit néha megtesznek valamiféle
kiildetéstudatbol, hogy szolgaljanak, hogy tdmogassdk és gondoskodjanak a csaladjukr6l, masok
azért, hogy bevégezzek ¢letiik befejezetlen kiildetését.

A halalkozeli élmények legfontosabb vonatkozasa, mint azt az ezzel foglalkozé irodalom
ujra és ujra elmondja, hogy teljesen megvaltoztatja azokat, akik atélték; megvaltoztatja €letiiket, a
vilaghoz valé viszonyukat, palyafutasukat, az emberekkel vald kapcsolatukat. Lehet, hogy nem
szabadulnak meg a haldoklas fajdalmatol vald félelemtdl, megszabadulnak azonban a
halalfélelemtol, tiirelmesebbek lesznek, és tobb lesz benniik a szeretet; érdeklodés ébred benniik a
szellemi értékek, a ,,bolcsesség Osvénye” irant, s altalaban jobban foglalkoztatja dket valamely
vallas szellemisége, mint a dogmai.

Hogyan értelmezhetjiik a haldlkdzeli élményeket? Néhany nyugati iro, aki olvasta a Tibeti
halottaskonyvet, azonositja ezeket az élményeket a tibeti hagyomanyban tanitott bardobeliekkel.
Els6 pillantdsra valoban megddbbentd parhuzamossag latszik a kettd kozott; de valojaban hogyan is
viszonyulnak a halalkdzeli élmények a bardorol sz616 tanitasokban leirtakhoz? Azt hiszem, hogy ez
kiilon tanulmany targya lehetne, amely meghaladja ennek a konyvnek a kereteit, azonban van
néhany hasonlosag és kiilonbség, amelyet itt roviden bemutathatunk.

A sotétség és az alagut

Emlékezziink vissza, a haldoklas bardojaban a szétesési folyamat utolso fazisa az, amikor a
»tokéletes beteljesedés” fekete élménye jelenik meg, ,,olyan, mint a s6tétségbe borult tiszta égbolt”™.
A halalkozeli tapasztalatok egyik fO0 jellemvonasa, hogy ugy érzik, ,,borzalmas sebességgel”
haladnak, ,,stilytalanul”, keresztiil egy fekete téren, ,teljes, békés és csodalatos feketeségen” €s bele
,egy hosszu, sotét alagutba”.

163 In: George Gallup Jr., with William Proctor, Advantures in Immortality: A Look Beyond the Threshold of
Death, London, Souvenir, 1983.
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A kovetkez6t egy nd mesélte Kenneth Ringnek:

Pont olyan, mint az iiresség, a semmi, és annyira békés, olyan kellemes, hogy tovabbmész
benne. Tokéletes feketeség, nincs egydltalan érzékelés, semmiféle érzés... olyasmi, mint egy sétét
alagut. Csak lebegés, mintha a levegében lennék.!%

Egy masik asszony igy mesélt:

Az els6, amire emlékszem, egy hatalmas, zubogo hang volt, hatalmas... Nehéz szavakat
talalni, hogy elmondjam. A legkozelebbi, amihez hasonlithatnam, talan a tornado hangja -
borzalmas erével rohano szél, amely csaknem elsoport. S a széles térbol behuztak egy sziik
lyukba.'%

Egy asszony mesélte Margot Greynek:

Ugy éreztem, mintha kint lennék az tirben. Teljes feketeség volt koriilottem, és mintha hiztak
volna valami nyilas felé, mintha egy alagut vége lett volna. Azért tudtam, mert lattam a végeén a
fenyt. Fiiggoleges helyzetben voltam, s valami a nyilas felé huzott. Tudtam, hogy nem almodom, az
almok nem ilyenek. Egy pillanatig sem hittem azt, hogy dlmodom.'%

A fény

A halal pillanatdban teljes gyonyOriségében felragyog az alapvetd fényesség vagy tiszta
fény. A Tibeti halottaskonyv ezt mondja: ,,0, egy megvilagosodott csalad fia (lanya)... Rigpad az
elvalaszthatatlan fényesség és iiresség, mint kiterjedt fény jelenik meg; tal van sziiletésen és
halalon, val6jaban ez a Valtozatlan Fény buddhéja.”

Melvin Morse, aki gyermekek halalkdzeli élményeinek vizsgalatara specializalodott,
megjegyzi: ,,A gyermekek csaknem minden haldlkozeli élményéhen (és legalabb egynegyede a
felnottek esetében is) szerepet jatszik a fényelem. Mindannyian beszamolnak arrél, hogy fény
jelenik meg a haldlkdzeli ¢élmény utolsd szakaszéban, miutan atélték a testenkiviiliség €lményét,
vagy atutaztak az alagiton.”'%” A fény egyik legjobb leirasat Margot Grey adta:

Azutan fokozatosan felismered az utat, messze, mérhetetlen tavolsagban, elérheted az alagut
veget, mivel valami fehér fényt latsz arrafelé, de olyan messze van, hogy csak ahhoz
hasonlithatnam, amikor felnézel az égre, s a tavolban egyetlen csillagot latsz, de az egészet ugy
erzékeled, hogy alaguton mész keresztiil, s a féeny az alagut végebol jon. Odafigyelsz erre a
fénypontra, mivel ahogy eldrelokddsz, érzed, hogy el fogod érni a fényt.

Fokozatosan, ahogy borzalmas sebességgel kozeledsz hozza, mind nagyobb és nagyobb lesz.
A felismerés egész folyamata ugy egy percig tarthat. Ahogy egyre kozelebb jutsz ehhez a ragyogo
fényhez, nincs semmi olyan érzésed, hogy hirtelen véget ér az alagut, hanem inkabb mintha
beleolvadnal a fénybe. Most madr az alagut mogotted van, s elotted a hatalmas, gyonyori,
kékesfehér fény. A fényesség oly erds, fényesebb, mint az, amelyik azonnal elvakitana, mégsem sérti
a szemedet.'%®

Sok halalkozeli élményt atélt személy magat a fényt irja le:

164 Kenneth Ring, Life at Death: A Scientific Investigation of the Near-Death Experience, New York, Quill,
1982. 55.

165 Ring, Life at Death, 63.

166 Margot Grey, Return from Death: An Exploration of the Near-Death Experience, Boston and London,
Arkana, 1985. 42.

167 Melvin Morse, Closer to the Light: Learning from Children's Near-Death Experiences, New York, Villard,
1990. 115.

168 Grey, Return from Death, 47.
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A fény ilyen volt... nos, nem is fény volt, hanem a sotétség hianya, teljes és tokéletes hianya.
...nos, a fenyt ugy képzeljiik el, mint valami nagy ragyogast, amely megvilagitia a targyakat,
amelyek igy darnyat vetnek és ilyesmi. Nem ismerjiik ezt a fogalmat, mert a fény mindig drnyat vet,
hacsak nincs mindenhol koriilottiink féeny. De ez a fény annyira teljes és tokéletes volt, hogy nem
lattad, hanem benne voltal...'%”

Valaki ezt mesélte Kenneth Ringnek: ,,Nem volt fényes. Olyan volt, mint egy ernydvel
letakart lampa vagy valami ilyesmi. De nem olyanfajta fény volt, mint amelyik a lampabol jon.
Tudod, milyen volt? Mintha valaki erny6t tett volna a nap elé. Nagy-nagy békével toltott el. Mar
nem féltem. Tudtam, hogy minden j6 lesz.”!"°

Egy asszony ezt mesélte Margot Greynek: ,,A fény ragyogobb volt, mint amit el tudnal
képzelni. Nincs szo, amely le tudné irni. Olyan boldogsagot éreztem, hogy nem tudom elmondani.
Olyan dertiltséget... csodalatos volt. A fény ugy ragyog, hogy a valdosagban megvakitana, de egy
csOppet sem bantotta a szememet.”

Masok elmesélik, hogy nemcsak latjak a fényt, de egyenesen belépnek a fénybe, s
elmondjak, hogy mit éreztek: ,Nem érzékeltem, hogy elkiiloniilt 1ény vagyok. En voltam a fény,
egy vele.”!”!

Egy asszony, aki két stlyos operaciot €It at, két nappal kés6bb mondta Margot Greynek:
,Csak a lényegemet éreztem. Az id6 nem szamitott, és a teret aldas toltotte be. Ragyogo fényben
fir6dtem, és a szivarvany lényegébe olvadtam bele. Minden egyesiilés volt. A hangok 1j rendben
szarnyaltak, harmonikusan és szavak nélkiil (zenének nevezném).” !

Egy masik ember, aki elérte azt a pontot, hogy belépjen a fénybe, igy irja ezt le:

A kovetkezokben leirt események, ugy tiint, parhuzamosan torténtek; bar nekem egyiket a
masik utan kell elmesélnem. Azt éreztem, hogy valamiféle lény van jelen, egyfajta energia, nem
olyan, mint az emberek, hanem valamiféle értelem, akivel lehet tarsalogni. Méretben pedig az egész
latoteret elotted betolti, mindent teljesen elborit, ugy érzed, hogy koriilolel.

A fény egyszer csak kapcsolatba lép veled, egy pillanat alatt, mintha kivetiilo gondolataid
hullamait olvasnad, nyelvre valo tekintet nélkiil. Nem volt benne semmi habozas. Az elsé tizenet, amit
kaptam, ez volt. ,,Engedd el magad, minden gyonyorii, minden rendben van, nincs mitol félned.”
Azon nyomban teljesen megkonnyebbiiltem. Régebben az orvos mondott ilyeneket: ,, Rendben van,
nincs mitol félni, nem fog fajni” s mégis fajt, ezért aztan nem hitt az ember az efféle kijelentésekben.

Am a legesodalatosabb érzés, amelyben valaha is részesiiltem, az az abszolut, tiszta szeretet.
Minden érzés, minden érzelem egyszeriien tokéletes volt. Melegséget éreztem, de ennek semmi koze
a homeérséklethez. Minden teljesen élénk és tiszta volt. A féeny az igaz, tiszta szeretet érzését
kozvetitette felém. Eletemben elészor éreztem ilyet. Nem hasonlithaté a feleség vagy a gyerekek
szeretetéhez, sem a szexualis szerelemhez. Mindez egyiittvéve sem hasonlithato ahhoz, amit a
fénytdl kapsz.!”?

Valaki, aki csaknem megfulladt tizennégy éves kordban, igy emlékezik:

Amikor elértem a fény forrasahoz, bepillantottam. Nem tudom emberi fogalmakkal leirni azt
az érzést, ami elontott a latvanytol. A nyugalom, szeretet, energia és szépség Oriasi, végtelen vilaga
volt. Az emberi élet jelentéktelennek tiint ahhoz képest. Es mégis életre buzdité volt, mintha a halalt
eszkozként hasznaltak volna, hogy egy mas és jobb életre buzditson. A létezés volt, a szépség, a
1étezés értelme. Az egész vildgegyetem energiaja volt drokre, ugyanott.!’*

169 Michael Sabom, Recollections of Death: A Medical Investigation of the Near-Death Experience, London,
Corgi, 1982. 66.

170 Ring, Life at Death, 59.

17! Grey, Return from Death, 46.

172 Grey, Return from Death, 33.

173 Grey, Return from Death, 53.

17 Morse, Closer to the Light, 120.
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Melvin Morse meginditdan irta le a gyerekek halalkozeli élményeit, és elmondja, hogy a
maguk egyszerli modjan miként beszélnek a fényrdl: ,,Csodélatos titkot kell elmondanom neked.
Egy Iépcsén masztam fel az égbe. Oda akartam érni ahhoz a fényhez. Elfelejtettem a testemet,
elfelejtettem mindent. Csak a fényhez akartam jutni. Csodélatos fény volt, minden jo volt benne.
Amikor kikeriiltem a koémabol a korhazban, kinyitottam a szemem, és hatalmas fényt lattam
mindenhol. Lattam, hogy a vildgon minden mennyire dsszeill.”!”

Hasonlosag a valtozas bardojaval

A halalkozeli élményben a tudat pillanatokra elhagyja a testet és szdmos élményen megy
keresztiil, amelyek a valtozas barddjanak ¢lményeihez hasonldak.

1. Testen kiviili élmény

A halalkozeli élmény gyakran egyiitt jar egy testen kiviilivel; az emberek 1atjak sajat testiiket
s a korilottiik 1évé dolgokat, mindez hasonlit arra, amit mar a Tibeti halottaskonyv elmondott.

,~Emlékszem, hogy megkeriiltem az altatborvost, azutdn odébb sodrodtam, ¢s akkor a
testemen kiviil taldltam magamat, az agy felett, s lenéztem holttestemre. Tudataban voltam, hogy
agy vagyok és szem vagyok, de nem emlékszem, hogy lett volna testem.”!”®

Egy szivrohamot 4télt ember mesélte Kenneth Ringnek: ,,Ugy tiint, mintha fenn lennék a
térben, és a tudatom teljesen aktiv volt. A testemet nem érzékeltem, mintha csupan az agyam lett
volna ott fenn. Sulytalan voltam, nem volt semmim, csak a tudatom.”!”’

2. Tehetetleniil szemlélni a rokonokat

Leirtam, hogy a valtozas bardojaban a halottak lathatjak és hallhatjak €16 rokonaikat,
azonban képtelenek, néha felkavar6 modon, kommunikalni veliik. Egy floridai asszony mesélte
Michael Sabomnak, hogyan latta az anyjat, mintha valahonnan a plafonrol nézne le: ,,A
legfontosabb, amire emlékszem, az az, hogy szomoru voltam, mert sehogy nem voltam képes
tudatni vele, hogy jol vagyok. Valahogy tudtam, hogy jol vagyok, de nem tudtam, hogyan mondjam
meg neki...”!”®

»Emlékszem, lepillantottam egy teremre... a feleségem, iddsebb fiam és iddsebb lanyom
meg az orvos... nem tudtam, miért sirnak.”!”’

Egy n6 ezt mesélte Michael Sabomnak: ,,0Ott {iltem, s lenéztem megranduld testemre, anyam
¢s a szobalanyunk zokogtak, sirtak, mert azt hitték, hogy meghaltam. Sajnaltam Oket... mély-mély
szomorusaggal. De én szabadnak éreztem magamat ott fent, és nem volt semmi okom a
szenvedésre.”!80

3. Tokéletes forma, mozgékonysadg és tisztanlatas

A Tibeti halottaskonyv ugy irja le, hogy a valtozas bard6jaban a szellemtest olyan, mint
,»egy aranykorbeli test”, s mintha természetfeletti mozgékonysaggal és ¢€leslatassal rendelkezne. A
halalkozeli tapasztalatot atélok is azt érzékelik, hogy formajuk tokéletes €s életerds.

,Lebegtem, és sokkal fiatalabb voltam... Az volt a benyomasom, mintha egy bizonyos
tavolsagbol latnAm magamat, és mintha hiisz évvel fiatalabb lennék, mint valojaban.”!8!

Azt is érzik, hogy allandban utaznak, egyszerlien a gondolatuk segitségével; egy vietnami
veteran mondta Michael Sabomnak:

,Ugy éreztem, hogy egy pillanat alatt barhova eljuthatok, ahova csak akarok... Az erd érzése
felvillanyozott. Mindent meg tudtam tenni... Valosdgosabb volt, mint a valosag.”!%?

175 Morse, Closer to the Light, 181.
176 Grey, Return from Death, 35.
177 Ring, Life at Death, 45.
178 Sabom, Recollections of Death, 37.
179 Sabom, Recollections of Death, 155.
180 Sahom, Recollections of Death, 37.
181 Sabom, Recollections of Death, 40.
182 Sabom, Recollections of Death, 56.
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,Emlékszem, hogy egyszer csak hirtelen mintha visszakeriiltem volna a csatamezdre, ahol
elestem... Olyan volt, mintha ott lettem volna, s azutan alig egy pillanat alatt mar itt. Annyi id6 volt
az egész, mintha egyet kacsintanal.”!'®?

Sok halalkézeli élményt atélt ember mondja, hogy kiilonds éleslatasban és a mindentudas
érzésében volt része, ,,az id6k kezdetétdl az id6k végeztéig”!'®. Egy asszony mesélte Raymond.
Moodynak: ,Hirtelen, egy pillanat alatt mindent tudtam, a kezdetek kezdetétdl mindenek végéig, a
korok minden titkat, ismerem az egész vilagmindenséget, a csillagokat, a holdat; mindennek, de
mindennek a jelentését.”!®

,Volt egy pillanat, nem is tudom leirni, de valahogy olyan érzés volt, hogy mindent tudok...
Egy pillanatra azt éreztem, hogy nincs sziikség beszélgetni, tudtam, hogy amit meg akarok tudni,
azt tudom.”!8

,Amig abban az allapotban voltam, ugy éreztem, hogy a dolgok kdzepén vagyok.
Megvilagosodottnak és megtisztultnak éreztem magamat. Ugy éreztem, hogy mindennek latom az
értelmét. Minden a helyén volt, mindennek volt értelme, még a sotét korszakoknak is. Olyan volt,
mint amikor a mozaikjaték darabjai 6sszeillenek.”!®”

4. Masokkal talalkozni

A tibeti tanitdsokban leirjdk, hogy a szellemtest a valtozas bardojaban mas lényekkel
talalkozik. A halalkozeli allapotbol visszatértek hasonloképp arrdl szamolnak be, hogy. beszélgettek
kordbban meghalt emberekkel. Michael Sabomnak mesélte egy vietnami veteran, hogy mikdzben
ontudatlanul fekiidt a csatamezOn, latta a sajat testét:

Az a tizenharom srdc, akiket elozo nap Oltek meg, és én magam raktam oket a
plasztikzsikokba, ott volt velem. Es még tobben is. Mdjus folyamadn az én csapatom negyvenkét
halottat veszitett. Mind a negyvenkét fiu ott volt. Nem emberi formajuk volt... De tudtam, hogy ott
vannak. Ereztem jelenlétiiket. Anélkiil beszélgettiink, hogy egy szot kiejtettiink volna.'s®

Egy asszony mesélte, akinek mikor a fogat huztak, altatas kozben megallt a szive:

Egy csodas vidéken taldltam magamat, a fii zoldebb volt, mint amilyet valaha is lattam a
f61don, s volt valami kiilonos fény vagy derengés. A szineket nem lehet leirni, az itteni szinek mind
olyan sziirkék ahhoz képest... Embereket lattam itt, akikrél tudtam, hogy rég meghaltak. Nem szolt
senki egy szot sem, de tudtam, hogy mit gondolnak, s ugyanakkor tudtam, hogy 6k is tudjak, hogy
én mit gondolok.'®’

5. A kiilonbozo régiok

A szellemtest a valtozéas bardojaban, egyéb latomasokkal egyetemben, a kiilonbozo régidkat
¢s jeliiket is latja. A halalkozeli élményt atéltek némelyike megemliti, hogy belsd vildgokat latott,
paradicsomot, fényvarosokat, melyeket tilvilagi zene arasztott el.

Egy asszony mondta Raymond Moodynak:

Messze a tavolban... lattam egy vdrost. Epiiletek voltak arra - kiilondllé hazak. Fényesen
ragyogtak. Az emberek boldogok voltak ott. Vizek bugyogtak, szokdkutak... egy fémyvaros, azt
hiszem, talan ezt mondhatnam... csodalatos volt. Gyonyori zene szolt. Egyszeriien minden
csodalatosan ragyogo volt... Ha belépek, azt hiszem, soha nem tértem volna vissza... Azt mondtdk
nekem, hogy ha odamegyek, akkor nem tudok visszajonni... a dontés azonban az enyém volt."*’

183 Sabom, Recollections of Death, 54-55.

184 Kenneth Ring, Heading Towards Omega: In Search of the Meaning of the Near-Death Experience, New
York, Quill, 1985. 199.

185 Raymond A. Moody Jr., Reflections on Life After Life, London, Corgi, 1978. 10.

136 Moody, Reflections, 14.

137 Grey, Return from Death, 52.

188 Sabom, Recollections of Death, 71.

139 Grey, Return from Death, 50.

190 Moody, Reflections, 17.
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Egy masik ember mesélte Margot Greynek:

Valami olyan helyen talaltam magamat, amely valami épiiletfélének tiint, de nem voltak
falak, ugy emlékszem. Csak ez a mindent datolelo csodas aranyfény... Sok embert vettem észre
koriilottem, mintha sétalgattak, nylizségtek volna;, de még csak nem is sétaltak, hanem szinte
siklottak. Egyaltalan nem éreztem tavol magamat toliik, sot a legerdsebb érzésem az volt, hogy egy
vagyok veliik, 1igy éreztem, hogy teljesen része vagyok mindannak, ami kériilottem van.””!

6. Pokolbeli latomasok

Azért nem minden halalkozeli tapasztalat pozitiv, bar a tibeti tanitdsok ismeretében talan ezt
gondolnank. Néhanyan borzalmas félelemrdl, panikrél, maganyossagrol, elhagyatottsagrol,
rosszkedvrdl szamolnak be, ami igen €lénken emlékeztet a valtozas barddjaban leirtakra. Margot
Grey egyik riportalanya elmondta, hogy ,.egy hatalmas fekete 6rvényben sodrodott, mintha elkapta
volna az ar”. Akiknek negativ élményei vannak, azok ugy érzik, hogy lefelé¢ utaznak, s nem felfele,
éppen ugy, mint a valtozas bardojaban azok, akik valoszinlileg alacsonyabb régidkban sziiletnek
ujja:

Mintha egy hangfolyo mentén mentem volna veégig, dllandoan emberek morajldasat
hallottam... Ugy, érzem, mintha belesiillyednék és a folyé részévé valnék, lassan elmeriilve.
Hatalmas félelem keritett hatalmaba, mintha tudtam volna, hogy ha egyszer teljesen elborit ez az
egyre noévekvd zajmocsar, akkor végem.*?

Lefelé néztem, egy nagy szakadékba, amelyet kavargo sziirke kod toltott meg, s mindenhol
kezek voltak, karok nyultak ki utannam, és megprobaltak elkapni, berantani. Borzalmas, fdajdalmas
sikoltozast hallottam.'”

Masok olyan élményekrdl is beszamolnak, amelyeket pokollatomédsoknak is nevezhetnénk;
rettenetes hidegrél vagy forrosagrol, a megkinzottak sikoltozasanak hangjair6l vagy vadallatok
bogésérdl szolnak. Egy nd, akivel Margot Grey készitett riportot, a kovetkezoket mesélte:

Egyszer csak kédboritotta helyen taldltam magamat. Ugy éreztem, mintha a pokolban
lennék. Volt egy hatalmas szakadék, amelybol goz csapott eld, kezek és karok nyultak ki belole, el
akartak kapni... Borzalmasan megijedtem, hogy ezek a kezek elkapnak és behuznak a szakadékba...
a masik oldalrol egy rettenetes oroszlan rohant felem, s akkor felsikoltottam. Nem az oroszlantol
feltem, hanem attol, hogy fellok és betaszit abba a rettenetes szakadékba... Nagy forrosag volt ott
lenn, a g6z is nagyon forré volt.'?

Egy ember, akinek a szive megallt, mesélte a kdvetkezdket: ,,Lefelé mentem, lefelé, mélyen
be a foldbe. Valami diih 4rasztotta el az egészet, én pedig borzalmasan féltem. Minden sziirke volt,
félelmetes zaj hallatszott, csikorgd, vicsorgd, mintha vadallatok csikorgattak volna a fogukat.'

Raymond Moody azt irja, hogy sok ember kijelentette, olyan éldlényeket latott, akiket a
fizikai vildghoz vald ragaszkoddsuk csapdaba ejtett; nem tudtak elszakadni a vagyonuktol,
emberektdl, szokasoktol. Egy asszony is beszélt ezekrdl a ,,zavarodott emberekrdl”:

Meélyen lehajtottak a fejiiket, szomorusag, kétségbeesés aradt beldliik, ugy csoszogtak,
mintha bilincsben lett volna a labuk, olyanok voltak, mint akiket kimostak, sotétek, sziirkék. Ugy
tint, hogy orokké ott fognak csoszogni korbe-korbe, és nem tudjak, hogy hovd is mennek, nem
tudjak, kit kévetnek vagy mit keresnek.

9! Grey, Return from Death, 51.
192 Grey, Return from Death, 59.
193 Grey, Return from Death, 65.
194 Grey, Return from Death, 63.
195 Grey, Return from Death, 70.
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Amikor elhaladtam mellettiik, még csak fel sem emelték a fejiiket, hogy megnézzék, mi is
torténik. Mintha ezt gondoltak volna: ,, Nos, vége van. Mit is csindlok itt? Mi is van itt egyaltalan?”
Es csak ez a szélséséges, dsszetort, reménytelen viselkedés - nem tudtdk, hogy mit csindljanak, hovd
menjenek, kik voltak vagy akarmit.

Ugy tint, hogy dllandéan kéborolnak inkdbb, mintsem hogy leiiljenek. Elindultak eldre,
azutan kicsit balra fordultak, tettek néhany lépést, majd visszatértek jobbra. Egyaltalan semmit sem
csindltak. Mintha kutattak volna valami utdan, de hogy mi utdn, azt nem tudom."”’

A halalkozeli élmények elbeszéléseiben nagyon sokszor szerepel egy hatarvonal, amelyen
talrol mar nincs visszatérés. Ezen a ponton azutdn a személy valaszt (vagy utasitjak), hogy
visszatér-e az életbe. Sokszor ezt fényjelenség kiséri. Természetesen a tibeti bardo-tanitdsokban
nincs ehhez hasonld, mivel azok azt irjak le, hogy mi torténik valakivel, aki tényleg meghalt.
Azonban Tibetben €It egy embercsoport, amelyet deloknak hivtak, azok idézték eld a halalkozeli
¢lményeket, s amirél beszdmolnak, az meglepden hasonlo.

A delok: egy tibeti halalkdzeli €lmény

Erdekes jelenség a delok, akit nyugaton kevéssé ismernek, de népszerii Tibetben. Tibetiiil
de-lok. annyit jelent, hogy ,,a halalbol visszatért”. Hagyomanyosan a delok olyan ember, aki
latszolag ,belehalt” valamilyen betegségbe, s a bardoban taldlja magat. Meglatogatja a pokol
régioit, ahol tanja lesz a halottak feletti itélkezésnek s szenvedéseiknek. Néha a paradicsomba
vagy a buddha-mezdkre is ellatogat, olykor egy istenség kiséretében, aki védelmezi és
megmagyarazza neki, mi is torténik. Egy hét mulva visszakiildik a delokot a testébe, a Halottak
Uratdl visz tizenetet az €éloknek, hogy szellemi gyakorlatra és jotékony életre sarkallja dket. A
deloknak sokszor nehezen hiszik el torténetét, €s egész hatralevo életét azzal tolti, hogy Gjra és ujra
elmondja élményeit, hogy masokat a bolcsesség dsvényére vezessen. Néhany hires delok életrajzat
leirtak, és Tibet-szerte vandorlod énekmonddk adjak elo.

A delokok élményei sok vonatkozasban megegyeznek nemcsak a Tibeti halottaskonyvben
leirtakkal, hanem a halalkozeli élményekkel is.

Lingza Cso0kji hires tizenhatodik szazadi delok nd volt, aki Tibetnek abbdl a részébdl
szarmazott, ahonnan én is. Eletrajzaban elmondja, mint tértént meg, hogy észre sem vette, s mar
halott volt, csak arra eszmélt, hogy kiviil van a testén, és latta, hogy egy diszn6 teste fekszik az
agyan, s az 0 ruhai vannak rajta. Hidba igyekezett minden erejével beszéIni a csaladjaval, amikor
elindultak a temetési szertartasara. Diihds lett rajuk, hogy nem is méltattak figyelemre, s nem adtak
neki még egy tal ételt sem. Amikor gyermekei sirtak, akkor azt érezte, hogy ,,véres €s gennyes
jégeso esik”, s ez borzalmas fajdalmat okozott neki.

Amikor azonban a gyakorlatokat végezték, nagy oOrommel toltotte el, s mérhetetlen
boldogsag volt; amikor végiil az érte meditaldo mester el¢ ért, aki tudata természetében nyugodott, s
ekkor a delok és a mester tudata eggyé valt.

Egy id6 mulva hallotta, hogy sz6l hozza valaki; az apja hivta, s 6 kdvette. A bardo régidjaba
érkezett, ami olyan volt, mint egy vidéki t4j. Onnan egy hid vezetett a pokol régidiba, oda, ahol a
Halal Ura a halottak jo és rossz cselekedeteit vette szamba. Ebben a régioban kiilonféle emberekkel
talalkozott, akik elmesélték neki torténetiiket, s latott egy nagy jogint is, aki azért jott a pokolba,
hogy megmentse az él8lényeket.

Végiil Lingza Csokjit visszakiildték a vildgba, mivel hiba cstszott a nyilvantartasba, rosszul
jegyezték fel a nevét és a csaladjat, és még nem érkezett el az id6, hogy meghaljon. Visszatért a
testébe, felgyogyult. Magaval vitte a Halottak Uranak iizenetét, és élete tovabbi részét azzal toltotte,
hogy mesélte az ¢l0knek az odadt tapasztaltakat.

A delok-¢élmények nemcsak régen voltak ismeretesek, jelenleg is eléfordulnak ilyen esetek
Tibetben. Néha a delok egy hétre is elhagyja a testét, talalkozik rég meghalt emberekkel, sokszor
olyanokkal is, akiket nem is ismert, akik iizeneteket kiildenek vele a rokonaiknak, és kérik, hogy
hozzatartozoik egy bizonyosfajta gyakorlatot végezzenek el az érdekiikben. A delok ezutan

196 Moody, Reflections, 19.
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visszatér a testébe, ¢és atadja az lizenetet. Tibetben ez megszokott eset, s kialakult modszerekkel
ellendrizték a delokot, nem csald-e. Dilgo Khjence rinpocse lanya mesélte Francoise Pommare-nak,
a delokokrol sz616 konyv szerzdjének, hogy Tibetben, mig a delok talvilagi Gtjan jart, a testnyilasait
vajjal bedugaszoltik, és az arcat arpalisztbdl késziilt anyaggal kenték be,'”” ha ez a vaj nem olvadt
el, és az alarc nem torott dssze, akkor valodinak tartottak a delokot.

A delok-hagyomany ma is é1 Tibetben ¢s a Himaldja vidékén. A delokok teljesen hétkoznapi
emberek, gyakran ndk, akik nagyon mélyen hisznek és elkdtelezettek. Néhany orara ,,meghalnak™ a
buddhista kalendarium bizonyos napjain, s legfobb szerepiik, hogy lizeneteket kozvetitsenek az élok
és holtak kozott.

A halalkozeli tapasztalat lizenete

Lattuk, hogy jelentds hasonlatossagok vannak a halalkézeli tapasztalatok és a bardo-
tanitasok kozott; ugyanakkor vannak lényeges kiilonbségek is. A legnagyobb kiilonbség
természetesen az, hogy akik a halalkdzeli tapasztalatokat atélik, nem halottak, mig a tanitdsok azt
irjak le, hogy mi torténik az emberekkel, amikor meghalnak, a tényleges fizikai haldl utan, és mig
ratalalnak az Gjjasziiletésre. Az a tény, hogy a halalkozeli tapasztalatokat 4t€lok soha nem folytatjak
az utazast a halalba néhanyan csak par percig halottak -, magyarazhatja a kétféle beszamold kozotti
kiilonbségeket.

Néhany ir6 azt gondolja, hogy a halalkozeli tapasztalatok a haldoklas barddjanak szétesési
folyamatat jelentik. Azt hiszem, hogy tual korai a haldlkézeli tapasztalatokat szorosan
0sszekapcsolni a bardo-leirasokkal, mivel azok, akik atélték a halalkozeli tapasztalatokat, csak - szo6
szerint - a ,haldl kézelében” voltak. Meséltem mesteremnek, Dilgo Khjence rinpocsének, a
halalkozeli tapasztalatokrol, és 6 azt mondta, hogy ezek a jelenségek ennek az életnek a természetes
barddjadhoz tartoznak, mivel a tudatossadg csupan egy idére hagyja el a ,,halott” testét, és bolyong a
kiilonb6zo régiokban.

Dilgo Khjence rinpocse szerint azok, akik a halalkozeli tapasztalatokat atélik, a sajat klinikai
halalukat tapasztaljak meg jelen ¢letiik természetes bardojaban. Talan a bardok kiiszobén allnak, de
ténylegesen nem Iépnek be, hanem visszatérnek. Barmit tapasztalnak is, még mindig ennek az
¢letnek természetes bardojaban vannak. Vajon az ¢ fényélményiik hasonlo-e az alapvetd fényesség
felragyogéasahoz? Lehet, hogy éppen mieldtt a fény napja felkel, 6k a hajnal elsé sugarait pillantjak
meg?

Barmi legyen is a haldlkozeli élmények részleteinek végsO értelme, engem nagyon
meghatott néhany torténet, amelyet hallottam vagy olvastam, ¢és kiilondsen az razott meg, hogy
néhany vonatkozasukban milyen mélyen tiikrozik a buddhista életszemléletet. Kettdrél mar
beszéltem: a mélységes atalakulas és a szellemi felébredés, amely lejatszodik azokban, akik atélték
ezt az ¢élményt; valamint az élet eseményeinek lejatszodasa. Az élet Gjra és Ujra lejatszodik a
halalkozeli 4allapotban, s ez vilagosan mutatja, hogy a karma kikeriilhetetlen, s hogy
cselekedeteinknek, szavainknak és gondolatainknak milyen messzire nyuld és erdteljes hatasuk van.
A halalkozeli tapasztalatok kozponti lizenete, amelyet a halallal valo taldlkozasbol magukkal
hoznak az emberek, ugyanaz, amit Buddha és a bardo-tanitdsok mondanak: az élet legfontosabb
dolgai a szeretet €s a tudds, a konyoriiletesség és a bolcsesség.

Ok mar kezdik érezni, amit a bardo tanit; hogy az élet és halal magaban a tudatban van. S az
a bizalom, amelyik ez utan a tapasztalat utan sziiletik benniik, a tudat mélyebb megértését tiikkrozi.

Bizonyos kiilonds hasonlosdg van a halalkozeli tapasztalatok és eredményiik, valamint a
misztikus allapotok és az altaluk kivaltott tudatallapot kozott. A halalkozeli élmények atéléi tobb
paranormalis jelenségrol szamoltak be. Profetikus latomasaik vannak, elére latjak életiiket, s ezek a
latomasok utdbb nagyon pontosnak bizonyulnak. Masok olyan élményekrdl szamolnak be, amelyek
a kundalini'® energidjanak tlinnek; masok ugy érzik, hogy csodalatos tisztanlatdo erdvel
rendelkeznek, vagy képesek a testi-lelki gyogyitésra.

197 36. Francoise Pommare, Les Revenants de L’Au-Dela dans le Monde Tibétain, Paris, Editions du CNRS,
1989.
%8 A hindu hagyoméanyban kundalini a finom energia felébredésére utal, amely létrehozhat egy
pszichofiziologiai atalakulast és az istenivel vald egyestilést.
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Sokan, akik kozel keriiltek a halalhoz, nagyon szépen, szeretettel és személyes kotddéssel
beszélnek arrol, amit atéltek. Szamomra ez ugy hangzik, mintha bepillantast nyertek volna a tudat
természetének sugarzasaba, és aligha meglepd, ha az igaz szellemi atformaléodasban ujra és ujra
osztalyrésziik volt ez a bepillantas. Mégis, mint Margot Gray kimutatja: ,,Nem sziikséges, hogy
majdnem meghaljunk ahhoz, hogy megtapasztaljunk egy magasabb szellemi valésagot.”'® Az a
magasabb szellemi valdsag itt van és most van, az életben, csak fel kell fedezniink és be kell
lépniink.

Egy dologtdl dvnalak: ne hagyd, hogy ezek az oly buzdit6é halalkdzeli tapasztalatok abba az
elképzelésbe csalogassanak, hogy elég meghalnunk, s maris atélhetjiik a béke és aldas ilyen
allapotat. Nem elég, s nem is lehet elég, ez nem ilyen egyszerti.

Azokat, akik borzalmas szenvedéseket és fajdalmat €lnek at, gy érzik, nem birjak tovabb,
az ilyen halalkozeli torténetek lehet, hogy arra csabitanak, hogy ¢életiik eldobasaval véget vessenek
szenvedésiiknek. Egyszerti megoldasnak latszhat, azonban figyelmen kiviil hagyja azt a tényt, hogy
barmit €liink is at, az az ¢€let része. Lehetetlen elfutni. Ha elmenekiilsz, késébb csak még mélyebb
szinten kerlilsz, szembe szenvedéseddel.

Igaz ugyan, hogy az eddig 6sszegytijtott halalkdzeli tapasztalatok nagyobb része pozitiv, de
elgondolkodtatd; vajon az egyébként kevés negativ vagy borzalmas élmény azt tiikr6zi-e, hogy
valoban kevesebb az ilyen tapasztalat, vagy csupan annyit, hogy ezekre nehezebb visszaemlékezni.
Elképzelhetd, hogy az emberek nem akarnak vagy tudatosan nem képesek visszaemlékezni sotét,
félelmetes élményeikre. Ezenkiviil a halalkézeli tapasztalatot 4télok maguk hangstlyozzak, hogy
amit megtanultak, az az, hogy most kell megvaltoztatni €letiinket, amig még ¢liink, mivel ,,sokkal
fontosabb kiildetésiink van, amig itt vagyunk”.?%

Nagyon fontos €s lényeges pont, hogy most formaljuk 4t ¢letiinket. Nem lenne tragikus, ha a
halalkézeli ¢élmények kdzponti lizenete - hogy az ¢€let 6roktdl fogva szent és szent intenzitassal és
céllal kell éIni - elhoméalyosulna a halél ostoba, romantikus szinben valé feltiintetésével? Nem lenne
még ennél is tragikusabb, hogy ha egy ilyen ostoba optimizmus eltéritene annak tudatatol, hogy
mennyire feleldsek vagyunk magunkért és a vilagért? Ez mar a Fold talélését fenyegetné.

A halalkozeli tapasztalat jelentése

Néhanyan megprobaltdk bebizonyitani, hogy a halalkézeli tapasztalat valami mas, mint a
szellemi tapasztalat, s a tudosok megprobaltak fiziologiai, neurologiai, kémiai vagy fizikai
hatasokkal megmagyarazni. A halalkozeli tapasztalatok kutatoi, mind az orvosok, mind a tudosok,
egyenként megvizsgaltak az ellenérveket, s azt allitjak, hogy a haldlkozeli tapasztalat teljességét
nem tudjdk megmagyarazni. Melvin Morse irja ,,Kozelebb a fényhez: gyermekek halalkozeli
tapasztalatainak tanulsagai” cimii nagyszerti miivében:

A haléalkozeli tapasztalat események halmaza, nem lehet megérteni az egészet, ha csak egyes
elemeit vizsgadljuk. Nem lehet a zenét megérteni az egyik vagy masik hangjeggyel jelolt hang
kiilonboz6 frekvenciainak tanulméanyozasaval, de nem kell, hogy mélységeiben értsiik az akusztikus
fizikat, hogy élvezhessiik Mozartot. A haldlkdzeli tapasztalatok talanyok maradnak.2’!

Melvin Morse ezt is mondja:

Azt hiszem, hogy a halalkozeli tapasztalatok megértése csak az elsd lépés lesz abban a
folyamatban, hogy betdomjiik a szakadékot, amely a tudoméany és a vallas kozott van, s amely
haromszaz évvel ezelott, Isaac Newtonnal kezdddott. Ha az orvosok és ndvérek képzésébe
beiktatjuk és magunk is megtanuljuk, hogy az emberek mit €élnek at azokban a végsé orakban, akkor
ez nagyrészt eloszlathatja az orvostudomanyrél és az életrd] alkotott elditéleteinket.??>

199 Grey, Return from Death, 194.
200 Ring, Life at Death, 145.
201 Morse, Closer to the Light, 193.
202 Morse, Closer to the Light, 93.
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Mas szavakkal, az orvosi technika fejlédése magaval hozza azt is, hogy sajat magat
forradalmasitsa. Melvin Morse mondja:

Ironikus modon épp orvosi technikank vezetett ahhoz, hogy a halalkézeli élmények ilyen
tomege alljon rendelkezésiinkre... Evszizadokon keresztil mindig is voltak halalkozeli
tapasztalatok, de az elmult husz év volt az, amikor kialakult az ujraélesztés technikaja. Most azutan
elmesélik élményeiket, tehat hallgassuk meg dket. Ez komoly feladat a tdrsadalmunk szdmara... A
halalkozeli tapasztalat a szememben a haldoklast kisérd természetes pszichologiai folyamat.
Hatéarozottan megjosolhatom, hogy ha ezt a tudast Gjra eliiltethetjiik a tarsadalomban, nemcsak a
haldokl6 betegeket, hanem az egész tarsadalmat segiteni fogja. Manapsag az orvostudomany hijan
van a szellemnek... Nincs oka annak, hogy a technologia és a szellem ne létezhetne egymas
mellett.”**

Tobbek kozott azért irtam ezt a konyvet, hogy bemutassam, lehetségesnek tartom, amit
Melvin Morse mond: a technologia és a szellem létezhet egymas mellett, ha legteljesebb emberi
képességeinket kifejlesztjiik. Nem lenne-e feladata egy teljes ¢€s igazdn hasznos human
tudomanynak az, hogy feldlelje és felfedezze a misztikum, a halal és haldoklas tényeit, ahogy azok
feltarulnak a halalkozeli tapasztalatokban és ebben a konyvben?

Bruce Greyson, a halalkozeli tapasztalatok kutatdsanak egyik vezetd egyénisége ezt mondja:

A tudomadnynak meg kell probalnia megmagyardzni a halalkozeli tapasztalatot, mert abban
rejlik sajat felnovekedésiink kulcsa... A torténelem azt mutatja, hogy a tudomany megprobal olyan
jelenségeket megmagyarazni, amelyek pillanatnyilag érthetetlenek, az 0j tudomanyos modszerek
kifejlesztését eredményezi. Azt hiszem, hogy a halalkdzeli tapasztalat az egyik talany, amely arra
késztetheti a tudosokat, hogy 1) tudomanyos médszereket alkalmazzanak, amelyek a tudéds minden
forrasat felolelik, nemcsak az intellektus logikus kovetkeztetését ¢€s a kiilvilag tapasztalati
megfigyelését, de kdzvetleniil a misztikus tapasztalatokat is.>**

Bruce Greyson ugy gondolja, hogy a halalkozeli tapasztalatok okkal adodnak; ,,a halalkozeli
¢lmények tobbéves megfigyeléseim sordn kialakult tapasztalataim szerint arra szolgalnak, hogy
megtanuljunk masoknak segiteni”.

Kenneth Ring egy masik kiilonleges lehetdséget és jelentést is tulajdonit a halalkézeli
tapasztalatoknak. Felteszi a kérdést, vajon miért van az, hogy éppen ebben az idében van olyan sok
ilyenfajta ¢lmény ¢€s szellemi alalakulas. Hossza évekig a haldlkozeli tapasztalatok egyik legbatrabb
uttdréje arra a kovetkeztetésre jutott, hogy a halalkézeli tapasztalatokban a ,remény hirhozojat”
lassa, amely egy magasabb ¢€s nemesebb szellemi valdsagrol beszél, s felszolit, hogy siirgdsen
megvaltoztassuk mostani életiink minden zegét-zugat; fejezziik be a haborat, szamoljunk fel az
emberek kozott minden valasztovonalat, drizziik és védjiik kornyezetiinket:

Ugy gondolom... hogy az emberiség mint egész kozosen harcol, hogy raébredjen egy ujabb
¢s magasabb tudati szintre, (...) és hogy a halalkdzeli tapasztalatot tigy tekinthetjiik, mint a fejlodést
elosegitd eszkdzt, amely évek hosszii sordn 4t elvezet oda, hogy emberek millidi
megvaltozzanak.”?%

Hogy ez megvaldsul-e vagy sem, az teljes mértékben toliink fligg; attél, hogy valdéban van-e
batorsagunk szembenézni a halalkdzeli tapasztalatokban és a bardo-tanitdsokban rejlé igazsagokkal,
és atalakitani magunkat, a koriilottiink 1évo vildgot s igy az egész emberiség jovojét.

203 Az NDE-bél: As Experienced in Children, eldadas az IANDS szadmara.
204 Az NDE-b6l: Can it Be Explained in Science? eldadas az IANDS szamara.
205 Ring, Heading Towards Omega, 7.
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NEGYEDIK RESZ
Veégkovetkeztetes

Huszonegy

Egyetemes fejlodés

Negyven évvel azutan, hogy Kina elfoglalta Tibetet, a vildig még mindig kdzonydsen
szemléli, hogy mi torténik, kozony0s a terror, a rombolds, a szisztematikus népirtés irant, amelyen a
tibeti nép keresztiilment €s megy. A hatmillios népességbdl tobb mint egymilli6 ember meghalt a
kinaiak kezében. Tibet 6Oridsi erdeit kivagtak, ezek olyan hatalmasak voltak, mint az Amazonas
erdéi, s nélkiilozhetetlenek a vildg Okoldgidja szamara. Vadallomanyat csaknem teljesen
lemészaroltak; fennsikjait, folyoit nukledris hulladékkal szennyezték be, a hat és fél ezer kolostor
nagyobb része kifosztva €s lerombolva all; a tibeti emberekre a kiirtas var. Sajat kultGrajuk
dicsOségét sajat hazajukban csaknem teljesen elpusztitottak.

Az 1950-es évektdl, Tibet kinai megszallasatol kezdve szamtalan rettenetes atrocitast
kovettek el. Szellemi mesterek, szerzetesek és szerzetesndk voltak az elsé célpontok, mivel a kinai
kommunistadk eldszor is a nép szellemét akartak megtorni azzal, hogy a vallasi életnek még a
nyomait is eltorlik. Sok-sok torténet jutott el hozzam az évek soran, melyek rettenetes, megrazo, a
lehetd legszornyilibb koriilmények kozott lezajlott haldlesetekrdl szamolnak be, azok halalarol, akik
az igazsag nagysagat és végso gyozelmét hitték, amit a kinaiak annyira igyekeztek lerombolni.

Tibetnek abban a részében, ahonnan szirmazom, Kham tartomanyban, volt egy Oreg
khenpo, vagyis rendfondk, aki hosszi éveket toltott remeteségben a hegyek kozott. A kinaiak
bejelentették, hogy ,,meg akarjak biintetni”. Mindenki tudta, hogy ez kinzast és halalt jelent. Egy
szakasz katonat kiildtek ki remetehelyére, hogy letartoztassak. A khenpo mar idds volt, és alig
tudott jarni, ezért a kinaiak kerestek neki egy oreg és gothos lovat, hogy utols6 utjara vigye.
Feliiltették a lora, felkotozték ra, és végigvezették a remetelaktol a katonai tdborig vezetd uton. A
khenpo elkezdett énekelni. A kinaiak nem értették a szoveget, de a szerzetesek, akiket vele egyiitt
vittek, késobb elmondtak, hogy a ,tapasztalat dalait” énekelte, gyonyorti dalokat, amelyek spontan
fakadtak a megvilagosodas boldogsagabol. Lassan kanyargott le a csapat az uton, a katonak
megkoviilt csondben, a remeték koziil sokan zokogva; a khenpo meg csak énekelt egész uton. Nem
sokkal, miel6tt megérkeztek volna a katonai taborba, abbahagyta az éneklést, €s becsukta a szemét.
A csapat azutan csondben haladt tovabb. Amikor athaladtak a tabor kapujan, észrevették, hogy a
khenpo meghalt. Csendben elhagyta testét.

Mit tudott, ami olyan deriissé tette még a haldl torkdban is? Mi adta szdmara az o6romet, a
félelemnélkiiliséget még azokban az utolso pillanatokban is, amelytdl énekre fakadt? Talan valami
olyasmit énekelhetett, mint ,,A tiszta ragyogas”-bol vald versek, a tizennegyedik szazadi Dzogcsen-
mester, Longcsenpa végakarata:

A felhétlen éjjeli égen a telihold,

A Csillagok Ura” felkél...

A konyoriiletes ur, Padmaszambhava arca

Vonz magahoz, lagy iidvozletet sugarozva feléem.

Orémom a haldlban sokkal, sokkal nagyobb, mint

A kereskedoé, aki a tengerekrdl vagyonnal tér meg,

Vagy az istenek uraié, akik a csataban nyert gyozelmiikkel kérkednek,
Vagy azoké a bélcseke, akik a tokéletes feloldodas elragadtatdsaba értek,
Mint egy utazo, ki utra kél, amikor az idé elérkezett,

Nem maradok tobbé mar ebben a vilagban,

Hanem a halalnélkiiliség nagy dldasanak erodjében lakom ezutan.
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Ez az én életem véget ért, karmam kimeriilt, ami jot az imak hozhatnak, elfogyott,
Minden vilagi dologgal leszamoltam, az élet mutatvanydanak vége.

Egy pillanat alatt felismerem lényem megjelenésének leglényegét.

A tiszta hatalmas bardo-allapot szférajaban

Kozel vagyok ahhoz, hogy elfogadjam tronusomat az 6si tokéletességben.

A magamban fellelt gazdagsag mdasok tudatat boldogga teszi.

Ezen élet aldasait hasznaltam a megszabadulas szigete javainak megteremtésére.
Veletek voltam,; nemes tanitvanyok, egész idom alatt.

Az 6rém, hogy megoszthatom veletek igazsagom, eltoltott és kielégitett.

Most minden életbéli kotelékem elszakad,

Céltalan koldus vagyok, aki meghal, ahogy szeretne.

Ne szomorkodj miattam, s ne imadkozz mindig.

Ezek a szavak szivembdl fakadnak, beszélnk, hogy téged segitsenek;
Gondold, hogy olyanok, mint a lotuszviragfelhok;,

és ti pedig, odaadasotokkal, mint a koriilotte rajzo méhek,

hogy a transzcendens 6romaot kiszivjatok.

E szavak nagy josagabol

crer

az orok tokéletesség alapjan érje el a nirvandat!

Ezek kétségteleniil annak a szavai, aki elérte a legmagasabb megvilagosodast, mindazzal,
amit az hozhat: az 6rommel, a félelemnélkiiliséggel, a szabadsaggal, a tanitasok és az emberi élet
céljanak megértésével. Nagy mesterekre gondolok, Longcsenpara vagy sajat mestereimre:
Dzsamjang Khjencére, Duddzom rinpocsére, Dilgo Khjence rinpocsére; s az ¢ megvilagosodasuk
mélységeivel rendelkezoket hatalmas hegyi sasokként képzelem el, akik élet és halal felett
lebegnek, annak latom 6ket, amik valdjaban, kiilonos, kifinomult kapcsolatrendszeriikben.

A hegyi sas szemével nézve, a megvilagosodas szemszdgébdl, ha lenézel e tajra, ahol ugy
gondoltad, hatarvonal hizodik élet és halal kozott, latod, hogy ezek egymasba attlinnek. David
Bohm, a fizikus a valosagrél igy irt: ,,alland6 folyamatossag, toretlen egész”. Amit a mesterek
kozvetleniil. latnak, az ez a folyamatos és toretlen teljesség. Amit mi, a magunk tudatlansagaban
»elet”-nek, ,halal”-nak hivunk, csupan ennek az egésznek és folyamatossaganak két kiilonb6zo
oldala. A bardo-tanitdsokban ez az atformalt szemléletmdd testesiill meg a hatalmas mesterek
¢letében.

A bardok kinyilatkoztatasai

Megvildgosodott szemmel latni a halalt annyit jelent, hogy az egész Osszefliggésében
szemlélni, mint annak részét, és csupan részét egy kezdet nélkiili és végtelen folyamatnak. A bardo-
tanitasok egyediilallosaga és ereje abban rejlik, hogy teljes vilagossaggal mutatjak be nekiink a halal
¢és ugyanakkor az élet tényleges folyamatat is.

Nézziik most még egyszer végig, hogy mi torténik az emberrel, amikor meghal, halalanak
dontd forduldpontjain.

1. A haldoklas végén, miutan az elemek, az érzékek és a tudati allapotok szétestek, a tudat
természetének végtelensége, az alapvetd fényesség egy pillanatra csupaszon megjelenik.

2. Azutan a tudat természetének ragyogdsa jelenik meg lebegve, és fény-, szin- és
hangjelenségekkel araszt el.

3. Majd a halott tudatossaga felébred, és belép a valtozas barddjaba; a hétkdznapi tudata
visszatér, és megjelenik az elmult karmdk és szokasok megszabta szellemtest alakjaban. Ez a
kozonséges tudatot arra készteti, hogy az illuzérikus bardo-jelenségekhez ragaszkodjon, mint
valami szilard valésaghoz.

-193 -



Mi is tehat a haldl a bardo-tanitasok szerint? Nem kevesebb, mint a tudat fokozatos
megjelenésének harom fazisa: a tudat 1ényegi természetének a legtisztabb allapotabol, a fényen és
energian (a tudat természetének ragyogasan) keresztiil a tudati forma fokozatos kikristalyosodasa.
Mindez a haldoklds bardéja, a dharmata bardoja és a valtozas barddja sordn bontakozik ki a maga
tisztasdgaban, ahogy a tanitdsok mutatjak, mint harmas folyamat; az els6 a lecsupaszitashoz vezet, a
masodik a spontan ragyogés, a harmadik a kikristalyosodas és megjelenés.

A tanitasok tovabb is vezetnek. Amit valojaban megmutatnak nekiink - s azt hiszem, ez
valoban forradalmi bepillantds, amelyet ha megértiink, akkor minden dologrol vallott nézetiinket
megvaltoztatja -, az, hogy ez a harmas folyamat nemcsak a haldoklas és a halal soran bontakozik ki;
mar most, ebben a pillanatban s minden pillanatban kibontakozik a tudatunkban, gondolatainkban,
érzéseinkben, a tudatos érzékelés minden fokan.

A tanitasok megértetik vellink a folyamatot, annak megmutatasaval is, hogy milyen
kinyilatkoztatast adnak a haldoklés €s a halal egyes szakaszai. A tanitasok a létezés harom szintjérdl
beszélnek, amelyeket szanszkritul kdjanak hivnak. A kaja sz6 annyit jelent, hogy ,test”, itt azonban
a harom dimenzi6t, mezdt vagy alapot jelenti.

Nézziik most meg ezt a harmas folyamatot ebbdl a perspektivabol:

1. A halal pillanatdban az alapvetd fényesség formajaban megjelend abszolut természetet
dharmakéjanak nevezik, az ,jires”, a feltétlen igazsag dimenzidjanak, melybe az illuzié ¢és a
tudatlansag vagy barmiféle fogalom soha nem Iépett be.

2. Az energia és fény bensO ragyogasat, amely magatol jelenik meg a dharmata-bardoban,
szambhogakdjanak nevezik, a tokéletes boldogsag dimenzidjanak, a teljes bdség és gazdagsag
mezdjének, amely tul van minden kettds kotottségen, tul téren és idon.

3. A formakba vald kikristalyosodast, amely a bardoban megjelenik, nirmanakajanak hivjak,
ez a szakadatlan megtestesiilések dimenzidja.

Emlékezz csak vissza, hogy megvizsgalvan a tudat természetét, lattuk ezt a harom aspektust;
iires, mennybolthoz hasonld Iényegét, fényesen sugarzo természetét ¢és akadalytalan, mindent
atfogo, konyoriiletes energidjat, amelyek egymas mellett vannak jelen, egymasba atfolynak, s
egyesiilnek a rigpan beliil. Padmaszambhava igy irja ezt le:

A rigpaban a harom kaja elvalaszthatatlanul és teljességgel egyként jelenik meg;

Mivel iires és nem alkottak sehol, ez a dharmakaja.

Mivel ragyog6é tisztasaga az iiresség Orokkévald fényld aradédsat jeleniti meg, ez a
szambhogakaja.

Mivel sehol nem iitkdzik akadalyba, semmi meg nem szakitja, ez a nirmanakdja.

Ez a harom teljességében egyként van jelen, s ez a lényege. >

Mivel a harom kéja megvildgosodott tudatunk harom 6roktdl jelen 1évé aspektusat is jelzi,
természetesen érzékelésiink kiilonféle képességére is utal. Legtobbiink korlatozott a ldtomasaiban,
¢s csak a nirmanak4jat, a formak és jelenségek dimenzidjat érzékeli. Ezért van az, hogy sokunk
szamara a halal pillanata s6tét és Ontudatlan allapot, mivel soha nem fejlesztettiik ki azt a
képességiinket, hogy felismerjiik a dharmakéja valosagat, amikor az alapvetd fény megjelenik.
Ugyszintén semmi reményiink nincsen, hogy felismerjiikk a szambhogakéja mezéit, amint azok a
dharmata-bardoban megjelennek. Mivel egész életliinket a nirméanakdja jelenségek tisztatalan
dimenzioba; zavarodottan, zaklatottan ébrediink fel a szellemtestben a valtozéas barddjaban, ahol az
illuzorikus tapasztalatokat szilard valosagnak képzeljiik, olyannak, mint amelyeket életiink soran
tapasztaltunk, és tanacstalanul botladozunk régi karmankt6l hajtva az ujjasziiletés felé.

A megyvildgosodas magas fokat elért személyek teljesen kiilonbozd érzékelést ébresztettek
fel magukban, amely tiszta, fejlett s oly mértékben kifinomult, hogy még az emberi testben is

206 J. M. Reynold, Self-Liberation through Seeing with Naked Awareness, New York, Station Hill, 1989. 13.
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képesek a valdosagot teljesen tiszta formdjaban érzékelni, felragyog nekik teljes korlatlan
dimenzidjdban. Szamukra, mint latjuk, a haldl élménye nem tartogat félelmet vagy meglepetést;
inkabb nagyszerl alkalmat a végs6 megszabadulas elérésére.

A folyamat alvés kdzben

A halal bardo-allapotainak haromfazisu kibontakozasat az ¢letben mas tudatallapotokban is
érzékelhetjiik. Nézziik meg, miként jelennek meg az alvés soran, az dlomban.

1. Amikor elalszunk, a tudatossag durvabb rétegei és az érzékszervek feloldodnak, s
fokozatosan a tudat abszolut természete, mondhatjuk, hogy az alapvetd fényesség jelenik meg
meztelen valosadgaban.

2. Azutan kovetkezik a tudatossdgnak egy olyan dimenzidja, amelyet a dharmata-bardohoz
hasonlithatnank, ez olyan finom, hogy normalis koriilmények k6zott még a 1étezését sem vessziik
¢szre. Ugyan ki képes koziiliink tudatositani az alvas pillanatait, mielétt még az almok
elkezdddnek?

3. Legtobben csak a kovetkezd allapotot érzekeljiik, amikor a tudat ismét aktivizalodik, és
egy alomvilagban taldljuk magunkat, amely a valtozéas bard6jahoz hasonlo. Itt dlomtestet Sltiink, és
kiilonféle dlomélményeken megyiink keresztiil. amelyeket ébrenlétiink kozbeni tevékenységiink,
szokasaink nagyban befolyasolnak ¢és alakitanak. Mindezt szilard valosagnak hissziik, nem is
érzékeljiik, hogy almodunk csupan.

A folyamat a gondolatok és érzelmek szintjén

A gondolatok ¢és érzelmek megjelenése sordn ugyanez a folyamat jatszodik le, s a kdvetkezd
moddon jelentkezik.

1. Az alapvetd fényesség, a tudat abszolut természete, amely a rigpa Oseredeti allapota,
minden gondolat és érzés elott 1étezik.

2. A hatartalan téren beliil egy alapvetd energia keveredik fel, a rigpa spontdn sugarzasa,
amely mint a nyers érzések alapja, lehetdsége és tiizeldje jelentkezik.

3. Ezutan ez az energia testet Olthet az érzésekben, gondolatokban, amelyek cselekedetekre
0sztokélnek benniinket, s ezaltal okai a karma folhalmozodasanak.

Amikor kozelr6l megismerkediink a meditacidos gyakorlattal, hibatlan tisztasaggal lathatjuk
ezt a folyamatot:

1. Amint a gondolatok és érzelmek fokozatosan elcsendesednek és elenyésznek, feloldodnak
a tudat természetében, bepillantast nyerhetiink a tudat természetébe, magéaba a rigpaba: az Oseredeti
allapotba.

2. Azutéan érzékeljiik, hogy a tudat természetének nyugalmabol, mozdulatlansagabdl a nyers
energia mozgasa bontakozik ki, s annak ragyogésa.

3. Ha az energia megjelenését barmiféle ragaszkodas kiséri, akkor az energia nyilvanvaléan
olyan gondolatformakban kristalyosodik ki, amelyek visszavisznek benniinket az elditéletes tudati
tevékenységbe.

A folyamat a mindennapi életben

Most, hogy attekintettilk, miként jelentkezik ez a folyamat alvas kdzben, dlomban, és

hogyan alakulnak ki a gondolatok és érzelmek, lassuk, miképp is miikodik ez a mindennapi életben.

A legjobb erre, ha kozelr6l megvizsgaljuk az 6rom és dith egyetlen pillanatat. Ha

odafigyeliink, érzékeljiik, hogy az érzelem megjelenése el6tt van egy kis sziinet. Ez az a termékeny

pillanat, amelyben az érzelem energidja kifejezésre jut; tiszta, 6seredeti éberség, amelyben, ha ezt

megengednénk magunknak, bepillantast nyerhetnénk tudatunk igaz természetébe. Egy pillanatra
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megtorik a tudatlansag atka; teljesen szabadok vagyunk a ragaszkodas minden szoritdsatol €s
lehetdségétol, s még a ,ragaszkodas” fogalma maga is nevetségessé és sziikségtelenné valik.
Azonban ahelyett, hogy e sziinet ,ilirességét” megragadnank, mikor is megszabadulhatnank a
gondolatokhoz, asszociaciokhoz, koncepciokhoz vald ragaszkodas terheitdl, inkédbb érzelmeink
megszokott, kényelmes, azonban kétes biztonsdgahoz ragaszkodunk, amelyet mélyen gydkerezd
beidegzdés hajt. Igy torténik, hogy tudatunk természetébél megjelenik az Gseredeti korlatlan
energia, érzelmi formakka kristalyosodik, s ezaltal az alapveto tisztasdgot bearnyékolja és elrontja a
szanszara latomasa, amely a csalddasok és tévedések mindennapi, folyamatos forrasaul szolgal.

Ha odafigyeliink életiink minden vonatkozéasara, mint ahogy mutattam, felfedezziik, hogy
ujra és ujra atéljik a bardo-folyamatokat; alvas kozben, dlomban, gondolataink és érzelmeink
kialakulasa soran. A tanitasok megmutatjak, ez a tény, hogy ujra és Gjra, mind az életben, mind a
halalban atéljiik a bardok folyamatat, a tudatossag kiilonb6zo szintjein - a megszabadulads szamtalan
lehetdségét kinalja, most és a haldlban. A tanitasok megmutatjak, hogy a folyamat jellege, formaja
¢s kiilonlegessége két lehetdséget ajanl nekiink: lehetdséget vagy a megszabadulasra, vagy a
zavarodottsag folytatisara; az egész folyamat minden aspektusa egyidejiileg ajanlja mindkettot.

A bardo-tanitasok ajtot nyitnak nekiink, s megmutatjak, hogyan Iéphetiink ki a halal és
ujjésziiletés ellendrizhetetlen ciklusabol, a tudatlansag €letrdl €letre ismétlddod taposomalmabol. Azt
mondjak, hogy az élet és halal barddinak folyamataban akarmikor felismerhetjiik €s érzeékelhetjiik a
tudat természetének éberségét, a rigpat, de legalabb valamennyire ellendrzésiink ald tudjuk vonni
tudatunkat, atsétalhatunk a megvilagosodas kapujan. A felismerés mas és mas lesz a bardok
szakaszaitol, a tudat természetérél valdo nézetiink milyenségétdl, tudatunk gondolati és érzelmi
megértésének mélységétol fliggden.

A bardo-tanitasok azt is mondjak nekiink, hogy ami most torténik a tudatunkban, ebben az
¢letben, pontosan az fog torténni a halal bardo-allapotaiban is, mivel lényegében nincs kiilonbség;
az ¢let és haldl ,toretlen teljességében” és ,,folyamatos mozgasdban” egy. Ezért magyardzza a
tokéletesség legmagasabb fokat elért tizenhetedik szézadi tibeti mester, Cele Nacok Rangdrol
minden egyes bardo-gyakorlat - a jelen élet, a haldoklds, a dharmata és a valtozas barddinak -
lényegét a gondolatok és érzelmek, az elme és annak érzékelései természetére vonatkozd mostani
értelmiink kifejezéseivel.

Felismerni, hogy a jelenségek végtelen valtozata, olyan, mint az dlom,

Semmi més, csupan a tudat kivetitése, illuzorikus és nem valosagos.

Semmihez sem ragaszkodni, hanem a rigpad bolcsességében nyugodni, ami minden
képzetedet megvaltoztat,

Ez az e vilagi élet bardo-gyakorlatanak l1ényege.

Hamarosan meg kell halnod, s akkor semmi nem segit,

Amit a halalban tapasztalsz csak a sajat, elditéletektdl terhes gondolataid,

Ne fabrikalj gondolatokat, hagyd, hogy a rigpad ¢éberségének hatalmas kiterjedésébe
elusszanak,

Ez a haldoklas bardo-gyakorlatanak 1ényege.

Mindenféle ragaszkodas a jelenségekhez és az eltlinésiikhoz; a johoz és rosszhoz csak a te
tudatod.
Es ez a tudat maga a dharmakaja kisugarzéasa, barmi meriiljon is fel benne.

Nem ragaszkodni ezekhez a jelenségekhez, nem vonni le kdvetkeztetéseket beldliik, nem
elfogadni és nem visszautasitani 6ket,
Ez a dharmata-bardo gyakorlatanak Iényege.

A szanszara a te tudatod, amiképp a nirvana is az.
Orom és fajdalom mind kaprazat, mashol nem léteznek, csak tudatodban.
Ellendrzésed ala vonni tudatodat;
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Ez a valtozas bardo-gyakorlatanak Iényege.

Most mar készek vagyunk ra, hogy az egyik bardot kozelebbrol megvizsgaljuk, lassuk, hogy
meditacios gyakorlatunk, érzéseink és gondolataink megértése és a bardoban nyert tapasztalataink
mennyire elvalaszthatatlanul kapcsolodnak Ossze, és a bardoban nyert tapasztalataink mennyire
visszatiikkroz6dnek a mindennapi életben. A legeredményesebb talin a dharmata-bardo
tanulmanyozasa, itt az érzelmekké valt tiszta energia spontan médon megjelenik, mint a tudat
természetének belsd ragyogasa, marpedig az érzelmek, tudjuk, a modern vilag emberének a legfébb
¢s csaknem rogeszmés gondjat jelentik. Hogy igazan megismerjiik az érzelmek természetét, nagyon
messzire kell jutnunk a megvildgosodas dsvényén.

A meditacio legmélyebb célja, hogy képesek legyiink zavartalanul megnyugodni a rigpa-
allapotban, és hogy a nézettel felismerjiikk, barmi is jelenik meg tudatunkban, az sohasem valami,
hanem a sajat rigpank kivetiilése, éppen mint a nap és milli6 aga; egy és elvalaszthatatlan. Mint
Cele Nacok Rangdrol mondja a dharmata-bardordl irt versében: ,Mindenféle ragaszkodas a
jelenségekhez ¢és az eltérésekhez, a johoz €s rosszhoz, csak a te tudatod. Ez a tudat pedig maga a
dharmakéjanak a kisugarzasa...

Tehat amikor a rigpa-allapotban vagy, és gondolataid és érzéseid megjelennek, akkor
pontosan felismered, hogy mik is ezek és honnan jonnek; azutan barmi felotlik, a bolcsesseg
ragyogasava valik. Ha elveszted a rigpa dseredeti €s tiszta éberségének jelenlétét, akkor nem sikertil
semmit felismerned, ami felotlik, s ezért elvalik t6led. Tovabb folytatodik, és ,,gondolattd” alakul
vagy €rzésse, €s ez a kettdsség kialakulasa. Ezt s ennek kdvetkezményeit elkeriilendé mondja Cele
Nacok Rangdrol: ,,Nem ragaszkodni ezekhez a jelenségekhez, nem vonni le kdvetkeztetéseket
bel6liik, nem elfogadni és nem visszautasitani 6ket. Ez a dharmata-bardo gyakorlatanak lényege.”

Ez a kiilonallas, amelyik 1étrejott kozted €s a tudatodban felbukkand dolgok kozott, és a
kettOsség, amelyet Iétrehoz, a haldl utan latvanyosan megnovekszik. Ez magyarazza, miért van az,
hogy e nélkiil a lényeges felismerés nélkiil, a dharmata-bardoban a hangok, fények és sugarak
megrazoan valosagosan jelennek meg, mintha kiilsé jelenségek lennének, amelyek megtorténnek
veled. Mi mast tehetnél egy ilyen helyzetben, mint hogy elmenekiilsz a békés és haragvod istenségek
ragyogd fényességétdl, s bemenekiilsz a hat régid homalyos, csabitd, megszokott fényei kozé?
Tehat a dharmata-bardéban az a dontd felismerés, hogy a sajat tudatod bolcsességenergidja ragyog
fel; a buddhak ¢és a bolcsesség fényei semmilyen vonatkozasban nem téled kiilonallé dolgok, hanem
sajat bolcsességed energiai. Ennek felismerése a nem kettdsség megtapasztaldsa, €és azt jelenti, hogy
belépsz a megvildgosodasba.

Ami a halalkor a dharmata-bardoban torténik, és amikor ebben az életben az érzelmek
megjelennek tudatunkban, ez a kettd ugyanaz a természetes folyamat. A kérdés csupan annyi, hogy
vajon felismerjiik-e ennek a jelenségnek igaz természetét. Ha a jelentkezd érzelmet annak ismerjiik
fel, ami, vagyis tudatunk természetének spontdn energidja, akkor er6t meritiink, hogy
megszabaduljunk az érzés lehetséges veszélyeinek negativ hatésaitdl, s hagyjuk, hogy a rigpa
hatalmas kiterjedésének Oseredeti tisztasagaba beleolvadjon.

Ez a felismerés és az altala nyert szabadsdg csak sok-sok éves, fegyelmezett meditacios
gyakorlat eredménye lehet, mivel elobb alaposan meg kell ismerniink, hogyan erdsithetjilk meg a
rigpat, a tudat természetét. Kisebb erdfeszités nem hozhatja meg a nyugodt és aldott szabadsagot
sajat hajlamainkt6l és ellentmondédsos érzéseinktdl, amelyekhez ragaszkodunk. A tanitasok
elmondjak, hogy nehéz elérni ezt a szabadsagot, de az a tény, hogy megvan ra a lehetdség, hatalmas
remény €s buzditads forrasa. Tokéletesen megérthetjiikk gondolatainkat és érzéseinket, a tudatot és
természetét, életet és halalt; s ez a megvilagosodas elérését jelenti. A megvilagosodott lények, mint
mar mondtam, az életet és halalt ugy szemlélik, mint sajat tenyeriiket, mert tudjak, mint azt Cele
Nacok Rangdrol irta: ,,A szanszara a te tudatod, és a nirvana is a te tudatod. Orom és fajdalom mind
kaprazat, mashol nem léteznek, csak tudatodban.” Ez a tiszta tudés, amelyet hosszi gyakorlatok
soran erdsitettél meg, és a relativ valéosdg minden cselekedetébe, minden gondolataba, minden
érzésébe integraltad, megsziinteti azokat. Duddzom rinpocse mondta: ,Ha megtisztultdl a nagy
kéaprazattol, a sziv sotétségétdl, akkor zavartalan, nagy sugarzassal minden felragyog.”
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A boldogsag energiaja

Gyakran gondolok arra, amit Duddzom rinpocse irt: ,,A tudat természete minden dolog
természete.” Gyanitom, hogy az a barddkban feltart haromszakaszos fejlédés nem csupan - mint
lattuk - a tudatossag kiilonbozd szintjeire és az élet és haldl tudatossaganak kiilonbozo
tapasztalataira érvényes, hanem talan a vilagegyetem tényleges természetére is.

Minél tobbet gondolkodom a harom kéjar6l és a bardok harmas fejlodésérdl, annal tobb
termékeny és izgalmas parhuzamot talalok mas szellemi hagyomanyok legbensébb latomasaival és
az emberi erdfeszitések latszolag igen kiilonbozo teriileteivel. Arra gondolok, hogy a keresztény
nézet szerint a szentharomsagban megnyilvanuld Isten természete és tevékenysége nyilvanul meg,
Krisztusra, aki az Atya megtestesiilése, a Szentlélek kifinomult segitségével. Nem hasonlatos-e ez a
Krisztus a nirmanakdjahoz, a Szentlélek a szambhogakajahoz és mindketté abszolut alapja a
dharmakéjahoz? A tibeti buddhizmusban a tulku sz6 inkarnaciot jelent, valojaban a nirmanakéjat, a
konydriiletes, megvilagosodott energia allanddan ismétlodo tevékenységét €s megtestesiilését. Nem
lehet ezt tigy felfogni, mint a keresztény inkarnacio elvét?

Ugyancsak eszembe jut a hinduk istenképének harmassaga, amelyet szanszkritul
szatcsitdnanda néven emlitenek, amely durvan forditva annyit jelent: ,,megjelenés, tudatossag és
aldas”. A hindu isten mindezen erdk eksztatikus robbandsanak egyidejii megjelenése. Ugyancsak
érdekes parhuzamot lehet vonni a hdrom kéjaval: a szambhogakaja talan az dnanddhoz hasonlithaté
- isten természetének aldasenergiaja -, a nirmanakdja a szathoz, és a dharmakaja a csithez. Aki latta
a haromarcu Siva hatalmas szobrat Indidban az Elephanta sziget barlangjaiban - hdrom arca az
abszolat harmast jelenti -, valamiféle elképzelést nyerhetett az isteni latomas hatalmassagarol és
fenségességérol.

Az isteni dimenzi6 lényegének, természetének €s cselekedetének ezek a misztikus vizioi a
Iétezés kiilonbozo, egymasba fonodd szintjeinek buddhista megkozelitésével igen sok meglepd
hasonlosagot mutatnak. Elgondolkodtatd, hogy a harmas folyamat minden misztikus hagyomany
kozponti kérdését képezi, még akkor is, ha mindegyik sajat egyéni nézépontjabodl latja a valosagot.

Ha a megjelenités természetére gondolok, és megkozelitésének kiilonbozd, de egymassal
kapcsolatos modjaira, ez magatdl elvezet ahhoz a gondolathoz, hogy az emberi cselekvés
természete az emberiség belsd vildganak alakot oltése. Az évek soran gyakran elgondolkoztam,
hogy a harom kéja és a bardo kifejtése hogyan vilagithatnd meg a miivészi megjelenités folyamatat,
s mutathatnd meg igaz természetét és titkos céljat. Minden egyéni cselekedet és kreativitas
megnyilvanuldsa, legyen az a zenében, mivészetben, a koltészetben vagy akar a tudomanyos
felfedezések kibontakozasanak folyamatdban - mint sok tudos leirta -, az ihletettség kiilonos
talajabol szarmazik, s egy atvivd, kommunikécios energia segitségével olt testet. Itt is egy harmas,
egymasra utalt folyamat tanui vagyunk, mint a bardokban? Ezért van az, hogy bizonyos
zenedarabok vagy koltemények és bizonyos tudomdnyos felfedezések csaknem ugyanolyan végsd
jelentéssel birnak? Megmagyardzza-e ez azt az erdt, amellyel kiilonds 6rom és konyoriiletesség
érzésébe vezetnek el benniinket, ahol természetiink néhany 1ényeges titkat és a valosadg természetét
ismerhetjiik meg? Honnan jonnek Blake sorai?

A vilagot latni egyetlen porszemben,

A mennyet egy vadvirdgban.

A végtelenséget tartod a tenyereden

Es éled az 6rokkévalosagot egy oraban.>”’

A tibeti buddhizmus gy tartja, hogy a nirméanakaja a megvilagosodas megjelenése a fizikai
vilagban, a formak és modok végtelen véltozataban. Hagyomanyosan haromféle médon hatarozzak
meg. Az egyik a tokéletesen megvildgosodott Buddha megjelenése, mint Gautama Sziddharthaé,
aki a vildgban sziiletett és itt tanit; egy masik latszolag koznapi személy, aki azzal a specidlis
képességgel aldott, hogy tud masokon segiteni, vagyis ez a tulku; a harmadik pedig olyan személy,
akin keresztiil a megvildgosodas bizonyos fokig elérhetd, s aki kiilonféle mdédon buzdit masokat:

207 In: ,,Auguries of Innocence” Blake
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muvészetek, mesterségek és a tudomany segitségével. Az 6 esetiikben, mint Kalu rinpocse mondja,
a megvilagosodashoz adott 16kés ,,spontan kifejezés, mint ahogy a napbol is maguktol ragyognak a
sugarak, anélkiil hogy a nap kibocsatana 6ket vagy tudatdban lenne a dolognak. A nap van ¢s
sugaroz.?%® Nem lehetne tehat a miivészi géniusz magyardzata az, hogy az igazsig végsd
dimenzidjabodl sugarzik?

Mindez nem jelenti azt, hogy a nagy mesterek valamely mdédon is megvildgosodtak volna,
az ¢életiikbol kitetszik, hogy nem. Az mégis vilagos, hogy bizonyos kiélezett helyzetben, kivételes
koriilmények kozott eszkdzei és csatorndi lehetnek a megvildgosodas energidinak. Tagadhatja-e az,
aki valoban odafigyel Mozart vagy Beethoven zenéjére, hogy idonként egy masik dimenzi6d oOlt
testet miiveikben? S aki a kozépkori Eurdpa hatalmas katedralisait 1atja, mint Chartres vagy
Iszfahan mecsetjét, Angkor szobrait vagy az ellorai hindu templomok gazdagsagat és szépségét,
nem latja-e be, hogy ezeket a remekmiiveket alkoté miivészeket a dolgok eredeti forrasabol fakado
energia ihlette?

A nagy mivészeti alkotdsokra ugy tekintek, mint az ¢&jjeli égbolton ragyogd holdra;
megvilagitjak a vildgot, fényilk mégsem a sajatjuk, hanem az elrejtézott abszolutum napjatol
kolesonzik. A miivészet sokakat segitett a szellemiség természetének megértésében. Lehet, hogy a
modern miivészet azért olyan korlatozott hatdsdban, mert elveszett a miivész lathatatlan, szent
eredetének ¢és szakralis kiildetésének tudata; az, hogy az embereknek megmutassa igaz
természetiiket, helyiiket a vildgegyetemben, ¢s megmutassa nekik vég nélkiil, ujra meg ujra az élet
értékeit, jelentését és végtelen lehetdségeit? Az ihletett miivészi kifejezés valddi jelentése a
szambhogakdja mezdihez hasonlatos. A megszakitasnélkiiliség dimenzidja, a fényld, aldott energia,
amelyet Rilke ,,a boldogsag szarnyas energiaja”’-nak nevez, amely sugéarozza, atviszi, atadja €s
kozvetiti az abszolut végtelen jelentését a végesnek €s a relativnak, mas szavakkal a dharmakajatol
a nirmanakéjanak.

A teljesség kibontakozo latomasa

Oszentsége a dalai 1ama igen sokféle modon hatott ram, az egyik leglényegesebb buzditast a
modern tudomany felfedezései irant tandsitott nyitottsagabol és Sszinte érdeklédésébol kaptam. 2%
A buddhizmust gyakran a ,tudat tudomanyd”-nak hivjdk, s amikor a bardo-tanitdsokon
elmélkedem, Gjra és Gjra megindit pontossaguk és hatalmas, jozan tisztasaguk, s halaval tolt el. Ha a
buddhizmus a tudat tudomanya, akkor a Dzogcsen- és a bardo-tanitasok ennek a tudomanynak a
leglényegét, legbelsébb latomasos és valdosagos magvat képezik, amelybdl az egymast meghatarozo
valosag viraga fakad, és oly modon viragzik tovabb az emberiség fejlodésével, hogy az ma még
elképzelhetetlen.

Az évek soran sokféle tudossal taldlkoztam, s mindjobban megddbbentett, hogy milyen sok
parhuzamossag van a buddhista tanitdsok és a modern fizikai felfedezések kozott. Szerencsére a
nyugati filozofia és tudomany szamos uttdréje is felfigyelt e parhuzamossagokra, s nagy
odafigyeléssel kutatja 6ket. A miszticizmus, a tudat és tudatossidg tudomanya ¢és a kiilonféle
tudoméanyagak kozotti parbeszéd 0j dimenzidkat nyithat a vildgegyetem megismerésére €s arra a
feleldsségre, amellyel tartozunk neki. Egyre inkdbb meg vagyok gy6zddve, hogy a bardo-tanitasok
a harmas kibontakozasrol szol6 elméletiikkel jelentdsen hozzdjarulhatnak ehhez a parbeszédhez.

Az Osszes lehetséges koziil hadd mutassak itt be egy érdekes tudomanyos latomast, amely
kiilondsen nagy hatassal volt ram; ez pedig a fizikus, David Bohm kutatasi eredménye. Bohm a
valosdg megkdzelitésének 1) elméletét képzelte el, amely ellentmonddsos volta ellenére is
kiilonb6zé tudomanyagak kutatoibol valtott ki nagy tetszést; magukbol a fizikusokbdl,
biologusokbol, matematikusokb6l, neurologusokbol, pszichidterekbdl ¢és  miivészekbdl,
filoz6fusokbodl is. David Bohm a valdsag 1) megkozelitését javasolta, amely, csakiugy, mint a bardo-
tanitasok, azon alapulnak, hogy a Iétezést teljesnek és egynek kell tekinteni a maga egészében.

A sokdimenzidji, dinamikus rendnek, amely a vildgegyetemben miikodik, 1ényegében
harom aspektusa van. A legszembe6tlobb a mi hairomdimenzids vilagunk: targyak, tdvlatok és idd,

208 Kalu Rinpoche, The Dharma, 38.
209 L4sd példaul a dalai 1dma és masok, MindScience: An East-West Dialogue, Boston, Wisdom, 1991.
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amelyet kifejlett vagy kibontott rendnek nevez. Ugyan mibdl bontakozott ki ez a rend? Szerinte egy
egyetemes, toretlen mezobdl, ,,az idon tuli alapbol”, a benne foglalt vagy beboritott rendbdl, ahogy
0 nevezi, amely az egész tapasztalati vilagunk mindent felolelé hattere. A két rend kozotti
kapcsolatot alland6 folyamatnak latja, amelyben ami kibomlik a kibomlott rendben, azutan ujra
belefoglaltatik a beboritott rendbe. A forrds elnevezésére, amely ezt a folyamatot kiilonféle
szerkezetekké alakitja, 6 a ,,szuper-bennefoglalt rend” kifejezést ,javasolja” (ezt a szot szereti
hasznalni, mivel egész filozofiaja az, hogy az idedknak a dialogus szabad folyasabodl kell fakadniuk,
¢s mindig valtozonak kell lenniiik), egy még finomabb és potencidlisan végtelen dimenzio.

Nem lehet-e €16 parhuzamot vonni e kozott a harom rend és a hdrom kéja, valamint a bardok
folyamata kozott? Mint David Bohm mondja: ,,A bennefoglalt rend egész gondolatkore elészor is
annak vizsgalata, hogyan ered az alak az alaktalanbol, a kibontakozas vagy kifejlés folyamatan
keresztiil.”?1°

Ugyancsak hatott rdm, ahogy David Bohm kiterjeszti a dolgok megértésének a
kvantumfizikabol eredé modjat a tudatossagra. Ez olyan ugras, amely a tudomany megnyilasaval €s
fejlodésével egyre fontosabba valik. Mint mondja: ,,A tudat szerkezete valdsziniileg nagyon
hasonlatos a vilagmindenség szerkezetéhez, s az alapjat képezd mozgasban, amelyet iires térnek
hivunk, hatalmas energia rejlik, a mozgés. A tudatban megjelend egyes alakzatok a részecskékhez
lehetnek hasonldk, s amikor a tudat alapjat elérik, fényként érzékelhetdk.”?!!

A kibomlott ¢és bennefoglalt rend képzetével parhuzamosan Bohm felvazolta a tudat és a
test, a szellem €s az anyag kozotti viszonyt, amelyet szomatikus jelentdségnek nevezett. Mint irja:
»A szomatikus-jelentdség kifejezés magaba foglalja a szomatikust (a fizikait) és a jelentdséget
(amely mentalis), amelyek semmiképpen nem léteznek egymastol elvalasztva, hanem inkabb mint
egy és ugyanazon valosag két aspektusa.”?!?

Bohm szamara a vildg harom egyiittes aspektus megjelenése: anyag, energia és jelentés.

A bennefoglalt rend szempontjabol az energia és az anyag bizonyosfajta jelentoséggel
birnak, amely mindenre kiterjedo tevékenységiiknek és az ennek sordn létrejovo anyagnak format
ad. A tudat energidja és az agy anyagi szubsztancidja szintén egyfajta jelentoséggel bir, amely
mindenre kiterjedo tevékenységiiknek format ad. Egészen dltalanosan az energia kibontja az
anyagot és a jelentést, mig az anyag kibontja az energidt és a jelentést... Ugyanakkor a jelentés
kibontja mind az anyagot, mind az energidt... Igy mindhdrom alapképzet kibontja a mdsik kettét.”"?

Egyszertisitve ezt a kiilonlegesen finom ¢és kidolgozott latomast, azt mondhatjuk, hogy
David Bohm elképzelésének messzire nyulo jelentdsége van. Azt allitja: ,,Ez magaban foglalja,
hogy ellentétben a kdznapi nézettel, a jelentés Oseredeti €és 1ényeges része egész valosagunknak, és
nem csupan tisztan elvont és éteri mindség, amely csupan a tudatban létezik. Vagy masképpen, az
emberi ¢letben elképzelve, teljesen altaldnosan, a jelentés a Iétezés...” A vildgegyetem
interpretalasanak cselekedete kozben egy vildgegyetemet hozunk létre: ,.Bizonyos értelemben
mondhatjuk, hogy a jelentésiink teljessége vagyunk.”?!4

Nem lenne-e gyiimdles6zd péarhuzamot vonni David Bohm vildgegyetemrdl valo
elképzelésének harom aspektusa és a kdjak kozott? Elképzeléseinek mélyebb feltardsa talan
megmutatnd, hogy a jelentés, az energia és az anyag hasonlé kapcsolatban van egymassal, mint a
harom kéja. Taldn azt sugallhatnd ez, hogy a jelentés szerepe, ahogy 6 magyarazza, a
dharmakajanak felel meg, ennek a végteleniil termékeny, korlatok nélkiili teljességnek, amelybdl
minden dolog szdrmazik. Az energia munkdja, amellyel a jelentés és az anyag hat egymasra, mutat
bizonyos 0Osszefliggést a szambhogakdjaval, az iiresség alapjabol valo spontan és allando

210 Renée Weber, ed., Dialoguees with Scientists and Sages: The Search for Unity, London, Routledge and
Kegan Paul, 1986. 93-94.

211 Weber, Scientists and Sages, 48.

212 David Bohm, Unfolding Meaning: A Weekend of Dialogue witb David Bohm, London, Ark, 1987. 73.

213 David Bohm, Unfolding Meaning, 90-91.

214 Paavo Pylkkanen, ed., The Search for Meaning, Wellingborough, Crucible, 1989. 51.; Bohm, Unfolding
Meaning, 93.
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energiakeletkezéssel, mig az anyag keletkezésérdl vald elmélete a nirmdnakdjahoz hasonlit, az
energianak a formaba és megjelenésbe valo allando kikristalyosodasahoz.

Ha David Bohmra és a valdsagrol valo figyelemre méltd felfedezéseire gondolok,
csodalattal tekintek arra, hogy egy nagy tudds, aki maga is avatott mester altal képzett, magas fokot
elért szellemi gyakorlo volt, micsoda kovetkeztetésekre juthat. Mi mindent mondhatna el nekiink a
valosag természetérdl egy tudds és egy bolcs, mondjuk Longcsenpa €s Einstein egy személyben!
Vajon a bardo-tanitdsok nagy fijanak jovo viraga lesz egy tudomanyos és misztikus parbeszéd,
amelyet manapsag még alig lehet elképzelni, amelynek azonban mar, Ggy tinik, a kiiszobéhez
érkeztiink? S mit jelenthet ez az emberiségnek?

David Bohm rendszere ¢s a bardo-tanitasok kozott a legmélyebb parhuzam, hogy mind a
ketté a teljesség latomasabol fakad. Ez a latomds, ha képes volt az egyénnek erdt adni, hogy
tudatossagat atformalja és ezaltal befolyasolja a tarsadalmat, helyreallithatja viligunkban az égetéen
szlikséges egymasrautaltsag €s a jelentés szellemét.

Az ember altalanos életszemlélete, az a mod, ahogy a teljességrol gondolkodik, donto
jelentoségii az emberi tudat rendjének szempontjabol. Ha a teljességre ugy gondolunk, mint
fiiggetlen részecskékbol osszetett valamire, akkor igy fog miikodni az agyunk, de ha mindent
koherensen és harmonikusan belefoglalunk, az egészet oszthatatlan, széttorhetetlen egynek
tekintjiik, amelyben nincsenek hatarok (mivel minden hatar térést és valasztovonalat jelent), akkor

tudatunk hasonlo modon fog miikédni, s ebbol egy rendezett cselekvésfolyam drad ki az egészen
beliil *°

Minden nagy mester tokéletesen egyetértene Bohmmal, amikor igy ir:

A jelentés megvaltozasa sziikséges ahhoz, hogy politikailag, gazdasagilag és szocialisan
megvaltoztassa ezt a vilagot. Am a valtozasokat az egyénnel kell kezdeni; érte kell a valtozasoknak
bekdvetkezniiik... Ha a jelentés a valosag lényegi része, akkor egyszer a tarsadalom, az egyén és a
kapcsolatuk viszonyaban valami alapvetd véltozasnak kell 1étrejonnie.?!®

A bardo-tanitasok latomasa, a miivészet €s tudomany legmélyebb megértése egyetlen
dologban ko6zos, abban, hogy felelosek vagyunk magunkért, s ezt a felelosségérzetet a
legmesszebbmenden és a legsiirgetobben fel kell haszndlnunk: alakitsuk at magunkat, életiink
jelentését €s igy a koriilottiink 1évo vilagot is.

Mint Buddha mondta: ,Megmutattam neked a megszabaduldshoz vezetd utat, most mar
neked kell rajta jarnod.”

Huszonketto
A béke szolgai

Egy régi didkom, aki az évek soran figyelemmel kisérte e konyv sziiletését, nemrég
megkérdezte télem: ,,Mi az, amit a szive legmélyén igazan remél ennek a konyvnek a
megjelenésétl?” Azonnal Ceten ldma képe jelent meg eldttem, akit gyerekkoromban lattam
haldoklani, s tanuja voltam nyugodt és méltosagos halalanak. Ezt valaszoltam: ,, Azt szeretném, ha
egyetlen ember sem félne a halaltol; hogy minden él6lény nyugodtan haljon meg a legbékésebb,
legbdlcsebb és legkedvesebb gondoskodassal koriilvéve, s hogy talaljon végsdé boldogsagot, amely
csak a valosag tudata természetének megértésébdl fakadhat.”

Thomas Merton igy irt: ,,Mit ériink a holdra repiiléssel, ha nem tudjuk athidalni azt a
szakadékot, amely sajat magunktdl elvélaszt? Ez a legfontosabb felfedezd utazéas, s ha ezt nem
tessziik meg, akkor a t6bbi nemcsak hogy haszontalan, hanem borzalmas is.”?!” Minden pillanatban

215 David Bohm, Wholeness and the Implicate Order, London, Ark, 1988. XI.

216 Bohm, Unfolding Meaning, 107., 96.

217 Thomas Merton, The Wisdom of the Desert, New York, New Directions, 1960. 011.
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dollarmilliokat koltiink arra, hogy embereket Olésre és pusztitdsra képezziink ki, s bombdk,
repiillégépek és rakétak gyartdsara. Ehhez viszonyitva alig koltiink valamit arra, hogy megtanitsuk
az embereket az élet és haldl igazi természetére s arra, hogy segitsiik 6ket, amikor eljon az id6, hogy
szembesiilniiik kell a halallal; hogy megtanitsuk Oket, megértsék, mi is torténik veliik. Micsoda
borzalmas helyzet ez! Mennyire ravilagit ostobasdgunkra meg arra, mennyire nem szeretjiik sajat
magunkat ¢€s egymast! Azért imddkozom, hogy kdnyvem valamelyest hozzajaruljon ahhoz, hogy ez
a helyzet megvaltozzon a vildgon, hogy minél tobb embert raébressziink a szellemi atalakulés
stirgetd sziikségességére, arra, hogy felelosnek kell lennlink magunkért és masokért. Valamennyien
potencialis buddhdk vagyunk, s mindannyian arra vagyunk, hogy békében ¢élhessiink ¢és
békességben halhassunk meg. Mikor érti meg ezt végre az emberiség, s mikor hoz Ilétre egy olyan
tarsadalmat, amely minden teriileten és minden cselekedetben ennek az egyszerii tételnek a
megértését tiikrozi? E nélkiil mit ér az élet? Es e nélkiil hogyan halhatunk meg j61?

Kulcsfontossagti dolog, hogy a nevelés minden szintjén az egész vilagon bevezessiik a halal
¢s haldoklas megvilagosodott tanitdsanak megismertetését. A gyerekeket nem ,,megvédeni” kell a
halallal valé szembesiiléstdl, hanem még fiatalon megmutatni nekik a haldl igazi természetét, s
hogy mit tanulhatnak beldle. Miért ne lehetne ezeket a nézeteket egyszerli formaban barmely
¢letkori csoporttal megismertetni? A tarsadalom minden szintje szamara elérhetévé kell tenni a
halal és a haldoklas szellemi természetérdl vald ismereteket, azt, hogy miként segithetiink a
haldoklonak. Tanitani kell mélységeiben és igazi képzelderdvel az iskolaban, kollégiumokban,
mindenféle egyetemen; s ami a legfontosabb: a korhazakban elérhetové kell tenni a haldoklokkal
foglalkoz6 s értiik feleldsséggel tartozo ndvérek €s orvosok szamara.

Hogyan lehet valaki j6 orvos, ha nem ismeri legalabb valamennyire az igazsagot a halalrdl s
azt, miként kezelje szellemileg a haldoklod beteget? Hogyan lehet jo apolond valaki, ha nem nézett
szembe sajat halalfélelmével, s nem tud semmit mondani a haldokléknak, amikor hozz4 fordulnak
iranyitasért ¢€s segitségért? Ismerek sok olyan orvost és ndvért, akik Gszintén nyitottak az 1j
nézetekre, megkozelitésekre. Imadkozom azért, hogy ez a kdnyv batorsagot és erét ontson beléjiik,
amire sziikségiik lesz, hogy elfogadtassak intézetiikkel a tanitast és alkalmazédsat. Nincs-e itt az
ideje, hogy az orvostudomany megértse, hogy az ¢élet és halal koriili igazsag kutatdsa és a gyogyitas
elvalaszthatatlanok egymast6l? Amit ett6l a konyvtdl remélek, az, hogy mindenhol vitdkat kavar
arrol, mit is lehet tenni a haldoklokért, méghozza a lehetd legjobb feltételek kozott. Siirgetd sziikség
van az orvosok és novérek képzésében a korhazi gondoskodast és a haldoklokkal valdo banasmodot
illeté radikalis szellemi és gyakorlati valtozasra, s remélem, hogy ez a kdnyv szerény mértékben
hozzajarulhat ehhez.

Tobbszor kifejeztem csodalatomat a szeretetotthon-mozgalom keretében végzett Uttord
munka irant. Itt legalabb azzal a tisztelettel kezelik a haldokld beteget, amelyet megérdemel.
Szeretném itt a vilag valamennyi korményat felhivni, hogy batoritsak a szeretetotthonok létesitését,
segitsék Oket, és tdmogassdk oly nagyvonalian, amennyire csak tehetik.

Szeretném, ha ez a konyv kiilonféle tréningprogramok alapjava vélhatna. Barmilyen
hattérrel rendelkezd, barmilyen foglalkozast (iz6 embereknek szol, de kiilonosképpen azoknak, akik
kapcsolatban vannak a haldoklok kezelésével; csaladoknak, doktoroknak, ndvéreknek, mindenféle
vallas képviseldinek, tanacsadoknak, pszichidtereknek és pszichologusoknak.

A tibeti buddhizmus szdmos, madig feltaratlan orvosi felismerést Oriz; Padmaszambhava
proféciai is tartalmaznak utaldsokat, amelyek a mai kor betegségeire vonatkoznak. Szeretném itt
felhivni a figyelmet arra, hogy milyen fontos lenne egy alapitvanyt létesiteni e meglepd tanitdsok
tudomanyos kutatasara. Ki allitja azt, hogy nem lehet 1) felfedezéseket tenni a gyogyitas teriiletén,
¢s hogy az olyan borzalmas betegségeket, mint a rdk és az AIDS s a tobbi, egyeldre ismeretlent ne
lehetne kezelni?

Tehat mit remélek ettdl a konyvt61? Azt, hogy csendes forradalmat inditson el halalhoz vald
viszonyunkban, abban, ahogy haldokloinkrél gondoskodunk és igy abban is, ahogy az életre
tekintiink, s az ¢10krdl gondoskodunk.

Mikozben ezt a konyvet irtam, nagy mesterem, Dilgo Khjence rinpocse elhagyta testét 1991.
szeptember 27-én, a bhutani Thimphuban. Nyolcvankét éves volt, s egész életét valamennyi él6lény
szolgalatanak szentelte. Ki felejtheti el 6t, aki valaha az életében latta? Hatalmas, tlizhanyonyi
ember volt, nagysaga elsoprd lett volna, ha nem éarad beldle mindig valami mélységes nyugalom és
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kedvesség, gazdag, természetes humor s az a béke és aldas, amely a végsd megvilagosodas jele.
Szamomra és sokak szdmara 6 volt Milarepa, Longcsenpa, Padmaszambhava és maga Buddha
nagysaganak, fontossdganak és megvildgosoddsanak a mestere. Mikor meghalt, olyan volt, mintha a
nap eltdvozott volna az égrél, sotétben hagyva az egész vilagot. Vele bezarult Tibet
szellemiségének ragyogo korszaka. Barmit tartogat a jovo szdmunkra, biztos vagyok benne, hogy
senki nem fog hozz4 foghat6 személyiséggel taldlkozni. Ha valaki csak egyszer is latta, akar csak
egy pillanatra, akkor bizonyos, hogy a megvilagosodas magvat elvetette benne, amelyet semmi nem
pusztithat el, s amely bizonyos, hogy egy napon teljes viragba borul.

Dilgo Khjence rinpocse halala elott és utan szamos meglepd jel volt, amelyek nagysagat
tanasitjak, am a legmegrazobb és meginditd az volt, amely négyezer mérfoldre tortént, Dél-
Franciaorszagban, egy Lerab Ling nevii helyen, Montpellier mellett, ahol egy visszavonuladsra
alkalmas helyet szandékoztak aldasaval létrehozni. Hadd mondjam el egy ott €16 és dolgozo
tanitvanyom szavaival, mi is tortént:

Aznap reggel az égbolt tovabb maradt sotét, mint maskor, s a hajnal elso jele egy mélyvoros
csik megjelenése volt a tavoli horizonton. Eppen a viros felé tartottunk, s amint az it tetejére
érkeztiink, jobbra a hagon meglattuk a satrat, amelyben a szentély volt, s amelyet a jovendo
templom helyére allitottunk. Hirtelen éles napsugar hasitotta keresztiil a félhomalyt és pontosan a
fehér szentélysatorra esett, csoddlatos ragyogast kélcsonozve neki a kora reggeli homalyban.
Tovabbmentiink, s amikor odaértiink, ahol a varosba vezeto utra kellett rafordulni, valami arra
késztetett benniinket, hogy visszanézziink. Akkor mar vilagos volt az ég. Megdobbentiink. Ragyogo
szivarvany olelte at az egész volgyet, szinei oly fényesek és éloek voltak, hogy ugy éreztiik, csak ki
kell nyujtanunk keziinket, hogy megérinthessiik. Baloldalt a vélgybol emelkedett, s teljes boltivet
képezett az égen. A kiilonos az volt, hogy esének nyoma sem latszott - csak maga a szivarvany, élo
és ragyogo, keresztiilfutva a hatalmas, tires égen. Csak madsnap este értesiiltiink, hogy azon a napon
halt meg Dilgo Khjence rinpocse Bhutanban. Mindannyian bizonyosak voltunk benne, hogy a
szivarvany jeladas volt, amely hozzank érkezett, hogy megald mindannyiunkat itt, Lerab Lingben.

Amikor Buddha a Kusinagara-ligetben haldokolva fekiidt, s 6tszaz tanitvanya vette koriil,
utolso leheletével ezt mondta nekik: ,,Minden dolog természete, hogy format 6lt, azért, hogy azutan
ismét felbomoljék. Minden erdfeszitésetekkel igyekezzetek elérni a megvilagosodast.” Dilgo
Khjence rinpocse haldla o6ta gyakran emlékszem ezekre a szavakra. Van-e a mulanddsagnak
nyilvanvalobb bizonyitéka, mint egy nagy mester haldla, aki addig a vilag kdézepének tiint?
Mindannyiunkra, akik ismertiik €s tanitvanyai voltunk, a maganyossag érzése zuhant, s éreztiik,
hogy most mar magunkra vagyunk utalva. Most mar rajtunk a sor, hogy tovabb vigyiik tanitdsat, ¢s
minden erdnkkel probaljuk megtestesiteni azt a hagyomanyt, amelyet oly nemesen képviselt. Most
az a feladatunk, hogy megtegyiik, amit Buddha tanitvanyai megtettek, amikor sugarzdsa nélkiil
egyediil maradtak a vildgban: ,,minden erdfeszitésiinkkel igyekezziink elérni a megvilagosodast”.

A francia reggeli égen megjelent szivarvany Lerab Ling volgye felett olyan jel, amelyrdl
ugy érzem, hogy Dilgo Khjence rinpocse megald benniinket, és tovabbra is alddsa kiséri az egész
vilagot. Most, hogy megszabadult testétdl, az iddtlen, hatartalan dharmakdjaban ¢l, mindazok erejét
birja, akik elérték a megvildgosodast, s képes lesz idd és tér korlatait levetkezve segiteni. Higgy
abban, amit ¢ elért, hivd teljes sziveddel, és meglatod, allanddan veled lesz. Hogyan is hagyhatna el
benniinket 6, aki minden €161ényt oly odaaddan szeretett? S hova menne 6, aki egyesiilt mindennel?

Milyen szerencsések vagyunk, hogy egy ilyen mester, mint 6, aki kiilonféle tibeti
hagyomanyok megtestesitdje volt, Tibet eleste utan harminc éven keresztiil veliink maradt, s tanitott
a Himalajaban, Indidban, Europaban, Azsidban és az Egyesiilt Allamokban. Milyen szerencsések
vagyunk, hogy hangjardl és tanitdsarol rendelkezésiinkre 4ll szaz- és szadzordnyi magnofelvétel,
szamos videofelvétel, amely kozvetit szamunkra valamit jelenlétének magasztossagabol. Angol és
mas nyelvli forditasok késziiltek bolcsességtudata megnyilvanuldsanak gazdag tarhazabol.
Kiilonosen emlékszem azokra a tanitdsokra, amelyeket a haldla el6tti évben adott Dél-
Franciaorszagban, Grenoble mellett, amikor a tdvolba nézett, a hegyekre és volgyekre, amelyek
szinte a tibeti t4j szépségét idézték, 1500 diaknak adta itt 4t a Dzogcsen-tanitasokat. Kiilonds 6rom
volt szdmomra, hogy a vildg minden tajar6l érkezett didkok egy része az én tanitvanyom volt.
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Szamos jelen 1év0 mester ugy érezte, hogy élete utolsd évének ezzel a cselekedetével Dilgo
Khjence rinpocse kiilonds hangsulyt adott a tanitasok nyugaton val6 elterjesztésének, s befogadasat
megaldotta egész élete soran végzett meditacidoival. Magam halatelt szivvel azt éreztem, hogy
aldasat adja mindarra, amit az évek soran tettem, hogy a tanokat a nyugati vilagban
megismertessem.

Amikor Dilgo Khjence rinpocsére gondolok, s arra, amit az emberiségért tett, azt érzem,
hogy személyében 0sszegyljtotte s megtestesitette mindazt az ajandékot, amit Tibet ad a vilagnak.

Szamomra mindig is tobbnek tlnt véletlen egybeesésnél, hogy éppen Tibet elesésének
évében, 1959-ben nyilt meg a nyugat a keleti hagyomanyok befogadasara. Amikor a nyugat
befogadova valt ezekre a tanitasokra, akkor a tibeti hagyomany legmélyebb tanitasai, amelyeket
Tibet tavoli hegyeinek maganyéaban Oriztek, az egész emberiség kincsévé valhattak. Nagyon fontos
most, hogy barmi aron megtartsuk azokat a hagyomanyokat, amelyekért a tibeti emberek annyit
szenvedtek. Szivink mélyén mindig Orizziik meg emlékiiket, s dolgozzunk azért, hogy
megérhessiik, amikor foldjliket és hagyomanyaikat visszakapjak. Ezeket a tanitdsokat éppen az a
nép nem gyakorolhatja, amelyik oly hosszii id0n keresztiil megdrizte. J6jjon el mieldbb a nap,
amikor a tibeti kolostorok romjaikbol ismét felemelkednek, s az egész hatalmas Tibet a békének és
a megvilagosodas keresésének szentelheti magat.

Az emberiség jovOjének nagy része fligg attdl, hogy sikeriil-e ismét létrehozni a szabad
Tibetet, amely szentélye lehetne mindazoknak, akik keresnek, barmiféle emberek, barmiféle vallas
kovetdi legyenek is; a fejlodo vilag bolesességszive lehetne, laboratdérium, amelyben a legmagasabb
rendll tanitdsokat és szent eljarasokat ki lehetne kisérletezni, tokéletesiteni €s ujra felhasznalni, mint
ahogy ez szdzadokon keresztiil tortént. Az egész emberiség javat szolgalhatna, €s buzditas lehetne
ebben a vészterhes korszakban. A mai modern vildgban nehéz megfeleld kornyezetet talalni a
meditalasra. Egy visszanyert Tibet, melyet tragédiaja, szenvedése megtisztitottak és megérlelték
benne az elszantsagot, ilyen kornyezet lehetne, s ezért €letbe vagdan fontos az egész emberiség
fejlodése szamara.

Szeretném konyvemet azoknak a szdzezreknek ajanlani, akik Tibetben a terror
kovetkeztében vesztették ¢letiiket, akik mindvégig kidlltak hitiik mellett, Buddha tanitasainak
csodalatos latomasa mellett, tovabba mindazoknak, akik e szdzadban hasonloan tragikus
koriilmények kozott pusztultak el, a zsidoknak, a kambodzsaiaknak, az oroszoknak, a két
vilaghdboru elesettjeinek, mindazoknak, akik elhagyatva ¢€s elfeledve haltak meg, s azoknak, akiket
tovabbra is megfosztanak att6l, hogy szellemi gyakorlataik 6svényén jarjanak.

Sok mester azon a véleményen van, hogy a tibeti tanitdsok 1j korszakba Iépnek;
Padmaszambhava €s mas latnok mesterek megjovenddlték, hogy el fognak jutni a nyugatra. Most
jott el ennek az ideje; tudom, hogy a tanitdsok 10 életre kelnek, ami valtoztatasokat tesz
sziikségessé, azonban biztos vagyok benne, hogy a valtoztatasok a legmélyebb megértésbol
fakadnak, s nem 4ruljak el a hagyomdnyok tisztasdgat, nem teszik hatdstalannd azok iddtlen
igazsagat. Ha a hagyomanyok mélyen atélt megértése egyiitt jar a modern élet problémai iranti
érzékenységgel, akkor a hozzajuk val6 alkalmazkodas csak gazdagitja és kibdviti a hagyomanyokat,
s ujabb rétegeit tarja fel a tanitdsnak, amely ezaltal még hatdsosabba valik a modern viladg
problémainak megoldésara.

Sokan a tibeti mesterek koziil, akik az elmult harminc évben latogatast tettek nyugaton,
elhunytak. Biztos vagyok benne, haldluk 6rdjan azért imadkoztak, hogy a tanitds ne csak a tibetiek
javat szolgalja, ne csak a buddhistdkét, hanem az egész vilagét. Azt hiszem, pontosan tudtak, hogy a
tanitdsok milyen nagy kincset jelentenek majd, amennyiben a nyugat késznek mutatkozik
befogadasukra. Duddzom rinpocse és Karmapa a nyugati vildgot valasztottak haladluk helyeként,
mintegy kifejezve, hogy megvilagosodottsaguk erejével megaldjak. Teljesiiljenek imaik, melyekben
azt kérték, hogy a vilag atalakuljon, és az emberiség tudata és szive megvilagosodjék. Mi pedig,
akik toliik kaptuk tudasunkat, érezziink feleldsséget, hogy beteljesitjiik kivansagaikat.

A szellemi tanitasoknak, mint példadul a buddhizmusnak, a legnagyobb problémaéja, amikor
6si hagyomanyuk nyugatra koltozik at, hogy hol talalhatnak kovetdi kell6 nyugalmat a meditélésra,
elmélyedésre ebben a rohand, zavaros, nyugtalan vildgban. Mindenesetre a szellemi gyakorlat a
legmagasabb rendli és legfontosabb forméja az oktatasnak, s ugyanazzal az odaaddssal és
rendszerességgel kell végezni, mint barmilyen mas komoly gyakorlatot. Hogyan fogadhatnank el
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azt a nézetet, miszerint ahhoz, hogy valakibél orvos legyen, hosszi évek tanuldsa, gyakorlata
sziikséges, mikdzben az egész életen végigvezetd szellemi uthoz elég néhany esetleges aldas,
beavatas és hébe-hoba talidlkozds egy-egy mesterrel. Régen az emberek egy helyen éltek egész
¢letiikben, s egyetlen mestert kdvettek. Gondoljunk csak Milarepara, aki évekig szolgalta Marpat,
amig megfeleld szellemi érettségre nem tett szert, hogy elhagyja 6t, ¢és egyediill végezze
gyakorlatait. A szellemi gyakorlat 4lland6 kapcsolatot kivan, egylittmiikdodést a mesterrel, tanulni
kell téle s odaaddan kovetni. A modern vilagban a tanitasok jovéjének fo kérdése az, miként lehetne
segiteni kovetdiket, hogy megtalaljak a kedvezd kiilsé ¢s belsd koriilményeket, amelyekben
zavartalanul végezhetik gyakorlataikat, kovethetik a tanitast, elérhetik a megvilagosodast és
megvaldsithatjak legbensobb lényegiiket.

A vildg szellemi tanitdsai nyilvanvalova tették, hogy az emberben a bolcsesség ¢€s
konyoriiletesség roppant erdtartaléka rejlik, ezt az erét Krisztus a Mennyorszag Birodalmanak
nevezte. Ha megtanuljuk, miképp hasznaljuk ezt ki - s a megvilagosodas keresésének ez a célja -,
nemcsak benniinket formalhat at, hanem a koriilottiink 1évo vilagot is. Volt valaha is 1dd, amikor
lényegesebb és siirgetdbb lett volna ennek a szent erdnek az alkalmazasa, amikor fontosabb lett
volna, hogy megértsilk ennek a tiszta erdnek természetét és azt, hogy hogyan irdnyitsuk és
hasznaljuk fel a vildg érdekében? Azért imadkozom, hogy mindannyian, akik olvassatok ezt a
konyvet, ismerjétek meg ¢és higgyetek a megvilagosodas erejében, ismerjétek fel tudatotok
természetének lényegét, s legbensobb Iényetekben j6jjon létre a megértés, amely egész
vildgnézeteteket megvaltoztatja, segit, hogy spontan felismerjétek magatokban és kifejlesszétek a
konyoriiletesség vagyat, hogy minden ¢€l6lény segitségére lehessetek, s abban is, hogy ezt hogyan
tudjatok a legkdzvetlenebbiil elérni, s minden képességetekkel és tigyességetekkel megtegyétek,
akarmilyen korilmények koz¢é keriiltok is. Azért imadkozom, hogy Ilényetek legmélyén
felismerjétek Njosiil Khenpo szavainak igazsagat:

Természetes konyoriiletesség ébred minden lény irant, akik még nem ismerték fel igazi
természetiiket. Oly hatartalan, hogy ha konnyek kifejezhetnék, akkor vég nélkiil zokognal. Nemcsak
konyoriiletesség ébred benned, amikor megismered tudatod természetét, hanem hatalmas képesség
is. Magad természetesen megszabadulsz minden szenvedestol és félelemtol, a sziiletés félelmétol, a
halalfélelemtol és a koztes lét félelmétol. Azutan, ha beszélsz mindarrol a boldogsagrol és aldasrol,
amely, felismerésedbdl fakad, akkor, mint a buddhak mondjak, ahhoz képest a vilag valamennyi
dicsosége, kelleme, boldogsdaga és orome egyiittvéve is csak fikarcnyi része a megvilagosodas
boldogsaganak.

Ha a bolcsességet €s a konyoriiletességet egyiittesen a vilag szolgalatara forditjuk, akkor
hathatésan hozzajarulhatunk, hogy megmentsiik bolygonkat. A vildag kiilonb6z6 valldsainak
mesterei felismerték, hogy a szellemi gyakorlat nemcsak a szerzetesek ¢és apacdk szdmara
elengedhetetlen, hanem minden embernek, barmilyen hitben éljen, barmilyen életformat kovessen.

Konyvemben szerettem volna bemutatni a szellemi fejlddés gyakorlati, cselekvd és hathatos
voltat. Mint az egyik ismert tibeti tanitds mondja: ,,Amikor a vilagot a gonosz tdlti be, minden
artalmat a megvilagosodas utjara kell terelni.” Most, amikor mindannyiunkat egyiittesen veszély
fenyeget, ne gondoljunk tobbet arra, hogy a szellemi fejlédés luxus, hanem vegyiik észre, hogy a
tulélés egyetlen lehetdsége.

Prébaljuk csak meg elképzelni, hogy milyen lenne egy olyan vildgban élni, ahol az emberek
nagy része megragadnd a tanitdsok nyujtotta lehetdséget, életiik egy részét a komoly szellemi
gyakorlatoknak szentelné, s ezéltal felismerné tudata igaz természetét, a haladluk adta lehetdséget
pedig arra haszndlndk fel, hogy a buddhasaghoz kozelebb keriiljenek, s egyetlen céltol athatva
sziiletnének 10jj4, hogy masok javat szolgaljak.

Ez a konyv szent modszert nyujt, amelynek segitségével nemcsak jelen ¢életedet,
haldokldsodat és haladlodat valtoztathatod meg, hanem jovendd életeidet és az egész emberiség
Jovojét is. Mestereim és magam is abban reménykedhetiink, hogy segithetiink egy nagy 1épést tenni
elére az emberiség tudati fejlddésében. Megtanulni meghalni egyet jelent azzal, hogy megtanultuk,
hogyan kell ¢élni, vagyis hogyan kell cselekedni, nem csupan ebben az életben, hanem az
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elkovetkezokben is. Ha sikeriil dnmagadat atformalni, s mar mint atformalt 1ény tjjasziiletned
masok megsegitésére, akkor ez a leghathatdsabb segitség az egész vilag szamara.

Hagyomanyunk legkonydriiletesebb lizenete ¢és az emberiség szellemi bdlcsességéhez vald
legnemesebb hozzajaruldsa, hogy megmutatja a bodhiszattva eszményt, azét a 1ényét, aki magara
veszi valamennyi é101ény szenvedéseit, elindul a megszabadulas felé¢ vezetd titon, azonban nemcsak
sajat javara, hanem masokat is hozzasegitve ehhez, s aki végiil, amikor eléri a megvildgosodast,
nem oldodik fel a végtelenben, nem menekiil el a szanszara keserveitdl, hanem ismét és ismét az
ujjasziiletést valasztja, hogy bdlcsességét és konyoriiletességét az egész vilagnak szentelhesse. A
vilagnak az ilyen aktiv békeszolgakra van a leginkabb sziiksége, akik, mint Longcsenpa mondta, ,a
megmentésre vannak felvértezve”, akik bodhiszattvai latomasuk elkotelezettjei, s annak szentelik
magukat, hogy bolcsességiiket tapasztalasunk minden teriiletére kisugarozzak. Sziikségiink van
bodhiszattva-tigyvédekre, bodhiszattva-miivészekre €s -politikusokra, bodhiszattva-orvosokra és -
kozgazdaszokra, bodhiszattva-tanarokra €s -tuddsokra, bodhiszattva-technikusokra €s -mérndkokre,
bodhiszattvakra minden teriileten, akik tudatosan vezetik a bolcsességet €s konyoriiletességet a
tarsadalom minden rétegéhez és minden helyzetéhez, s azon dolgoznak, hogy sajat €s masok tudatat
¢s cselekedeteit atformaljak, akik faradhatatlanul dolgoznak vildgunk megdrzéséért, egy kegyesebb
jovoért, abban a tudatban, hogy a buddhidk és a megvilagosodott Iények allandé tamogatdsat
élvezik. Mint Teilhard de Chardin mondta: ,,Egy napon, amikor mar megszeliditettiik a szeleket, a
hullamokat, az aradasokat, a gravitaciot... felfedezziik a szeretet energiait. Es akkor a vildg
torténetében ez lesz a masodik alkalom, amikor felfedezziik a tiizet.” Rimi csodalatos iméajaban ez
igy hangzik:

O, szeretet, 6, tiszta, mély szeretet, légy itt, 16gy most,

légy minden; vilagok feloldodnak kristalytiszta, végtelen ragyogasodban,
torékeny élo levelek fényesebben ragyognak fényedben, mint a csillagok.
Hadd legyek. szolgad, leheleted, gyokered.

Oszintén remélem, hogy ez a konyv hiiséges tarsa lesz mindenkinek, aki elhatarozza, hogy
bodhiszattvava valik, iranyt mutat és biztatast ad mindazoknak, akik elfogadjak az id6k hivasat, s
ralépnek a megvildgosodashoz vezetd Utra, amely a minden ¢€l6lény iranti konyoriiletességen at
vezet. Soha ne lankadjanak, ne veszitsék lelkesedésiiket, illizidikat, soha ne adjak fel a reményt,
barmilyen akadaly, nehézség ¢s kényszer keljen is fel elleniik. Az akadalyok csak még nagyobb
elszantsagra sarkalljak d6ket! Higgyenek a megvilagosodott Iények soha nem muld szeretetében és
erejében, akiknek aldasat birjak, s akik jelenlétiikkel most is megaldjak a foldet, meritsenek erot;
mint ahogy én is mindig, a nagy mesterek példajabol, férfiakébol és asszonyokébdl egyarant, akik
magukéva tették a szavakat, melyeket Buddha haladlos agyan rank hagyott, s teljes erdfeszitésiikkel
igyekeznek elérni a megvilagosodast. Valosuljon meg megannyi misztikus mester laitomasa egy
eljovendd vilagrol, ahol nincs gonoszsdg és borzalom, ahol az emberiség a tudat természetének
legtokéletesebb boldogsagaban élhet. Imadkozzunk mindannyian egylitt egy jobb vilagért eldszor
Santidévaval, azutan Szent Ferenccel:

Ameddig a tér terjed,

Ameddig élolények léteznek,
Maradjak én is ott,

Hogy a vilag szenvedését eltizzem.

Uram, tégy engem békéd eszkozéve, hol gyiilolet van, hadd iiltessek szeretetet,
hol sertés van, bocsanatot,

hol kétség, hitet,

hol kétségbeesés, reményt,

hol sotétség, fenyt,

hol szomorusag van, ott 6romet.

O, Isteni Mester, add meg nekem,

hogy ne kelljen annyit keresnem
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a vigaszt, inkabb masok vigasztalasat,
a megérteést, inkabb masok megértéset,
a szeretetet, inkabb mdsok szeretetét.
Mivel az adakozassal kapunk,

a megbocsatassal bocsanatot nyeriink,
a halallal 6rok életet.

Hadd ajanljam e konyvet valamennyi mesteremnek, azoknak, akik elhunytak, teljesiiljon
kivansaguk; s azoknak, akik élnek, legyenek hosszu életliek, nagy és szent munkajuk arasson fényes
sikereket, tanitasaik buzditsdk, batoritsdk ¢és adjanak er6t minden ¢€lonek. Teljes szivembdl
imadkozom, hogy Dilgo Khjence rinpocse miel6bb 1ujjasziilessen a lehetd legerdsebb és leginkabb
megvilagosodott inkarnacioba, hogy atsegitsen minket e kor veszedelmein.

Ugyancsak hadd ajanljam e konyvet mindazoknak, akikrél miivemben emlités tortént €s
akik meghaltak: Ceten lamanak, Csokden lamanak, Szamtennek, Ani Pelunak, Ani Rilunak és Ape
Dordzsénak. Emlékezzetek meg roluk imaitokban, elhunyt tanitvanyaimrol is s azokrdl, akik most
haldokolnak, akiknek odaadésa és batorsaga annyi buzditast adott nekem.

Hadd ajanljam e konyvet minden lénynek: ¢€loknek, haldokloknak s holtaknak.
Mindazoknak, akik ebben a pillanatban esnek at a haldoklas folyamatéan, legyen fajdalom ¢€s félelem
nélkiili békés haldluk, s mindazokat, akik ebben a pillanatban sziiletnek s azokat, akik ebben az
¢letben kiizdenek, kisérje a buddhdk aldasa, talaljanak ra a tanitasra, s kovessék a bolcsesség
osvényét. Legyen ¢letiik boldog és gylimolcs6z0, minden banattél mentes. Meritsen beldle
gylimolcsozd és végtelen boldogsagot a konyv minden olvasdja, s a tanitasok valtoztassak meg
sziviiket és tudatukat. Ezért imadkozom.

Minden egyes ¢él6lény, a hat 1étforma mindegyikében, mindannyian egyiitt érjék el a halal
elotti megvilagosodast!

2. fiiggelék
Kérdések a halalrol

Az orvostudomany tapasztaltsaga ¢és az orvosi technologia fejlédése lehetové tette, hogy
szamtalan életet megmentsenek, és a kimondhatatlan fijdalmat enyhitsék. Ugyanakkor ez nagyon
sok etikai és erkolesi kérdést vet fel a haldokld, a csalad és az orvosok szdmara egyarant, amelyek
igen Osszetettek, néha fajdalmasan nehéz megoldast talalni rajuk. Megengedjiik-e példaul, hogy
haldokl6 rokonunkat vagy baratunkat ¢letment6 rendszerhez kapcsoljak vagy levegyék rola? Joguk
lehet-e az orvosoknak, hogy a haldokld tovabbi kinlodasanak elkeriilése érdekében kioltsak az
életét? Es azokat, akik ugy érzik, hogy hosszu és fajdalmas haldoklasra itéltettek, kell-e biztatni
vagy még tan segiteni is, hogy meg6ljék magukat? Az emberek gyakran tesznek fel nekem hasonlo
kérdéseket a haldokldssal és a halallal kapcsolatban. Itt szeretnék néhanyat bemutatni.

Eletben maradni

M¢ég negyven évvel ezeltt is otthon haltak meg az emberek, ma azonban tobbségiik
korhazban vagy szeretetotthonban hal meg. Valdsagos és ijesztd kilatas, hogy az embert egy géppel
tartsak életben. Az emberek gyakran felteszik maguknak a kérdést, miként lehetne humanus ¢és
méltosadgos halalt biztositani anélkiil, hogy az életiiket sziikségteleniil meghosszabbitandk. Ez
nagyon Osszetett kérdéskor. Hogyan hatdrozzuk el, megkezdjiik-e valakinek az ujraélesztését,
kiilonosen egy stlyos baleset utan? Es mi van akkor, ha ez az ember kéméban van, nem tud
beszélni, vagy tudatilag beszamithatatlan allapotba keriilt a betegsége miatt? Mi van akkor, ha egy
stlyosan nyomorék, szellemileg sériilt gyerekrdl van sz6?

Nem konnyti ezekre a kérdésekre valaszt adni, de van néhany alapelv, amely kormanyozhat.
Buddha tanit4sa szerint minden élet szent; minden ¢él61ény rendelkezik buddha természetével, és az
¢let lehetdséget ajanl mindenkinek a megvildgosodasra. Az emberi viselkedés elsé alapelve, hogy el
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kell kertiilni az élet elpusztitdsat. Buddha ugyanakkor erdsen ellene volt minden dogmatizmusnak, s
azt hiszem, hogy nem fogadhatunk el egyetlen megrogzott nézetet vagy ,hivatalos” allaspontot,
hogy aztan annak alapjan szabalyokat alkossunk. Csakis minden bdlcsességiinket latba vetve
cselekedhetiink, az adott helyzetnek megfelelden. Es, mint mindig, minden a motivaciénkon és a
mogotte rejlé konyoriiletességen mulik.

Van valami értelme az embereket mesterségesen életben tartani, mikor maskiilonben mar
meghalndnak? A dalai lama egy lényeges tényezdre mutatott ra, a haldoklo személy tudatallapotara:
,Buddhista nézopontbol, ha a haldokldénak van valamiféle esélye, hogy pozitiv, hathatdés gondolatai
tamadjanak, fontos és van célja, hogy akar csak néhany perccel is tovabb éljen.” Megvilagitja a
csalad szerepét ilyen helyzetekben: ,,Ha nincs esély ilyen pozitiv gondolatokra, s rdadasul még a
csalad egy csom6 pénzt kolt, hogy rokonukat csupan életben tartsa, akkor nincs értelme. Azonban
minden egyes esetet egyénileg kell kezelni; az altalanositas nagyon nehéz.”?!8

Az ¢élet fenntartdsara tett intézkedések, az Tjraélesztés sok zavarodottsagot,
kellemetlenséget, haboritast okoz a haldl kritikus pillanatdban. A buddhista tanitasok és a
halalkézeli tapasztalatok bebizonyitottdk, hogy az emberek még komaban is teljesen élénken
érzékelnek mindent, ami koriilottiikk zajlik. Az, ami a halél el6tt; a halalkor €s a testnek a tudattol
vald végleges elszakadasdnak pillanatdban torténik, dontd fontossaggal bir mindenki szamara, de
kiilondsen annak, aki szellemi gyakorlatokat folytat vagy a tudat természetében nyugszik.

Altalanossagban, az életet fenntarto kezelésnek megvan az a nagy veszélye, hogy csak
meghosszabbitja a haldoklas folyamatat, és sziikségteleniil tiizeli a haldokloban a ragaszkodast,
diihot és zavarodottsagot, kiillondsen ha nem az & kérésére tortént. A rokonoknak, akik
szembekerlilnek ezzel a nehéz dontéssel, €s akiket nyom a feleldsség, hogy hagyjak-e a szeretett
személyt meghalni, meg kell gondolniuk, vajon van-e tényleges remény a felgydgyulasra, és hogy
szerettiik élete utolsd napjainak, orainak milyensége fontosabb lehet, mint puszta életben tartasa.
Tovéabba, mivel nem tudhatjuk pontosan, hogy a tudatossdg még a testben van-e, arra itélhet;jiik,
hogy a haszontalan testben maradjon bebortondzve.

Dilgo Khjence rinpocse mondta:

Nincs értelme életmeghosszabbito mechanizmusokat hasznalni, ha nincs ra esély, hogy a
beteg felgyogyuljon. Sokkal jobb, ha hagyjuk oket természetesen meghalni, békés légkorben, s ha
porzitiv cselekedeteket végziink az érdekiikben. Amikor az életet fenntarto gépezetet beinditjak, de
mar nincs remény, nem buintény, ha megallitjak, mivel nincs mod, hogy a személy tovabb éljen, és
csak mesterségesen kotjiik az életéhez.

Sokszor az ujraélesztési kisérletek is sziikségtelenek, csak felesleges kellemetlenséget
okoznak a haldoklonak. Egy orvos igy ir:

A korhdz eszeveszett tevékenységi rohamban tor ki. Tucatnyi ember rohan a betegagyhoz,
hogy kéromszakadtig harcoljanak a beteg ujraélesztéséért. A lényegében mar halott beteget
teletomik gyogyszerekkel, tucatnyi tiivel szurkaljak at, és elektromos sokkolassal bombadzzak. A
haldoklas pillanatait pontosan mutatjak a szivgorbék, a ver oxigénszintje, az agyhullam jelzései és

igy tovabb. Végiil is, amikor az utolso orvos is megtette a magaét, akkor ez a technohisztéria véget
;. 219
er.

Lehet, hogy nem szeretnéd, ha életben tartdé mechanizmusokat kapcsolnanak rad vagy
ujraélesztenének, és talan szeretnéd, hogy a klinikai halal beéllta utan egy darabig zavartalanul
hagyjanak. Hogyan biztosithatnad, hogy figyelembe vegyék, te egy nyugodt kornyezetet kivansz
magad koré, hiszen a haldokloknak ezt javasoljak a mesterek.

Még ha kifejezetten kinyilvanitod kivansdgodat, hogy visszautasitasz bizonyos korhazi
kezeléseket, kivansagodat esetleg akkor sem veszik figyelembe. Ha a legkdzelebbi rokonod nem ért

218 Szamos kérdést tettem fel 8szentségének, a dalai lamanak, Dilgo Khjence rinpocsének és mas mestereknek,
koztiikk olyanokat is, amelyek az életfenntartd késziilékeket és az eutanaziat érintették, a fejezet soran idézem
valaszaikat. Remélem, hogy egyszer részletesen is kiadhatom az e témarol veliik folytatott beszélgetéseimet.

219 Melvin Morse, Closer to the Light, New York, Villard Books, 1990. 72.
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egyet kivansagoddal, megkérheti, hogy bizonyos kiilonds eljarasokat vessenek be, akkor is, ha még
magadnal vagy és képes vagy beszélni. Sajnos nem ritka, hogy az orvosok sokkal inkabb a csalad
akaratat veszik figyelembe, mint a haldokloét. Természetesen a legegyszeriibben ugy ellendrizheted
orvosi ellatasodat, ha otthon vagy, amikor haldokolsz.

A vilag egyes részein létezik olyan rendszer, hogy még életedben, amikor ki tudod fejezni
kivansagodat, hogy milyen kezelésekben részesithetnek, készitesz egyfajta ,,végakaratot”, ez az
ugynevezett ,Living Will”, s ezt veszik figyelembe akkor, amikor mar nem vagy abban az
allapotban, hogy sajat sorsodrol donts. Erzékeny eldirdsok ezek, és nagyban segitik az orvosokat,
amikor kétséges helyzetbe keriilnek. Természetesen ezeket nem torvényesen kotik meg, és nem
mindig feltételezhetik elére betegséged Osszetettségét. Az Egyesilt Allamokban iigyvéddel
csinaltathatsz egy ugynevezett ,,Egészségiigyi kezelés meghatarozasat”. Ez a legjobb moddja, hogy
kifejezd valasztasodat, €s biztositja, amennyire csak lehet, hogy be fogjak tartani azt. Ebben
megnevezhetsz egy képviseldt, torvényes szovivot, aki megérti a dologhoz valé hozzaallasodat,
kivansagaidat, aki betegséged specidlis koriilményei kozott vallalja a feleldsséget, és megteszi a
lényeges dontéseket helyetted.

Az a tanacsom (mint mar a 11. fejezetben jeleztem), hogy tudd meg, hajlandé-e az orvos
tiszteletben tartani kivansagaidat, kiilondsen ha azt kéred, esetedben ne alkalmazzanak ¢életben tartd
rendszereket, amikor haldokolsz, és hogy ne kiséreljék meg az ujraélesztésedet, amikor a szived
megallt. Gy6z6dj meg rola, hogy az orvos tajékoztatta a korhdz személyzetét, €s kivansagaidat
rogzitette a beteglapodon. Beszéld meg haldoklasod kérdését a rokonaiddal. Kérd meg a csaladodat
¢s a barataidat, hogy mondjak meg a személyzetnek, mindenféle monitort és vezetéket kapcsoljanak
le rolad, amint a haldoklas folyamata megkezdddik, €s az intenziv osztalyrol vigyenek egy
maganszobaba, ha lehetséges. Fedezd fel, miként lehetne biztositani, hogy csendes, békés és
félelemmentes légkor vegyen koriil.

Hagyjuk, hogy a halal bekovetkezzék

1986-ban az Amerikai Orvostarsasag etikusnak itélte, hogy az orvosok kikapcsoljadk az
¢letben tarté berendezéseket, még a taplalast is, ha egy végzetes betegségben szenvedd haldoklik
vagy komaba esik. A négy évvel késobb végzett Gallup-kdzvélemény-kutatds eredménye azt
mutatta, hogy az amerikaiak 84 szdzaléka szivesen venné, ha haldlos betegsége esetén, amikor mar
nincs remény a gyogyulasra, levennék az életben tartd gépekrdl.?°

Az ¢letben tartd kezelések korlatozasat vagy megsziintetését gyakran ,,passziv eutanazia”-
nak nevezik. A haldl természetesen torténhet meg, eltekintenek az orvosi beavatkozastol €s azoktol
a heroikus eréfeszitésektdl, amelyek csupan a haldoklo napjait, 6rait hosszabbitjak meg, akkor is,
amikor a koriilményeik mar nem teszik lehetévé hatékony kezelésiiket. Ide tartozik az agressziv
kezelések és terdpidk felfliggesztése, az intravénas taplalas leallitdsa s a sziv mesterséges
milkddtetésének abbahagydsa. A passziv eutandzia magaban foglalja példaul azt is, amikor a csalad
¢s az orvos ugy dontenek, hogy a haldlos betegségben szenvedd masodlagos betegségét nem
kezelik, még akkor sem, ha végiil is ez okozza halalat. Példaul a csontrakban szenvedd beteg a
veégsO szakaszba érvén tiidogyulladast kap, amely valdban halalat okozhatja, csakhogy ez a halal
sokkal békésebb ¢és kevésbé fajdalmas lesz, mintha meghosszabbitjdk egy darabig a beteg ¢letét.

Es hogyan vélekedjiink azokrél az emberekrdl, akik halalos betegek, és maguk hataroznak
gy, hogy lekapcsoljak magukat az életmeghosszabbitd gépekrdl? Eletiik kioltdsaval negativ
cselekedetet kdvetnek el? Kalu rinpocse nagyon pontosan valaszolt erre a kérdésre:

Ha valaki ugy hataroz, hogy mar eleget szenvedett, és szeretné, ha hagynak végre meghalni,
az olyan helyzet, amelyet nem nevezhetiink sem erényesnek, sem nem erényesnek. Természetesen
nem hibaztathatunk valakit az efféle cselekedetéért. A karma szempontjabol ez nem negativ
cselekedet, egyszeriien csak a szenvedéstol valo megszabadulas vagya, ami minden élolénynek
alapveto kivansaga. Mdsrészt azonban nem igazdn erényes cselekedet... nem is igazan az életének
akar véget vetni, hanem szenvedéseinek.

220 Gallup-kdzvélemény-kutatas, kozli a Newsweek 1991. augusztus 26-i szama, 41.
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S mi van akkor, ha az apolt maga kéri toliink, hogy vegyiik le 6t az életben tartd gépekrol.
Kalu rinpocse erre ezt mondta:

Lehet, hogy nem tudjuk megmenteni a beteg életét. Lehet hogy nem tudjuk enyhiteni
szenvedéseit. De a legtisztabb szandéktol athatva megprobaljuk, ami téliink telik. Barmit tesziink is,
még ha nem vezet is végso sikerre, nem szabad arra gondolnunk, hogy ez a karma szempontjabol
arto6 vagy negativ.

Amikor az apolot arra kérik, hogy kapcsolja le az életben tartd késziilékeket, akkor nagyon
nehéz helyzetbe keriil, mivel belso indittatdsa azt mondhatja neki: ,,ha ez az ember az életben tartd
késziilékeken maradna, akkor tovabb élne, ha azonban lekapcsolom rdla, akkor meghal”. A
karmikus kovetkezmények az apold szandékatol fliggnek, mivel az megfoszt valakit azoktol az
eszkozoktdl, amelyek segitették volna ¢életben maradni, attol fliggetleniil, hogy maga a beteg kérte a
gépek kikapcsolasara. Ha az apold mindig is segitékész volt €s a beteg javat akarta, megkonnyiteni
szenvedéseit, akkor ebbdl a szempontbdl nézve a karméajaval kapcsolatban semmiféle negativ dolog
nem tortént.??!

A halalt valasztani

Az elébbiekben idézett 1990-es Gallup-kozvélemény-kutatds kimutatta, hogy az Egyesiilt
Allamokban az emberek 86 szazalékanak az a véleménye, hogy ha egy ember nagy fijdalmakat é1
at, és ,,semmi remény a javuldsara”, moralis joga, hogy kioltsa sajat €letét. Egy olyan orszagban,
mint Hollandia, évente tizezer ember valasztja az eutanaziat. Az orvosnak, aki a haladlba segitett
valakit, bizonyitania kell, hogy a beteg hatarozottan kérte azt, s 6 részletesen megbeszélte vele a
lehetséges valtozatokat, és mas orvossal is konzultaciot folytatott. Az Egyesiilt Allamokban a dolog
annyira népszerd, hogy egy konyv, amely a halalosan beteg emberek szamara rendelkezésre allo
ongyilkossagi moédokat mutatja be, elsoprd bestseller lett, s mozgalmak indultak az ,aktiv
eutanazia”, vagyis ,,a halalba segités” legalizalasara.

Mi térténne azonban, ha az eutanazia legalis lenne? Sok ember attél tart, hogy azok, akiket
halalos betegeknek kialtottak ki, és kiilondsen azok, akik rettenetesen szenvednek, inkabb a halalt
valasztandk, még akkor is, ha szenvedésiik elviselhet6 lenne, s az életiiket meg Ilehetne
hosszabbitani. Masok att6l tartanak, hogy az id0s emberek egyszerlien csak ugy éreznék,
kotelességiik meghalni, s ongyilkossagot kovetnének el, csupan azért, hogy faradsagot €s pénzt
sporoljanak meg a csaladjuknak.

Sok haldoklokkal foglalkoz6 ugy gondolja, hogy a haldlos betegségben szenveddk
kezelésének magasabb szinvonala lehet vélasz az eutanazia igényére. Elisabeth Kiibler-Ross,
amikor arr6l kérdezték, mi a véleménye az eutanazia siirgetd tOrvényesitésérdl, azt mondta:
»5zomorl, hogy az ilyen dolgokrdl torvényt kell alkotnunk. Azt hiszem, emberi
itéloképességiinkhdz kellene fordulnunk, és sajat halalfélelmiinkre kellene gondolnunk. Akkor at
tudnank érezni, hogy a betegeknek mire van sziikségiik, meg tudnank hallgatni 6ket, s nem
lennének hasonlé problémak.”

Az emberek attdl félnek, hogy a haldoklas elviselhetetlen lesz, hogy megbénulnak, hogy
betegség keriti 6ket hatalmaba, hogy elviselhetetlen és értelmetlen fajdalom lesz osztalyrésziik.?>> A
buddhista tanitds megmutatja, hogy masképpen kell a szenvedéseket tekinteni, valami olyannak,
ami célt ad. A dalai ldma rdmutatott:

Szenvedésed a sajat karmadbol fakad, s akarhogy is, el kell viselned a karmad gyiimolcsét
ebben az életben és az elkévetkezoben, hacsak nem taldalsz modot arra, hogy megtisztitsad. Jobb
tehat, ha ebben az emberi életben tapasztalod meg a karmadat, ahol tébb lehetoséged van, hogy
jobban elviseld, mint példaul az dllati szféraban, ahol a lények tehetetlenek, és még tobbet
szenvednek tole.

22! Kalu Rinpoche, The Gem Ornament, Ithaca, NY, Snow Lion, 1986. 194.
222 In: Elisabeth Kiibler-Ross, Questions on Death and Dying, New York, Macmillan, 1974. 84.
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A buddhizmus tanitdsa szerint mindent meg kell tenniink a halottak megsegitésére, hogy el
tudjak viselni kiszolgaltatottsagukat, fajdalmukat és félelmiiket, szeretd tamogatast kell nytjtanunk
nekik, hogy életiikk végének értelmet adjunk. Dame Cicely Saunders, a londoni St. Christopher
Szeretetotthon alapit6ja mondta: ,,Ha betegeink koziil valaki kéri az eutanaziat, az azt jelenti, hogy
nem végziink j6 munkat.” O az eutandzia legalizalasa ellen van, és ezt mondja:

Nem vagyunk olyan szegény tasadalom, amely ne engedhetné meg maganak, hogy idot,
faradsagot és pénzt aldozzon, segitsenaz embereknek élni, amig meg nem halnak. Tartozunk ezzel
azoknak, akiknek koszonhetjiik, hogy fajdalmukat, amely a félelem és keseriiség csapddajaban tartja
oket, csillapitani tudjuk. Hogy ezt megtegyiik, nem kell megolniink oket. (...) Felelotlen dolog lenne
az akaratlagos (aktiv) eutanaziat torvényessé tenni, mivel az megakadalyoznd, hogy segitsiik az
elesetteket, megfosztana benniinket attol, hogy tiszteljiik az oregeket, a nyomorékokat, a
sebezhetbeket és a haldokldkat.?*

Néhany tovabbi kérdés

Mi torténik egy abortalt vagy egy nagyon koran meghalt csecsemd tudataval? Mit tehetnek a
szilok, hogy segitsenek rajta?
Dilgo Khjence rinpocse igy magyarazta ezt:

Azoknak a tudata, akik még a sziiletés elott vagy sziiletéskor vagy csecsemokorban
meghalnak, még egyszer keresztiilmegy a bardo fokozatain, és egy mds létezésbe keriil. Erdekiikben
ugyanazokat a jotékony, segito gyakorlatokat lehet elvégezni, mint a halottakért: a tisztitdasi
szertartast és a Vadzsraszattva-mantra recitalasat, a hamvak megtisztitasat és a tobbit.

Abortusz esetében a szokdsos gyakorlatok elvégzésén kiviil, amennyiben a sziiloknek
blintudatuk van, segithet, ha ezt beismerik, és bocsanatért konyorognek, s odaado szivvel elvégzik
Vadzsraszattva megtisztitdé gyakorlatat. Ajanljanak fel mécseseket, mentsenek meg ¢leteket,
segitsenek masokon, vagy szponzoraljanak humanitarius vallalkozasokat, szellemi gyakorlatokat, s
ezeket ajanljak fel a csecsemd tudatossaganak jovobeli joléte és megvilagosodasa érdekében.

Mi torténik annak a tudatossagaval, aki dngyilkossagot kovetett el?

Dilgo Khjence rinpocse ezt mondta:

Ha valaki ongyilkossagot kévet el, akkor a tudatnak nincs mas valasztasa, mint hogy a
negativ karmdjat koveti, s megtorténhet, hogy valamely gonosz szellem keriti hatalmaba életerejét.
Ongyilkossdag esetében egy nagy hatalmii mester végezze el a kiilonleges gyakorlatokat, mint
példaul a tiizszertartasokat és mas ritudlékat, hogy az éngyilkos tudatat megmentse.

Halalunk esetén fel kell-e ajanlani szerveinket. Mi torténik, ha ezeket még a vér keringése
idején vagy a haldoklas teljes folyamatanak vége eldtt eltavolitjak? Nem zavarja az a tudatossagot,
ha a halal beéllta el6tt torténik?

Valamennyi mester, akinek ezt a kérdést feltettem, egyetértett abban, hogy a szemek
felajanlasa igen nemes cselekedet, hiszen a masok megsegitése irant érzett indittatasbol fakad.
Tehat, amennyiben valoban a haldoklo kivansagara torténik, akkor semmiképpen sem lesz kérara a
testet elhagyd tudatnak. Eppen ellenkezdleg, ez a végsd adakozas tovabbi jo karmat gyiijt. Mas
mesterek azt is mondtdk, hogy minden szenvedés, amelyen a szervek eltavolitasa sordn a halott
atmegy, jo karmava valik.

Dilgo Khjence rinpocse ezt magyarazta: ,,Ha bizonyos, hogy a személy néhany masodperc
mulva meghal, s konyoriiletes tudattal felajanlotta szerveit, akkor teljesen rendben 1évd, ha
eltavolitjak ezeket a szerveket a sziv teljes leallasa eldtt.”

223 Dame Cicely Saunders, in: ,,A Commitment to Care”, Raft, The Journal of the Buddhist Hospice Trust, 2.
Winter 1989/90. London, 10.
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Mi a véleménye a mélyhtitésrdl, amikor valakinek a testét vagy esetleg csak a fejét lehiitik
addig, amig az orvostudomany elég fejlett nem lesz, hogy tjraélessze dket?

Dilgo Khjence rinpocse ezt teljes képtelenségnek nevezte. Valakinek az értelme nem léphet
vissza a sajat testébe, amikor mar az illeté ténylegesen halott. Az a hiedelem, hogy valakinek
megtartjadk a testét a jovendd Ujjaéledés reményében, a tudatot csapdaba ejtheti, értelmetlentil
ragaszkodni fog testéhez, szenvedései ezaltal oridsira novekszenek, és megakasztjak az 0jjasziiletés
osvényén. Egy mester ezeket a kisérleteket ugy értékelte, mintha valaki egyenesen a hideg pokolban
menne, anélkiil hogy végigjarta volna a bardo-allapotokat.

Mit tehetiink idds sziilénkért, apankért példaul, aki szenilis vagy beszamithatatlan?

Ilyen esetben nincsen értelme megkisérelni elmagyarazni a tanitast. A csendes elmélkedés,
mantrak recitalasa vagy Buddha neveinek felmondasa a haldoklé jelenlétében nagy segitség lehet.
Kalu rinpocse igy magyarazta:

Magvakat iiltetsz. Amikor apad érdekében végzed a segité gyakorlatokat, akkor igaz
odaadassal kell tenned, valoban jolétét és boldogsagat kell kivannod. Nagyon lényeges a hozza valo
kapcsolatod ezekben az idOkben... A sziilok és gyermekek kozott nagyon szoros a karmikus
kapcsolat. Nagyon sok finom segitséget lehet nydjtani éppen e kapcsolat miatt, s ha a gyakorlatokat
odaadoan és egyiittérzéssel végezziik, s nem csupan a sajat javunkra, hanem masokéra is, példaul
sziildnkére, akkor igen nagy segitség lehet.??*

3. fliggelek

Két torténet

Didkjaim ¢és nyugati bardtaim sok felemeld torténetet mesélnek nekem ismerdseikrol,
akiknek haldoklasukban Buddha tanitisaival segitettek. Hadd meséljem itt el két tanitvanyom
torténetét; azt, miként szembesiiltek a halallal.

Dorothy

Dorothy tanitvanyom rakban halt meg Anglidban, Londonban, a St. Christopher
Szeretethazban. Tehetséges milivész volt, szépen kézimunkazott, miivészettorténész, idegenvezetd
volt, s egyben szinterapiaval foglalkozott és gyogyitott. Edesapja szintén hires gyogyitd volt.
Dorothy minden vallds és szellemi hagyomany irant mély tisztelettel viseltetett. A buddhizmust
¢lete késoi szakaszaban fedezte fel, csak akkor ,,akadt horogra”, mint mondta; a tanitas lenyligozte,
¢s altala megismerte a valosag igazi természetét. A kovetkezékben néhany szellemi tarsa elmeséli,
hogy hogyan gondoztdk, amikor haldoklott, sajat szavaikkal felidézziik, hogyan mesélik el, hogy
Dorothynak milyen segitségére volt a tanitds haldokldsa soran:

Dorothy haldla mindannyiunkat meginditott. Olyan kegyelemben és méltosaggal halt meg;
mindenki, aki kapcsolatban volt vele, érezte erejét - az orvosok, apolondk, alkalmi segitdk, a tobbi
beteg és leginkabb szellemi baratai, akiknek megadatott a szerencse, hogy mellette lehettek élete
utolso heteiben.

Amikor otthondban meglatogattuk, még mielétt az otthonba keriilt, mar vilagos volt, hogy a
rak nagyon eldrehaladott allapotban van, s szemei megkezdték a szétesést. Tobb mint egy éve
morfiumon élt, s alig tudott enni és inni, mégsem panaszkodott sohasem, s nem lehetett észrevenni,
hogy jelentds fijdalmai vannak. Rettenetesen lefogyott, s voltak pillanatok, amikor szemmel
lathatoan igen kimertiilt volt. Mégis, amikor latogatdi érkeztek, 6rommel tidvozolte és szorakoztatta
Oket, hatalmas energia és 0rdm sugarzott beldle, soha nem sziind lelkesiiltség és odafigyelés.
Kedves id6toltése volt, hogy a divanyon fekiidt, és magnodszalagrél hallgatta Szogjal rinpocse

224 Kalu Rinpoche, The Gem Ornament, 194.
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tanitasait, s nagyon boldog volt, amikor ijabb szalagokat kapott t6le Parizsbol, amelyek, mint
mondta, igen sokat jelentettek neki.

Dorothy késziilt a halalra, és részletesen megtervezte az utolsé pillanatig. Nem akarta, hogy
elintézetlen dolgokat hagyjon masokra, hoénapokon keresztil dolgozott a gyakorlati
elokésziileteken. Egyaltalan nem latszott, hogy félne a halaltol, nyugtalansag nélkiil kozeledett felé.
Megnyugvast meritett abbol, hogy életében soha nem bantott masokat, s hogy elfogadta és kdvette a
tanitast, mint mondta: ,,elvégeztem a hazi feladatomat”.

Amikor eljott az ideje, hogy bemenjen a szeretethdzba, s utoljara hagyta el lakésat, a lakast,
amely tele volt az évek alatt 0sszegylijtott szépséges dolgokkal, egy kis utitaskat vitt csak magaval,
s még csak vissza sem pillantott. Legtobb személyes targyat mar elajandékozta, azonban a rinpocse
képét magaval vitte, amit mindig maganal tartott, s kis meditacios konyvét. Egész élete benne volt
abban a kis taskaban: ,,utaz6 fény”, igy nevezte. Nagyon gyakorlatiasan fogta fel tavozasat, mintha
csak kimenne a boltba, csak ennyit mondott: ,.Isten veled, lakasom”, integetett, és kisétalt az ajton.

A szeretetotthoni szobdja kiilonds hely lett. Az ¢jjeliszekrényén mindig gyertya égett a
rinpocse képe elott, s amikor valaki megkérdezte, hogy nem szeretne-e vele beszélni, mosolygott,
ranézett a képre, €s ezt valaszolta: ,,Nem, nincs rd semmi sziikség, hiszen mindig itt van!” Gyakran
felidézte a rinpocse tanacsat, hogy meg kell teremteni ,,a helyes kornyezetet”, s egy csodas képet
tett a falra, éppen az agya el¢, amely egy szivarvanyt abrazolt. A szobdban mindenhol virdgok
voltak, amelyeket latogatdi hoztak.

Dorothy a legvégsd pillanatig ura maradt a helyzetnek, a tanitasba vetett hite egy pillanatra
sem rendiilt meg. Ugy tiint, mintha & segitene nekiink, koriilotte 1évéknek, s nem mi neki. Mindig
vidam, elégedett ¢és kiegyensulyozott volt, volt tartdsa, ami batorsagabol és belsé ragyogasabol
fakadt. Az az 6rom, amellyel mindig fogadott, megértette veliink, hogy a haldl egyaltalan nem
valami borzaszt6, rémiiletes dolog. Ez volt szdmunkra az ajandéka, halaval toltott el benniinket, s
kitiintetés volt, hogy vele lehettiink.

Mi tamaszkodtunk az 6 erejére, s megszégyeniilve vettiilk tudomasul, hogy neki lett volna
sziiksége a mi erdnkre, tamogatasunkra. A temetése apro részleteirdl besz¢lt, amikor rajottiink, hogy
mikdzben mindig masokkal foglalkozik, most sajat magaval kellene foglalkoznia. Szinte arra volt
sziiksége, hogy megengedjlik ezt neki.

Haléla nehéz ¢s fajdalmas volt, s Dorothy batran viselkedett. Megprobalt mindent megtenni
maga koriil, hogy ne adjon sok munkat az dpolondknek, egészen addig, amikor mar nem tudott a
testén uralkodni. Amikor még képes volt felkelni az agybodl, a ndvér diszkréten megkérdezte, nem
akar-e raiilni a hordozhato WC-re. Dorothy nehezen feltamaszkodott, és nevetve mondta: ,Nézze
ezt a testet”, s megmutatta csaknem csontvazza fogyott testét. S mikdzben teste elhagyta, szelleme
tovabbra is ragyogd és magasan szallo volt. Ugy tiint, tudataban van, hogy a teste megtette a dolgat:
mar nem is igazan ,,6” volt, hanem valami, amiben 6 lakik, s amit kész elhagyni.

A beldle arado fény és orom ellenére vildgos volt, hogy nem konnyii a haldoklasa; sot
nagyon is nehéz. Rettenetes pillanatai voltak, de hatalmas lelkierdvel és tartdssal ment keresztiil
ezeken. Egy kiilondsen fijdalmas éjszaka utdn, amikor attdl tartott, hogy barmelyik pillanatban
meghalhat, mikdzben teljesen egyediil van, megkért minket, hogy valaki mindig legyen mellette.
Ett6] kezdve 24 6ran keresztiil mindig vele voltunk.

Dorothy mindennap végezte a gyakorlatokat, a Vadzsraszattva tisztitd gyakorlata volt a
kedvence. A rinpocse ajanlott neki olvasnivalot a halalr6l sz6l6 tanitdsokbol, amelyek a phova
lényegi gyakorlatait tartalmaztdk. Néha, amikor egyiitt voltunk vele, részleteket olvastunk fel,
idonként Padmaszambhava mantrait kantaltuk, néha csak csendben iiltiink egylitt. Kialakult a
gyakorlat és a pihenés nyugodt, pihentetd ritmusa. Voltak pillanatok, amikor elszundikalt, s
felébredve igy szolt: ,,Hat nem csodélatos?!” Amikor frissebbnek és erdsebbnek érezte magat, akkor
a bardo-tanitasokbol olvastunk részleteket, hogy megismerje, milyen fazisokon fog keresztiilmenni.
Mindannyiunkat elkapraztatott, hogy milyen vilagos és élénk volt, a gyakorlatokat a lényegiikre
akarta leegyszeriisiteni. Amikor megérkezett valaki, hogy felvéltsa az el6z6t, az mindig
meglepddott, milyen nyugodt a 1égkdr a szobdban; Dorothy ott fekiidt, nyitott szemmel a tdvolba
bamult, még akkor is, amikor aludt, s az ligyeletes iilt mellette, csendben recitalva a mantrakat.

A rinpocse gyakran telefonalt, megtudakolva, hogy van, s nyiltan beszélgettek arrol, hogy
milyen kozel van a haldlhoz. Dorothy mindig nyiltan, kdznapian beszélt, ilyeneket mondott: ,,Még
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néhany nap van hatra, rinpocse.” Egy nap a ndvér betolta a telefonasztalt, mondvan: ,telefonhivas
Amszterdambol”. Dorothy azonnal feldertiilt, s ragyogott a boldogsagtol, mikozben a rinpocsével
beszélgetett. Amikor letette a kagylot, felénk fordult, s azt mondta, hogy a mester azt tanacsolta, ne
olvassa tobbé a szovegeket, hanem eljott az ideje, hogy ,,csak a tudat természetében €s a fényben
pihenjen”. Amikor mar nagyon kdzel volt a haldlhoz, a rinpocse utoljara hivta, és ezt mondta neki:
,Ne feledkezz meg rolunk, s keress néha fel!”

Egyszer, amikor az orvos vizitelt s kiadta neki a gyogyszert, Dorothy lefegyverzo
egyszertiséggel €s nyiltsdggal magyarazta: ,,Nézze, én buddhista vagyok, s mi hisziink abban, hogy
amikor meghalunk, akkor hatalmas fényességet latunk. Talan mar kezdek némi fényt 1atni, de azt
hiszem, még nem latom teljesen.” Az orvosokat megdobbentette tisztanlatasa és élénksége,
kiilonosen, mint mondtdk, még a betegsége elorehaladott allapotdban is, amikor mar arra
szamitottak, hogy elveszti jozan eszét.

Amint a haldl kozeledett, elhalvanyodott a kiilonbség nappal és ¢éjjel kozott, Dorothy egyre
mélyebben ¢és mélyebben magadba szallt. Arca szine megvaltozott, s Ontudatos pillanatai
megritkultak. Gondoltuk, hogy az elemek szétesésének vagyunk tanti. Dorothy kész volt a halalra,
de a teste még nem akarta elengedni, mivel nagyon erds volt a szive. Minden ¢jjel ujabb
megprobaltatas volt szdmara, s reggel meglepetten vette tudomasul, hogy jabb napra ébredt. Soha
nem panaszkodott, de lattuk, hogy szenved. Mindent megtettiink, hogy jobban érezze magat, s
amikor mar nem tudott folyadékot magahoz venni, megnedvesitettiik az ajkat. Egészen a legutolso
harminchat 6raig minden kabitoszert, ami megfosztana éberségétdl, udvariasan visszautasitott.

Nem sokkal halala elétt mar a névérek mozgattidk. Osszekuporodva fekiidt embrionalis
poOzban, s bar teste mar szinte semmivé apadt, €és sem mozogni, sem beszélni nem tudott, a szeme
még mindig nyitva volt, és élettel teli nézett egyenesen eldre, ki az eldtte 1évo ablakon, fel az égre.
A haléla el6tti pillanatban megmozdult, szinte €észrevétleniil, egyenesen Debbie szemébe nézett, s
valamit nagy erével sugallt, mintha azt mondta volna: ,,Ez az”, s halvinyan elmosolyodott. Azutan
ismét kinézett az égre, I€legzett még egyszer-kétszer, és meghalt. Debbie gyongéden elengedte
Dorothy kezét, hagyta, hogy a belsd felolvaddson atmenjen.

A szeretetotthon személyzete azt mondta, hogy még soha senkit nem lattak, aki ennyire
felkésziilten fogadta volna a halalt, mint Dorothy, és még haldla utan hosszi évekig emlegették
nyugodtsagat, elszantsagat.

Rick

Rick Oregonban élt, AIDS-es volt. Szamitégép-kezeloként dolgozott, néhany évvel ezelott,
negyvendt éves kordban ismertem meg, amikor eljott arra a gyakorlatra, amikor az éves
elmélkedést” tartottam az Egyesiilt Allamokban. Beszélt arrol, hogy mit jelent szamara a halal, az
¢let, a betegsége. Meglepett, hogy Rick, aki csak két évig tanulta velem a buddhista tanitést,
mennyire megértette azt. E rovid id6 alatt a sajdt maga modjan megértette a tanitds lényegét:
odaadas, konyoriiletesség, a tudat természetének megpillantdsa. Mindezeket élete részévé tette. Rick
ott iilt karosszékében, szemben veliink, s elmondta, hogy mit érez a halallal kapcsolatban.
Remélem, hogy ezekbdl a gondolatokbdl megérzitek meginditd helyzetét:

Amikor két évvel ezel6tt rajottem, hogy haldoklom, azt tettem, ami ilyenkor természetes:
kiabaltam, s feleletet kaptam. Hosszii hetek borzalmas kiizdelmébe keriilt, amig tényleg
megértettem, hogy az éjszaka kozepe felé tartok... Ez az odaadas, ez a kialtés... amikor ez minden,
amit tehet az ember, akkor kapunk egy lizenetet Padmaszambhavatol, hogy 6 itt van. S nem
hazudok: ¢ maga bizonyitotta nekem szamos esetben.

Ha nem volna Padmaszambhava, akir6l a rinpocse azt tanitja, hogy 6 sajat tudatunk
természete, a mi sajat buddhatermészetiink, ha nem volna dicsdséges, ragyog6 jelenléte, akkor nem
birnam elviselni, amin keresztiilmegyek, tudom, hogy nem birnam.

Az elsd dolog, amit felismertem, hogy az embernek magénak kell felelosséget vallalni sajat
magaért. Azért haldoklom, mert AIDS-es vagyok. Ez az én felel6sségem, senkit sem hibaztathatok.
Val6jaban nincs kit hibaztatni, még magamat sem. De felelds vagyok érte.
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M¢ég miel6tt buddhista lettem, megfogadtam magamnak s mindenféle isteneknek, akarkik
legyenek is 6k, hogy boldog akarok lenni. Ezt elhatdroztam; és ragaszkodtam hozza. Ez nagyon
fontos, ha barmiféle tudati gyakorlatba kezdiink. El kell hatdrozni, hogy valéban meg akarsz
valtozni. Ha magad nem akarsz megvaltozni, ezt a dolgot senki sem fogja helyetted elvégezni.

A mi dolgunk... hogy helyzetiink napi valosagat feldolgozzuk. Eldszor is halasnak kell
lenniink, hogy ebben a testben lehetiink, ezen a bolygon. Ez volt szdamomra a kezdet, halasnak lenni
a foldnek, az él6lényeknek. Most, ahogy érzem, amint kicsusznak aldélam a dolgok, még inkabb
hélas vagyok mindenkinek és mindennek. Gyakorlatom erre a hélara koncentral, 4lland6 dics6ités
Padmaszambhavanak, aki ebben a szamos formaban megjelenve éL

Ne kovessétek el azt a hibat, amit én éveken keresztiil, amikor a ,,gyakorlat” azt jelentette
szamomra, hogy egyenes derékkal kell {ilni, mantrakat mondani s arra gondolni, ,,boldog leszek, ha
vége lesz”. A gyakorlat ennél sokkal nagyobb dolog. A gyakorlat minden ember, akivel talalkozol;
a gyakorlat minden kellemetlen sz6, amely a fiiledbe jut vagy amit egyenesen neked mondanak.

Amikor felkelsz meditacios gyakorlatodbol, akkor kezdddik igazan a gyakorlat. Nagyon
iigyesnek ¢és taldlékonynak kell lenniink a gyakorlatnak az ¢letben valé alkalmazdsaban. Mindig van
valami a kornyezetiinkben, amihez kapcsolodva folytathatjuk a gyakorlatot. Ha tilsagosan felkavart
vagyok hogy Vadzsraszattvat megjelenitsem a fejem felett, akkor felkelek, s kimegyek elmosogatni
a reggeli edényt, s a kezemben tartott tanyér maga a vildg, minden szenvedd 1ényével egylitt. Akkor
elmondom a mantrast OM VADZSRA SZATTVA HUM... és elmosom a Iények szenvedését.
Amikor zuhanyozom, nem a zuhany, hanem Vadzsraszattva van a fejem felett. Amikor kimegyek a
napfényre, a fény mintha szdzezer nap lenne, Vadzsraszattva testébdl ragyog, s belém hatol, én
pedig befogadom. Amikor latok egy sz€p embert az utcan sétalni, eldszor azt gondolom: ,,Milyen
csinos ember”, de a kovetkezd pillanatban felajanlom teljes szivemmel Padmaszambhavénak, s
elengedem. A mindennapi €let szituacioit kell kihasznélni a gyakorlatokra. Maskiilonben hited iires
lesz, amely nem ad megkonnyebbiilést, erét, amikor a nehéz idok bekdvetkeznek. Hiszem, hogy
»egy nap a mennybe jutok, egy nap buddha leszek”. Nos, nem egy nap leszel buddha, most vagy
buddha. S amikor a gyakorlatokat végzed, azt gyakorolod, hogy az legyél, aki vagy...

Nagyon fontos, hogy az ¢letben adodé alkalmakat kihasznaljuk. Ahogy a rinpocse szokta
mondani, ha begyakoroltad, hogy kialts és segitséget kérj, akkor a bardoban ez mar természetes
lesz... Van egy mantram Duddzom rinpocse hagyomanyabol: , Kimondhatatlan kedvességii lama,
nem feledlek.” Vannak napok, amikor csak erre tudok gondolni, ez az egyetlen gyakorlat, amelyet
végzek. De ez sokat segit.

Tehat... boldogsag, felelosség Onmagadért, hala... ne keverj Ossze egy holt, ritualis
gyakorlatot az €16, mikodo, valtozo, folyamatos, nyitott, csodalatos gyakorlattal. Mivel ez az én
tapasztalatom, s taldn csak szavaknak hangzanak, de a szivemben tudom, hogy igy wvan,
Padmaszambhavat latom mindentitt. Ez a gyakorlatom. Szamomra ez a betegség a mester aldésa.
Kegyelem. Olyan nagy kegyelem, hogy elelmélkedhetek rajta.

Ez azonban csak azért van, mert a tudatomat megedzettem... amikor elkezdtem, akkor
mindig itéletet mondtam gondolatban a dolgokrél. Megitéltem ezt az embert, megitéltem azt.
Megitéltem, ki hogy néz ki, hogy iil. téletet mondtam: ,Nem szeretem a mai napot, til esds, tul
sziirke. O, szegény én... 6, de borzaszté... 6, segitsetek!” Ezzel kezdtem. A tudatom allandéan
kommentalta a dolgokat. De belekezdtem. Kis jegyzeteket készitettem magamnak, s feltliztem a
hiitdszekrényre: , Ne itélkezz!”

Amikor az ember a tudatdn beliil ¢l, mindig valaszt ez és az kozott: ,,Ez jo... ez rossz, ezt
nem akarom”, remény ¢€s félelem kozott, gylilolet és szeretet kozott, 6rom és banat kozott; amikor
ezekhez a szélséségekhez kotddsz, akkor a tudatod nyugalma megbomlik. Egy zen patriarka
mondta: ,,A Nagy Ut nem nehéz azok szdmara, akikben nincs eléitélet.” Mert buddha-természeted
veled van. A boldogsadg mindeniitt jelen van.

Tehat elkezdtem megdolgozni elditéletekkel teli tudatomat. Eldszor lehetetlennek latszott.
De minél tobbet gyakoroltam... rajottem, hogy ha hagyod a dolgokat a helyiikre keriilni, akkor az
tokéletes, ahol vannak. Csak légy veliik, és légy boldog, mert tudod, hogy a buddha-természet
benned van.

Nem kell, hogy érezd, hogy a buddha-természet veled van. Nem ez a lényeg. A lényeg a
bizalom, s ez a hit. Ez a pont az odaadas, ami a feladds. Szamomra ez a lényeg. Ha bizol abban,
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amit a mester mond, tanulsz, s ha nehéz id6kben megprobalod felidézni, amit tanultal, s tudatodat
ravenni, hogy ne essen vissza a megszokott sémakba, egyszeriien csak figyelmesen jelen tudsz lenni
a dolgokban, amelyek torténnek, egy id0 utan észreveszed, hogy semmi nem tart nagyon sokd. Még
a negativ gondolatok sem. S féleg nem a testlink. Minden valtozik. Ha a helyén hagyod a dolgokat,
maguktdl megszabadulnak.

Az én helyzetemben, amikor a félelem annyira nyilvanvalé és elsddleges, s gy érzed, hogy
a félelem lenyel, kezedbe kell venned a tudatodat. Rajottem, hogy a félelem nem 61 meg. Csak
keresztiilfolyik a tudatomon. Ez csak egy gondolat, s tudom, hogy a gondolatok maguktol
megszabadulnak, ha nem avatkozunk kozbe. Azt is megértettem, hogy ez torténik a bardddban is,
amikor ijesztd latomas kozelit hozza, de az nem mashonnan jon, hanem beldled. Azok az energiak,
amelyek a testiinkben eltemetkeztek, felszabadulnak.

Mar koran rajottem arra is, hogy amikor a tudatomat gyakorlatoztatom, van egy bizonyos
pont, egy vonal, amelyet meg kell huzni, s ezt nem szabad, hogy a tudatodat atlépje, kiilonben
mentalis problémaid lehetnek, banatba esel, a korilotted €lok szamara teher, s ez még a
legkevesebb. De félre is csuszhatsz. Az emberek félrecsiiszhatnak, elveszthetik egyensulyukat, ha
elhiszik, amit a tudatuk a valosagrol kozvetit szamukra. Mindannyian ezt tessziik, de van egy
bizonyos vonal, amelyet nem szabad atlépni. (...) Valamikor én is panikba estem. Ugy éreztem,
hogy egy nagy fekete lyuk van eléttem a foldon. Azutan, amikor megengedtem magamnak azt a
kivaltsagot, hogy mindig boldog legyek, nem lattam mar tobbe azt a fekete lyukat.

Néhanyan koziiletek kedvesebbek voltatok nekem, mint a sajat csalddom. Hiszen ti tettétek
lehetévé, hogy Padmaszambhava eljojjon hozzam egy egészen mas modon, a gondoskodasotok,
torédésetek, szeretetetek altal. Ugy tiinik, nem banjatok, hogy AIDS-es vagyok. Soha senki nem
kérdezte t6lem, hogyan kaptam. Soha senki nem probalta azt érzékeltetni velem, hogy ez atok
rajtam, kivéve egy régi baratomat, aki néhany nappal ezeldtt felhivott: ,,Nem félsz, hogy ez Isten
atka rajtad?” Jot nevettem, majd igy valaszoltam: ,,Te azt gondolod, hogy Isten megatkozta a foldet,
s hogy az emberi test tisztatalan. Ezzel szemben szerintem az aldas a kiinduldépont, és nem az atok.”
Az 1dok kezdetétdl fogva minden tokéletes, tiszta és teljes.

Most csak annyit teszek, hogy a fényességben pihenek. Mindenhol jelen van. Nem
menekiilhetsz eléle: Oly boditd, hogy néha ugy érzem, a ragyogasban lebegek. Csak hagyom, hogy
Padmaszambhava, aki a tudat egén atszall, magaval ragadjon.

Ha én 1ilnék ott lent, és hallgatnam ezt, azt mondanam: ,,J61 van, akkor miért nem gyogyulsz
meg?” Az emberek ezt szoktak kérdezni. Nem igaz, hogy nem probaltam: vettem egy bOorondnyi
gyogyszert. De mar régen nem foglalkozom a gondolattal. Azt hiszem, azért, mert elindult bennem
egy folyamat. Ez a folyamat nagyon megtisztit. Tudom, hogy sok karmam ¢ég el. Talan az anyam
szamara is megtisztulast jelent, mert neki ajanlom fel. Sokat szenved. Azutén itt vannak, ebben a
tarsasagban a szellemi barataim, akiket testvéreimként szeretek, 0k is szenvednek. Egyezséget
kotottem Padmaszambhavaval; ha itt kell maradnom és szenvednem kell, akkor ez jelentsen
megtisztuldst az 6 szamukra is, éppen gy, mint nekem. Ezért imddkozom. Nem szeretek szenvedni,
err0l biztosithatlak benneteket! De érzem, hogy a hdla, az aldids 10kdds gyengéden ebbe a
szenvedésbe.

Ezen a ponton, ahogy azt a rinpocse bardorol szolo tanitdsaibél megtanultam, a halal nem
ellenség tobbé. Eppen tigy, ahogy a gondolatainkat sem tekintjiik ellenségnek. Es az élet sem
ellenség. Az élet valami csodalatos dolog, hiszen jelen életiinkben ébredhetiink tudatara annak, kik
is vagyunk valojaban.

Kérlek benneteket szivem legmélyébdl, ne vesztegessétek el a lehetdséget, amely
megadatott nektek, s amig viszonylag egészségesek vagytok, dolgozzatok azon, amit a rinpocse
felajanl nektek... O tudja, miként lehet a Dzogcsenrdl vald beszédben és tanitasban a lényegig
eljutni, s azt is, hogyan mutassa meg nektek a 1ényeget. Ez nagyon fontos, kiilondsen akkor, amikor
meg kell halni.

Azért vagyok itt, hogy elkdszonjek. Legaldbbis most el akarok kdszénni mindazoktol, akik a
testvéreim lettek, akiket ismerek, de nem volt médom 6ket jobban megismerni, azoktol, akikkel
még nem is talalkoztam... Ugy érzem, hogy fél éven beliil meghalok. Lehet, hogy harom hénapon
beliil. Mindannyidtokat a szivembe fogadtalak, s ragyogodan, fényesen latlak benneteket. Nincs
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semmi soOtétség. Olyan, mint a Padmaszambhava szivébdl aradé fény, amely mindannyiunkat
beborit. Kdszonet a mester aldasaért.

4. fuggeléek
Két mantra.

Tibetben a két legismertebb mantra Padmaszambhava mantraja, amelyet vadzsra guru
mantranak hivhak: OM AH HUM VADZSRA GURU PADMA SZIDDHI HUM, ¢és
Avalokitesvaranak, a Konyoriiletesség buddhdjanak mantraja: OM MANI PADME HUM. Mint a
legtobb mantra, ezek is szanszkritul, India 6si szent nyelvén szolnak.

A vadzsra guru mantra
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A vadzsra guru mantra: OM AH HUM VADZSRA GURU PADMA SZIDDHI HUM, tibeti
kiejtésben: Om Ah Hung Benza Guru Pema Sziddhi Hung. Jelentésének kifejtését Duddzom
rinpocse ¢s Dilgo Khjence rinpocse magyarazata alapjan adom.

OM AH HUM

E szotagoknak kiils6, belso és ,,titkos” jelentése van. Mind a harom szinten az OM szétag a
testet jelenti, az AH a beszédet és a HUM a tudatot. Minden buddhanak a testet, a beszédet és a
tudatot atvaltoztatd aldasat jelenti.

Kiilsdleg az OM megtisztitja a test altal elkdvetett valamennyi negativ cselekedetet, az AH a
beszédét, a HUM a tudatét.’>> Ha az OM AH HUM-mal megtisztitottad a testedet, beszédedet és
tudatodat, akkor a buddhék testének, beszédének €s tudatanak az aldasat kapod altala.

OM a forma lényege, AH a hangok lényege, ¢s HUM a tudat Iényege. Amikor ezt a mantrat
elmondod, akkor a koOrnyezetedet is megtisztitod, magadat és benne minden ¢l6lényt. OM
megtisztitja az érzékelést, AH a hangokat és HUM a tudatot a gondolatoktol és az érzelmektdl.

Belsdleg az OM megtisztitja a finom csatorndkat, az AH a szelet, a belsd levegdt, vagyis az
energia folyését €s a HUM a cselekvé 1ényeget.?

OM a dharmakija; Amithiba buddha, a Hatéartalan Fény buddhaja; AH a szambhogaka_]a.
Avalokitesvara, a Konyoriiletesség buddhdja; ¢s a HUM a nirmanakéja: Padmaszambhava. Ennek a
mantranak az esetében ez azt jelenti, hogy a harom kajat Padmaszambhava személye foglalja
magaba.

A legbensébb szinten az OM AH HUM a tudat természete harom aspektusanak
felismeréséhez vezet. Az OM hozza sziintelen energidjanak és konyoriiletességének felismerését, az
AH hozza ragyog6 természetének és a HUM az éghez hasonlatos Iényegének felismerését.

225 A testnek harom negativ tevékenysége van: az élet kioltasa, lopas és a szexudlis félresikls; a beszédben
négy: hazugsag, kdromlo szavak, masok atkozasa, pletykalkodas; a tudatban harom: irigység, rosszindulat, helytelen
nézetek.

226 Szanszkritul: nadi, prana és bindu, tibetiiil: ca, lung és tikle. (Lasd a 15. fejezetet.)
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VADZSRA GURU PADMA

A VADZSRA-t a gyémanthoz hasonlitjak, a legerdsebb és legdragabb dragakéhdz. Ahogyan
a gyémant mindent elvdg, s kozben maga sértetlen marad, ugyanugy a buddhak valtozatlan, nem
kettds bolcsességét sohasem sérthetik meg vagy rombolhatjak le az ostobasag, a félrevezetés vagy
az akadalyok. A buddhdk bolcsességtudatanak, beszédének, testi cselekedeteinek milyensége
nagyban segitheti az ¢él6lényeket a gyémant akadélytalan, mindent athat6 erejével. S miként a
gyémant, a vadzsra is mentes minden hibatol, ragyogd ereje a valosag dharmakaja, Amitaloha
buddha természetének felismerésébol ered.

GURU annyit jelent: ,,sulyos”, némelyek csodalatos tulajdonsadgokat tulajdonitanak neki, s
azt mondjak, hogy a bolcsességet, tudast, konyoriiletességet, ligyességet testesiti meg. Amint az
arany a legnehezebb és legértékesebb fém, a Guru (a mester) éppugy hibatlan, feliilmilhatatlan, és
mindenek felett all. A GURU a szambhogakijanak felel meg, ¢s Avalokitesvardnak, a
Konyoriiletesség buddhajanak. Mivel Padmaszambhava a tantra 6svényét tanitja, amelyet a vadzsra
jelképez, s a tantra-gyakorlatok segitségével vilagosodott meg, ezért 6t a ,,vadzsra guru”-nak is
nevezik.

A PADMA I6tuszt jelent, ami a buddhak Lotusz csaladjara utal, kiilondsen a
megvilagosodott beszédre. A Lotusz csaldd az a buddha-csalad, amelyhez az emberiség is tartozik.
Padmaszambhava, mint Amitabha buddha nirmanakéja, kdzvetlen kisugarzasa, a Lotusz csalad Os-
buddhija, s ,,PADMA”-ként ismeretes. A Padmaszanbhava, , Lotuszbol sziiletett” név valojaban
arra a torténetre utal, hogy viragzd 16tuszbodl sziiletett.

Ha a VADZSRA GURU PADMA szotagokat egyiitt ejtjiik ki, akkor a nézet, a meditacio €s
a cselekvés aldasat és lényegét jelentik. A VADZSRA az igazsag valtozatlan, gyémantos,
lerombolhatatlan 1ényegét jelenti, amiért imadkozunk, hogy a nézetiinkben megtestesiiljon. A
GURU a megvilagosodas nemességét €és a fényld természetet jelenti, amelyért imadkozunk, hogy
meditacidonkban megjelenjen. A PADMA a konyoriiletességet jelenti, amiért imadkozunk, hogy a
cselekedeteinkben megtestesiiljon.

A mantra recitalasaval tehat megkapjuk Padmaszambhava ¢és valamennyi buddha
bolcsességtudatanak, nemes vondsainak és konyoriiletességének aldasat.

SZIDDHI HUM

SZIDDHI annyit jelent ,,igaz beteljesiilés, elérés, aldas, megvalosulas”. Kétfajta sziddhi van:
kozonséges és felsobbrendlii. Ha megkapjuk a kozonséges sziddhik aldasat, akkor életiink minden
akadalya, mint a betegség, elharul, s a jo iranti vagyaink teljesiilnek, mint példaul a gazdagsag, a
sikeresség ¢és a hossza élet, életiink kellemes lesz, s elvezet a szellemi gyakorlatokhoz ¢és a
megvilagosodashoz.

A felsObbrendii sziddhik 4lddsa magit a megvildgosodast hozza meg, Padmaszambhava
teljes felismerését, amely eldnyds mind a magunk, mind mas ¢l6lények szamdra. Ha
Padmaszambhava testéért, beszédéért, tudataért, tulajdonsdgaiért és cselekedeteiért imadkozunk,
akkor elérjiikk mind a kozonséges, mind a felsébrendii sziddhiket.

A SZIDDHI HUM szotagokat azért mondjak, hogy odavonzzék valamennyi sziddhit, mint
magnes a vasreszeléket.

A HUM a buddhdk bolcsességtudatat jelenti, s a mantra szent katalizatora. Olyan, mintha
erejét és igazsagt bizonyitva mondanank: ,,Ugy legyen!”

A mantra lényegében ezt jelenti: , Megidézlek téged, Vadzsra Guru Padmaszambhava,
dldasoddal add meg nekiink a kozonséges és a felsobbrendii sziddhiket.”

Dilgo Khjence rinpocse igy magyarazta:

Ugy tartjdk, hogy az OM AH HUM VADZSRA GURU PADMA SZIDDHI HUM szétagok a
Buddha dltal tanitott mind a tizenkét féle tanitas alddsat hordozzdk, ami a nyolcvannégyezer
dharma lényege. Ezért, ha a vadzsra Guru mantradt egyszer elmondod, az olyan, mintha Buddha
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egész tanitasat elmondandad vagy gyakorolnad. A tanitasnak ez a tizenkét aga gyogyszer arra, hogy
megszabaditson benniinket a ,, Fiiggve keletkezés tizenkettes lancolatatol”, amely a szanszardhoz
kot, tudatlansag, karmikus formdciok, fogalmi tudatossag, név és forma, tudat, kapcsolat, érzékelés,
ragaszkodas, kapaszkodas, létezés, sziiletés, oregkor és haldl. Ez a tizenkettes lancolat a szanszara
mechanizmusa, amely a szanszarat fonntartja. Ha A tradzsra Guru mantra tizenkét szotagjat
recitaljuk, ettol a tizenkettes lancolattol megtisztulunk, és képesek lesziink teljesen megszabadulni a
karmikus érzelmi szennyektol, s ezaltal megszabadulunk a szanszaratol.

Bar nem lathatjuk Padmaszambhavat személyesen, bolcsességtudata megjelenik a
mantraban, ténylegesen ez a tizenkét szotag az 6 bolcsességtudatanak megjelenése, s teljes aldasat
birjak. Amikor a tizenkét szotag kiejtésével ot hivod, hatalmas az dldas és adomany, amelyet kapsz.
Ezekben a nehéz idokben, amikor nincs jelen buddha vagy mas, a Padmaszambhavanal erésebb
menedeék, akit segitségiil hivhatnal, a legelonyosebb a vadzsra Guru mantra.
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A konyoriiletesség mantraja

A konyoriiletesség mantrajat: OM MANI PADME HUM, tibetiiil a kovetkezOképpen kell
ejteni: Om Mani Peme Hung. Minden buddha ¢és bodhiszattva 4ldasat testesiti meg, s kiilondsen
Avalokitesvara, a Konyoriiletesség buddhdja aldasat idézi. O Avalokitesvara buddhanak a
szambhogakdjaban val6 megtestesiilése, s mantrdja Buddha minden ¢l6lény irant érzett
konyoriiletességének Iényege. Mint ahogy Padmaszambava a legfontosabb mester a tibetiek
szamara, Avalokitesvara a legfontosabb buddha és Tibet karmikus istensége. Van egy hires mondas,
mely szerint a Konyoriiletesség buddhaja olyan mélyen ivodott a tibeti emberek tudatdba, hogy egy
gyermek, aki mar azt tudja mondani, hogy mama, az mar az OM MANI PADME HUM szotagokat
is tudja recitalni.

Mes¢lik, hogy szamtalan korszakkal ezel6tt, ezer herceg megfogadta, hogy buddhava valik.
Kozilik az egyik lett a Buddha, akit Gautama Sziddhartha néven ismeriink, masikuk,
Avalokitesvara azonban, arra eskiidott, hogy nem éri el a megvildgosodast addig, amig ezer tarsa
nem lesz buddhava. Végtelen konyoriiletességében arra is megeskiidott, hogy minden érzd lényt
megszabadit a szanszara kiilonféle régidoinak szenvedésétél. A tiz vilagtaj buddhai eldtt igy
imadkozott: ,Hadd segitsek az él6lényeken, s ha valaha is elfaradok ebben a nagy munkaban,
legyen testem ezer darabra vagva.” Mondjak, eldszor leszallt a poklok vildgaba, azutan feljott az
megszamlalhatatlan lényt mentett meg a pokolbdl, szdmtalan keriil oda &llandéan. Nagyon
elkeseredett, egy pillanatig majdnem elvesztette nemes fogadalmaba vetett hitét, s teste ezer darabra
robbant szét. Elkeseredettségében a buddhdkat hivta segitségiil, akik a vilagegyetem minden
iranyabol jottek, hogy megsegitsék; mint ahogy az egyik szoveg mondja: mint 14gy pihék, fagyott
hopelyhek. Hatalmas erejiikkel a buddhdk ismét Osszeraktdk a testét, s azdta Avalokitesvaranak
tizenegy feje, ezer karja van, s minden tenyerén egy szem, amely a bolcsesség és ligyesség egységét
jelenti, s ez a konyoriiletesség igaz jele. Ebben a formajaban még erdsebbé és hatékonyabba valt,
még jobban segitséglikre lehetett az ¢l0lényeknek, s konyoriiletessége a buddhakhoz intézett imai
altal elmélyiilt: ,Ne érjem el a végsé buddha allapotot, ameddig minden él6lény meg nem
vilagosodik!”

Azt mondjak, hogy a szanszara kinjai lattdn két konnycsepp gordiilt ki a szemébdl, s a
buddhék aldasa ezt a két konnycseppet két Tara istenndvé valtoztatta. Az egyik a zold Téra, a
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konyoriiletesség cselekvo erejének megtestesiilése, a masik a fehér Téra, a konyoriiletesség anyai
ereje. Maga a Tara szo6 annyit jelent: ,,megszabadit6”, aki dtevez veliink a szanszara 6ceanjan.

A mahajana szutrak azt irjak, hogy Avalokitesvara maganak Buddhanak adta at mantrajat, s
cserébe Buddha azt a nemes ¢és kiilonds feladatot bizta rd, hogy segitse a vilagmindenség lényeit,
hogy elérhessék a buddhasagot. Ekkor valamennyi istenség esOként szorta rajuk a viragot, a fold
megrendiilt, és az égben felhangzott az OM MANI PADME HUM HRIH.

A vers szavaivak

Avalokitesvara, mint a hold,

Kinek hiivés fénye kioltja a szanszara égé langjat,
Fényében a konyoriiletesség éjjel virito viraga
Szélesre tarja szirmait.

A tanitasok elmagyarazzak, hogy az OM MANI PADME HUM mantra minden szdtagjanak
kiilonos ¢€s jelentds hatdsa van, létiink kiilonféle szintjein okoz valtozast. A hat szotag tokéletesen
megtisztitja a hat mérgezd negativ érzelmet, amelyek a tudatlansdg megtestesiilései, s amelyek arra
hajtanak, hogy testben, beszédben ¢és tudatban helyteleniil cselekedjiink, s igy a szanszéra
szenvedéseibe kergessiik Onmagunkat. A mantra atformalja biiszkeségiinket, féltékenységiinket,
vagyainkat, ostobasagunkat, kapzsisdgunkat €s diihiinket azza, amik valdjaban, a buddha csalddok
hat bolcsességévé, ami a megvilagosodott tudatban dlt testet.??’

Tehat amikor az OM MANI PADME HUM szoétagokat recitaljuk, akkor eltiintetjiik a hat
negativ érzelmiinket, amelyek a szanszara hat l1étformdjanak okozoéi. Ekként 6riz meg a hat szbétag
recitdlasa attol, hogy a hat 1étforma valamelyikében ujjasziilessiink, s 6v meg az ezekben a
létformakban reank vard szenvedésektél. Ugyanakkor az OM MANI PADME HUM szo6tagok
teljesen megtisztitanak az én-tudat halmaitol, a szkandhaktol, és a megvilagosodott tudat
lényegének hatféle transzcendentalis cselekedetét, a paramitdkat (nagylelkiiség, harmonikus
viselkedés, tiirelem, lelkesedés, koncentralas és meglatas) beteljesiti. Azt mondjak, hogy az OM
MANI PADME HUM erés védelmet biztosit minden rossz hatas s a kiilonféle betegségek ellen.

Gyakran még egy szotagot hozzaadnak, a HRIH-t, Avalokitesvara ,,mag-szotagjat”, s akkor
az egész igy hangzik: OM MANI PADME HUM HRIH. Minden buddha konyoriiletességének a
lényege, a HRIH, ez hivja el6 a buddhék konyoriiletességét, amely atformalja negativ érzelmeinket
az 6 bolcsességtermészetiikké. Kalu rinpocse irja:

Masképpen is magyarazhatjuk ezt a mantrat: az OM szotag a megvilagosodott forma
lényege; a MANI PADME, a négy kozépso szotag a megvilagosodott beszédet jelképezi; mig az
utolso szotag, a HUM a megvilagosodott tudatot. Valamennyi buddha és bodhiszattva teste, beszéde
és tudata benne foglaltatik e mantra hangjaiban. Eliizi a test, a beszéd és a tudat akaddlyait, és
minden lényt elvezet a megvilagosodashoz. Ha egyesiil a meditacioba vetett hitiinkkel és
erdfeszitésiinkkel, a mantra dtformdlé ereje megjelenik és  mitkodni  kezd. Igy, tényleg
megtisztulhatunk.**

Azokért, akik ismerik ezt a mantrat, és odaadassal, hittel recitaltak életeiken keresztiil, a
Tibeti halottaskonyv ekképp imadkozik: ,,Mikor a dharmata hangja ezer mennydorgésként morajlik,
valjon ez a hat szotag hangjaiva.” Hasonlot olvasunk a Szurangama szutraban is:

Mily édesen kiilonés Avalokitesvara transzcendentalis hangja. A vilagegyetem 6si hangja...
a visszahuzodo apaly megfékezett, mormolo hangja. Varazslatos hangja minden élonek békeét és
szabadulast hoz, mikor fajdalmaban érte segitségért kialt, s mindazoknak, akik a nirvana hatartalan
békejét keresik, az dallandosagot hozza.

227 A tanitasokban altalaban 6t buddha csalad és 6t bolesesség jelenik meg, itt a hatodik buddha csalad feloleli
a tobbi 6tot.
228 Kalu Rinpoche, The Dharma, Albany, State Univ. of New York Press, 1986. 53.
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Koszonetnyilvanitasok

Feladatom elvégzése sordn, hogy konyvemben a tanitdst hitelesen és mégis a modern tudat
szamara elfogadhatéan mutassam be, folyamatos biztatast kaptam Oszentsége a dalai lama
példajabol, arrol, hogy hogyan testesiti meg a hagyomany tisztasagat és hitelességét, s ugyanakkor
miként adja azt at mindent feloleld vilagossaggal a modern vilagnak. Nincsenek szavak mélységes
halam kifejezésére; személye batorsagot és batoritast jelent nemcsak a tibeti emberek szdmara,
hanem vilagszerte szdmtalan ¢l61énynek, akiknek szivét meginditotta, s akiknek életét tlizenete
atalakitotta. Azt mondtak nekem, hogy a vele valé kapcsolatom tobb generaciora nyulik vissza, s a
vele valo kozosség és vonzalom érzésébol tudom is, hogy ez igy igaz.

Koszonet minden mesteremnek buzditasukért és tanitasukért, ennek lényegét tartalmazza ez
a konyv, melyet teljességgel nekik szentelek. Dzsamjang Khjence Csokji Lodré volt az, aki
felismert és felnevelt, megadta az alapokat €s életem értelmét, valdojaban 6 adta nekem a két
legdragabb dolgot, amim van: az odaadast és a megértést. Szellemi felesége, Khandro Cering
Csodron, a tibeti buddhizmus legkivalobb joginija szintén mesterem volt szeretetével ¢és
gondoskodasaval. Szamomra teljesen elvalaszthatatlan Dzsamjang Khjencétdl, s csak gondolnom
kell mesterndmre, hogy mesterem fenséges jelenlétét érezzem rajta keresztiill. Szdmomra olyan,
mint szellemi anyam, mindig érzem, hogy tdmogatasra taldlok imai és gondoskodasa altal, s azért
imadkozom, hogy még sok-sok évig ¢éljen. Duddzom rinpocse volt, aki személyes kedvessége €s
tanitasa altal virdgba boritotta a megértés magvait, amelyeket Dzsamjang Khjence eliiltetett
bennem. Olyan érzelmeket tantsitott irdntam, mintha a sajat fia lettem volna. Azutan Dilgo Khjence
rinpocse mélyitette el megértésemet, €s adott neki tartdst. Ahogy multak az évek, egyre inkabb
tanaromma lett, megkiilonbdztetett figyelemmel kovetett, és személyes tanacsokat adott, végtelen
kedvességgel. Egyre inkdbb, amikor ,,a mester’-re gondoltam, Dilgo Khjence rinpocse jelent meg
eldttem, s szamomra az egész tanitads megtestesitéjéve valt, valosagos ¢16 buddhava.

Ezek a nagy mesterek tovabb ¢lnek bennem, iranyitanak, nem mulik el nap, hogy ne
gondolnék rajuk, visszafizethetetlen kedvességiikre, s ne beszéInék roluk diakjaimnak, barataimnak.
Azért imadkozom, hogy valami a bolcsességlikbdl, konyoriiletességlikbol, erejiikbdl és az
emberiség javat szolgald latomasaikbol tovabb ¢éljen e konyv lapjain keresztiil, melynek megirasara
annyira buzditottak.

Sohasem fogom elfelejteni nagybatyamat, Gjalvang Karmapat, aki oly kiilonds szeretettel
fordult felém, amikor még gyerek voltam, s akire ha csak ragondolok, konnyek gylilnek a
szemembe. Gyakran gondolok a hatalmas Kalu rinpocsére is, korunk Milarepajara, aki hatalmas
batoritast adott nekem azzal a bizalommal, melegséggel és tisztelettel, amellyel mindig is kezelt.

Szeretnék itt kdszonetet mondani azért a buzditasért, amit mas nagy mesterektol kaptam,
mint példaul 6szentsége Szakja Trizintdl, gyermekkorom kdézeli baratjatol, aki €letem minden
fordulépontjan tamaszom volt. Legmélyebb kdszonetem szol Dodrupcsen rinpocsének, aki allando
iranyitom volt, kiilondsen e konyv megirasa sordn, s mindig is menedéket jelentett nekem és
didkjaimnak. Az elmult évek legdragabb pillanatait Njosiil Khen rinpocsével toltdttem; abban a
hatalmas szerencsében részesiiltem, hogy végtelen tanultsaga és bolcsessége tiikrében tisztazhattam
a tanitdsokat. Két masik kivalé mester, akik kiilondsen buzditottak, Tulku Urgjen rinpocse és
Trulsik rinpocse, s ugyancsak koszonetet kell mondanom Khenpo Appejnek és Khenpo Loclrd
Zangponak. Sosem feledem Gjalton rinpocsét, aki olyan nagy kedvességgel volt irdnyomban,
amikor mesterem, Dzsamjang Khjence elhunyt.

Kiilonds koszonet illeti Penor rinpocsét, a kivalo mestert, aki faradhatatlanul dolgozik a
Padmaszambhavatol eredd tanitasok gazdag hagyomanyanak atadasan.

Meélységesen halas vagyok Duddzom rinpocse csaladjanak: feleségének, Szangjum Kuso
Rizkin Vangmoénak kedvességéért és megértéséért, fidnak és lanyainak, Senphen rinpocsének,
Csime Vangmoénak ¢és Cering Penzomnak allandé tdmogatasukért. Szeretnék kdszonetet mondani
melegségilikért €és Onzetlen segitségiikért Csokji Nyima rinpocsének és Tulku Pema Vangjal
rinpocsének, akik munkéja ezt a kdnyvet inspirdlta, s akik igen sokat tettek, hogy a tanitasok
eljussanak nyugatra.
rinpocsét, mesteremnek, Dzsamjang Khjence Csokji Lodrének ,cselekvdé megtestestilését”.
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Ragyog6 tanitasanak frissessége nem sziinden lelkesit és a jovo reményével tolt el. Tovabba
szeretnék koszonetet mondani Secsen Rabdzsam rinpocsének csoddlatos €s Onzetlen segitségéért,
aki Dilgo Khjence rinpocse Orokose, s aki folyamatosan, 6téves koratol kezdve atvette tdle
tanitasait.

Mindig nagyon megindit és batorit egy szivemhez igen kozel all6 mester, akinek munkéja
egy az enyémmel, Dzogcsen rinpocse. A kozelmultban ujjaépittette a hires Dzogcesen-kolostort Dél-
Indidban, hatalmas lelkesedéssel, s ezzel mar a nagy mesterek soraba 1épett.

Szamos mester adott részletes valaszt bizonyos kérdéseimre, amelyek konyvem megirdsa
soran felvetddtek: Oszentsége a dalai lama, Dilgo Khjence rinpocse, Njosiil Khen rinpocse, Trulsik
rinpocse, Dzongszar Khjence rinpocse, Lati rinpocse és Alak Dzengkar rinpocse. Mindannyiuknak
mélységes halamat fejezem ki. Szeretnék koszonetet mondani Ringu Tulku rinpocsének, évek
hosszl soréan at tartd baratsagaért, kedves és allando segitségéért, amit didkjaimnak és jomagamnak
nyujtott, csodalatos forditdoi munkéjaért, amelybe e konyv tibeti forditasat is beleértem.

Szeretnék koszonetet mondani és tiszteletemet kifejezni a buddhista tanitasok uttordinek,
kiilonb6z6 hagyomanyok mestereinek, akik évtizedeken keresztiil annyi segitséget hoztak a nyugati
embereknek, kiilondsen Szuzuki Rosi, Csongjam Trungpa, Tarthang Tulku és Thich Nhat Hanh.

Ugyancsak szeretnék koszonetet mondani apamnak ¢és anyamnak tadmogatasukeért,
egylttérzésiikért s mindazért a segitségért, amelyet adtak ahhoz, hogy elvégezhessem, amit eddig
elvégeztem. Atyam, Cevang Paldzor, Dzsamjang Khjence titkara és személyes segitdje volt
tizennyolc éves koratdl, maga is nagy meditald és jogin, anyam pedig Cering Vangmo, aki munkdm
soran egyre biztatott. Halamat fejezem ki batyamnak, Thigjalnak, és ndvéremnek, Decsennek is,
segitséglikért és megértésiikért.

Szeretném halamat kifejezni Szikkim allamanak €s népének, a megboldogult kirdlynak, az
anyakiralyndnek, a megboldogult koronahercegnek, Tenzin Namgjalnak s a jelenlegi kirdlynak,
Vangcsuknak s az egész kiralyi csaladnak, ugyancsak Nirmal C. Sinha professzornak, a Szikkim
Kutatointézet kordbbi igazgatojanak.

David Bohm az, aki e kdnyv megirdsaban nagy batoritast adott és mindig buzditott, neki is
szeretném haldmat kifejezni. Ugyancsak szeretnék koszonetet mondani egy sor mas tudosnak is: dr.
Kenneth Ringnek, régi baratomnak, dr. Basil Hileynek, Gse Thubten Dzinpa gesének, 0szentsége a
dalai lama forditdjanak, aki e konyvet atolvasta €s tanacsaival segitette. Szeretnék kdszonetet
mondani Tenzin Gejcse Tethongnak, a dalai 1ama titkaranak; Lodi Gjari rinpocsének, a dalai lama
kiilon kovetének, aki a ,Nemzetkozi Mozgalom Tibetért” elnevezésii tomoriilés vezetdje, €s
Koncsog Tenzinnek, Dilgo Khjence rinpocse titkdranak és kornyezetének; Robert Thurman
professzornak ¢és dr. Gjurme Dordzsénak segitségiikért.

Ko6szonet baratomnak, Andrew Harveynak, a jol ismert, tehetséges ironak, aki odaado,
lelkes €s Onzetlen médon megszerkesztette ezt a konyvet, s gy segitett, hogy a tanitas szavain
keresztiil teljes fényességében és egyszeriiségében ragyogjon. Munkéjat sajat mesterének, Thukse;j
rinpocsének ajanlja, akire jol emlékszem ragyogd szeretetéért, aki oly megértéssel €és szeretettel
tekintett ram, s akinek mindig szerettem volna meghalalni kedvességét; és Meera anyanak, aki a
vilag valamennyi valldsa kozotti megbékéléséért dolgozott.

Koszonet Patrick Gaffneynek toretlen tiirelméért, eltokélt segitOkészségéért s az
aldozatokért, amiket tett, hogy ez a konyv tobb valtozatban az évek soran megjelenhessen. O az
egyik legrégebbi és legkdzelebbi tanitvanyom; s ha egyaltalan valaki, akkor 6 az, aki megértette
gondolataimat és munkdmat. Ez a konyv legalabb annyira az 6 miive, mint az enyém, nélkiile nem
sziilethetett volna meg. Szeretném ezt a munkat az & szellemi fejlédésére és minden él6lény
boldogsagara felajanlani.

Halas vagyok Christine Longkernek személyes tapasztalataiért, amelyeket a haldoklokkal
valo foglalkozas, a haldoklok tanitdsa hosszll évei alatt gy(ijtott és megosztott velem. Koszonet
Harold Talbottnak, az egyik els6 nyugati bardtomnak ¢és tanitvainyomnak, s Michael Baldwinnek,
elkotelezettségiikért, amellyel segitettek Buddha tanitdsait elinditani nyugaton, s a batoritasért, amit
mindig kaptam t6liikk. Nick Smith, aki a Royal Marsden Koérhdz vezetd szocidlis munkatérsa,
nagyban segitett munkamban, s javaslatokat adott, amelyeket a haldoklokkal és csaladjukkal valo
foglalkozas soran gyiijtott, Janet Buchan és a Royal Marsden Koérhaz személyzetének mas tagjai
szintén megosztottak velem tapasztalataikat.
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A Harper San Francisconal szeretnék koszonetet mondani Amy Hertznek, Michael Tomsnak
¢s az egész személyzetnek, akik lelkesen segitették e konyv megjelenését. A konyv kiaddsahoz és
létrehozasahoz Mark Matousek, Brian Stoneman, Tessa Strickland, Daniel Pirofsky, Helen
Tworkov, Ruth Vaughan, Barbara Lepani és Lind Adelstein adta felbecsiilhetetlen segitségét.

Szeretném megragadni az alkalmat, hogy megkdszonjem Philip Philippou, Mary Ellen
Rouiller, Dominique Side, Sanra Pawula, Brita Van Diermen, Doris Wolter, lan Maxwell, Giles
Oliver, Lisa Brewer és Dominique Cowel, Sarah Cheraiet, Tom Bottoms és Ross Mackay allando és
odaado segitségét, John Cleese-nek, Alex Leithnek, Alan Madsennek, Bokara Legendrenek, Peter
¢s Harriet Cornishnak, Lavinia Curriernek, Robin Relphnek ¢s Patrick Naylornak véleménytiket és
tamogatasukat.

Megkoszondm valamennyi didkom és baratom segitségét, akik valamilyen modon tanaraim
voltak, akik részt vallaltak a konyv megirdsdban a kezdetekt6l fogva, s jelen voltak elkésziilése
minden szakaszaban, s akik megosztottak velem mélységes odaaddsomat. Allandd buzditést
jelentettek szamomra. Héalamat fejezem ki azoknak is, akik ténylegesen dolgoztak ezekkel a
tanokkal, ¢és atiiltették a gyakorlatba Oket, kiilondsen azoknak, akik segitik a haldoklokat és az
elesetteket, és akik sok hasznos taniccsal jarultak hozza ehhez a konyvhoz. Mélyen megindit
didkjaim erdfeszitése, hogy igyekeztek megérteni és alkalmazni a tanokat, €s imadkozom, hogy
erofeszitéseiket siker korondzza.

Koszonet Harper Collinsnak, Mark Salzwedelnek ¢és kiilondsen Michael Tomsnak,
kiadomnak és régi tanitvdnyomnak, bardtsagukért és a hitért, kimerithetetlen tiirelmiikért és
megnyerd kedvességiikért.

Minden télem telhetdt megtettem, hogy atadjam a tanitds lényegét, s ha valami nem sikeriilt,
vagy barmilyen hianyossag, tévedés van a konyvben, kérem olvaséim megértését, €¢s imadkozom,
hogy mestereim és a tanitas tdmogatdi bocsassdk meg nekem.

A szerzOrol

SZOGJAL RINPOCSE Tibetben sziiletett. A szazad egyik legismertebb szellemi mestere,
Dzsamjang Khjence Csokji Lodré nevelte fel. Kora gyermekkoratol kiillondsen meleg és kozeli
kapcsolatba kerlilt mesterével, s részese lehetett az 6t koriilvevd, bolcsességet, konydriiletességet €s
odaadast araszto légkdrnek. Ez segitette, hogy a buddhista tanitasok legbensobb lényegét megértse,
s amikor mint lama-megtestesiilés sajat tapasztalatait a hagyomanyok gyakorlataval egyesitette,
felkésziilt arra, hogy a jovoben a tanitdmester szerepét maga is betdlthesse.

Miutdn Dzsamjang Khjence elhunyt, Szdgjal rinpocse két masik jelentds mestertdl,
Duddzom rinpocsétél €s Dilgo Khjence rinpocsétdl tanult, akik a legfobb elinditéi voltak a
nyugaton végzett munkajanak. 1971-ben Anglidba ment, ahol a cambridge-i Egyetemen
Osszehasonlito vallastorténetet tanult. 1974-ben kezdett tanitani, s azota is folytatja egyre nagyobb
érdekldéssel kisért tevékenységét Nyugat- és Kelet-Europaban, az Egyesiilt Allamokban,
Ausztralidban ¢és a Keleten.

A rinpocse ¢élete munkdjanak értelmét abban latja, hogy Buddha tanitdsat atadja a
Nyugatnak, gyakorlatokat tart a Tibeti konyv életrdl és halalrél c. miiben leirtak korében. A
gyakorlatokon részt vevok képessé valnak arra, hogy megértsék, megtestesitsék és mindennapi
életiikben hasznositsdk a tanitasokat, s igy a lehetd legnagyobb segitséget nydjtsak masoknak, a
vilagnak. Kevés mester rendelkezik a rinpocséhez hasonld kapcsolatteremtési készséggel, s most,
hogy mar tobb mint hlisz éve a nyugati vildgban €l és tanit, mélységeiben megismerte a nyugati
gondolkodasmodot. JOl ismert melegsége, humora és éleslatasa, amellyel minden kulturdlis, valldsi
és pszichologiai akadalyt lekiizd, hogy Buddha latomasanak lényegét megmutassa. Személyes
tapasztalatait osztja meg, példakat hoz a mindennapi életbdl, s ezaltal a tanitas belsd igazsagat élové
teszi, hiszen minden tanitvanya a sajat ¢lményeivel keriil szembe.

Szbgjal rinpocse azt a dinamikus energiat, nagylelkiiséget és kdzvetlen kapcsolatteremtést
testesiti meg, amely a nagy Dzogcsen-hagyomany jellemzdje, amelyhez maga is tartozik.
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Rigpa

Szbgjal rinpocse a rigpa nevet adta annak az egész vilagra kiterjedd halozatnak, amely az
iranyitdsa alatt miikodé Dzogcsen-gyakorlatok és -tanitdsok kozpontjait és didkcsoportjait dleli fel.
Célkitlizésiik, hogy a faji, szin- vagy hitbéli korlatokat ledontve minél tobb emberhez eljuttassak a
buddhista tanitdsokat, s hogy lehetdséget és megfeleld kornyezetet teremtsenek a tanuldsra,
gyakorlasra.

Tobb orszdgban vannak mar varosi rigpa-kdzpontok, ahol rendszeres meditacios, elmélkedd
tanfolyamokat tartanak, eldadasokat a buddhista bdlcselet kiilonbdzd aspektusairél s a modern
vilagban vald alkalmazhatosagukrol. A rigpa jelentds szerepet jatszott a kiilonféle tibeti
hagyomanyok jelentds mestereinek, koztik Oszentsége a dalai lamanak a bemutatidsaban.
Londonban a Nemzetkozi Rigpa-Kozpontban a buddhista tanitdsok bemutatasaval parhuzamosan
egyeb témakkal is foglalkoznak, a pszichoterapidtdl €s gydgyitastol, a miivészettdl €s tudomanytol
kezdve a halal tanulmanyozasaig ¢€s a haldoklok kezeléséig.

A rigpa-program kozponti része a Szogjal rinpocse altal vezetett intenziv tréning, amely
harom hoénapos visszavonultsigban torténik. Minden évben megrendezésre keriilnek ezek a
gyakorlatok Eurépaban, az Egyesiilt Allamokban és Ausztralidban. A rinpocse Franciaorszagban és
[rorszagban is vidéki kozpontokat létesitett, ahol lehetdség nyilik a visszavonulasra.

A rigpa sok, keleten miik6do jelentés mester munkdjat is segiti, s tamogatja a Dzogcsen-
kolostort és ujjaépitését Dél-Indidban, Maiszarban. Kollegallban.
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