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Kedves magyar barataim!

Amikor 1988-ban Budapesten elinditottam a
Karma Kagyii csoportot, Magyarorszag volt
az egyetlen olyan orszdg a Rajna és Vlagyi-
vosztok kozott, melynek mar ¢l6 buddhista
gyokerei voltak. Ilyen mélységli f6 hagyo-
manyok nem jelennek meg véletleniil nyugati
kultarakban. Ez mind a gyakorlok magas
szintl kritikus tudatossagabol jelenik meg.

Minden késdébbi latogatasom alkalmaval 6ro-
momre szolgalt azoknak az embereknek az
idealizmusa és személyes batorsaga, akikkel
taladlkoztam.

Tanitvanyaim és én e konyvvel szeretnénk hoz-
zajarulni még tobb szabadsaghoz és fligget-
lenséghez.

Lama Ole



Bevezetés

2550 évvel ezel6tt Buddhanak egyediilallo lehetdségei voltak tanitdsai dtadasara. Magas
szintli kulturdban ¢élt, s nagyon tehetséges tanitvanyok vették koriil. Miutan elérte a megvila-
gosodast, 45 év allt rendelkezésére ahhoz, hogy megossza a tudat kibontakoztatasainak mod-
jait. Ez az oka, hogy tanitasai ilyen széles kortiek. A Kangyur — Buddha sajat szavai — 108
kotetbdl all, és 84 000 hasznalhatd tanitast tartalmaz. Ezek késébbi kommentarja a Tengyur,
mely 254 masik vastag konyvbdl all. Ez érthetévé teszi Buddha sajat életének végsd
kiértékelését: ,,Boldogan halhatok meg. Egyetlen tanitdst sem tartottam zart tenyérben.
Mindent, ami hasznotokra valhat, mar megadtam.” Legutolsé kijelentése kiilonbozteti meg
tanitdsait attol, amit mi gyakran vallasnak neveziink: ,,Most ne azért higgyetek a szavaimnak,
mert mindezt egy buddha mondta, hanem jol vizsgaljatok meg Oket. Legyetek dnmagatok
fénye!” Az ilyen kijelentések mutatjadk meg, hogy a buddhizmus gyakorlati megkozelités.
Igazan a valés ¢letre vonatkozik. Amikor az emberek megkérdezték Buddhat, hogy miért és
mit tanitott, ezt valaszolta: ,,Azért tanitok, mert ti, ¢s minden 1ény szeretne boldog lenni, ¢s
elkeriilni a szenvedést. Azt tanitom, ahogy a dolgok vannak.”

A tanitasok ilyen nagy tomegét nem lehet megérteni csupan azaltal, amit tartalmaznak. Mes-
teri felépitésiik legjobban az ismert hitekkel és vilagnézetekkel vald Osszehasonlitasban
nyilvanul meg. Szdzadokon 4t minden fogalmi kategoria til szliknek bizonyult a buddhizmus
gazdagsaganak kifejezésére. Manapsag példaul a buddhizmust sok ember filozéfianak tartja.
Ez igaz, de csupan annyiban, hogy a tanitasok teljesen logikusak. A gondolatok kovetkeze-
tessége a buddhista gyakorlat természetes eredménye, és a belsd tér akadalytalan megtapasz-
talasabol szarmazik. Ha a tiszta gondolkod4s mindenképp kozponti helyet foglal el a tudat
teljes kifejlesztésében, akkor a buddhizmus miért nem filoz6fia? Azért, mert a tanitasok
megvaltoztatjak azt, aki kapcsolatba kertil veliik. A filoz6fia a dolgokat a fogalmak és szavak
formalis szintjén magyardzza, s nem torténik sok valtozas, ha a konyvek ismét visszakeriilnek
a polcra. Buddha tanitasai azonban az ember egészével dolgoznak. Allandé atalakulashoz
vezetnek, mert megadjdk azoknak a kiilsé és belsd eseményeknek a kulcsat, melyeket
mindennap megtapasztalunk. Ha az életben alkalmazzuk a tanitasokat, akkor mély bizalmunk
fejlodik ki ligyességiik irant, €s fokozatosan azza valhatunk, amivé akarunk.

Masok a buddhizmusnak ezt, a gyakorlokra tett megvaltoztatd hatdsat hangsilyozzak, és ezért
valamiféle pszicholdgianak tartjak. Mit is mondhatnank err6l? E nemes foglalkozas célja
nyilvanvalo: minden pszichologiai iskola arra torekszik, hogy az emberek életét jobba tegye.
Céljuk: segiteni mindenkit abban, hogy ne valjon a tarsadalom terhére, illetve ne legyen tl
sok személyes nehézsége az alatt a hatvan-nyolcvan év alatt, amit itt a legtobben eltdltenek.

A buddhizmus azonban akkor kezdddik el, amikor az emberek mar stabilak, s erejiikbdl
nemcsak onmagukra telik, amikor a teret gazdagnak tapasztaljak és nem ijesztonek. Errdl a
szintrdl a batorsag, az 6rom, a szeretet fejlodik ki, s kibontakozik a tudat mély gazdagsaga.
Mikozben a tapasztald, a tapasztalas €s a tapasztalt dolog egyre kevésbé kiiloniil el, el6szor a
megszabaduldsnak, majd a megvildgosodasnak kell bekovetkeznie. Az alany, targy és
cselekvés egységének novekvO megtapasztaldsan keresztiil a test, beszéd és tudat tokéletes
tulajdonsagai €s aktivitasai maguktol jelennek meg. A pszicholdgia és a buddhizmus egyarant
megvaltoztatja az embereket, utdobbi azonban az egészségesekhez szol, ott kezdddik, ahol az
el6z6 éppen befejezddik. Célja pedig mindig a teljes megvilagosodas — a buddhaallapot —, a
koncepcidkon tuli tokéletesség allapota.

Ugyanakkor néhany ember ugy gondolja, hogy a buddhizmus vallds. Igaz, hogy van

gyakorlati haszna ennek a nézetnek, de ez a pont nagyon vitathaté. Az biztos, hogy nem
egyfajta hit. Mar magabol a religion (vallas) szobol is alapvetd kiilonbség kovetkezik. A re



latinul annyit jelent: ujra, a ligare pedig, hogy egyesiteni. Ezért a vallas valami tokéleteshez
probal minket visszavezetni. Ezzel ellentétben a buddhizmus semmit nem keres a mutltban. Ha
mar egyszer kiestlink egy paradicsomi allapotbdl, lehet, hogy ismét kiesilink beldle! Ahhoz,
hogy az igazsag abszolut legyen, minden id6ben és helyen jelen kell lennie, €s ez megcafolja
az elvalasztott ,,kiils6” valdsag 1étét. Ha megvizsgaljuk a legtobb balvanyozott istent a vilag
koril, akkor latjuk, hogy erdsen birtokloak, féltékenyek, vagy Allah esetében kifejezetten
bosszuallok. A hétkdznapi jozan ész szerint jobb, ha nem keriiliink veliik kapcsolatba. Nem
bolecs dolog olyasvalakit valasztani istennek, akit még szomszédunknak sem szeretnénk.
Buddha azonban csupan a lények megszabaduldsaért és megvilagosodasaért dolgozik, ezen
kiviil nincs mas célja. Kollégakat szeretne, nem pedig kdvetdket. Nem terheli jozansdgunkat
¢s alapvetd intelligencidnkat a barbar muzulmanokkal — akik megkdveznek embereket vagy
levagjak keziiket és labukat —, vallasos halalbiintetéssel vagy egyhazi dogmakkal, amelyeket
el kell hinni. Az 6sszes kijelentése logikus, megtapasztalhaté és folszabaditja a lényeket.
Ahhoz, hogy a buddhizmus hasznunkra valjon, csupan abban kell biznunk, hogy van egy cél —
a megvildgosodas —, amelyet érdemes elérni, van egy odavezetd ut — a tanitdsok —, s hogy
bizhatunk baratainkban az tton.

Ugyanakkor a buddhizmus nem is New Age. Itt kiilonb6z6 szellemi tradicidkat és ,,konnyt
miifaji” tudomanyokat vegyitenek, hogy kielégitsék azok kivansagat, akik inkabb hinni sze-
retnek, mint kérdezni. Bar meghat6, hogy a humanizmus ilyen késdi hullama az ,.engem-
nekem” nemzedék fémes, hideg vilagaban eddig még megmaradhatott, azonban az ilyen igaz-
sagokban még kevésbé lehet ,,bizni”, mint a paradicsomokban, amelyeket ismét elveszit-
hetlink. Ami egy bizonyos idében és egy bizonyos helyen jelenik meg, az biztos, hogy fel-
tételekbdl allt Ossze. Ezért valtozni fog, és egyszer el is fog tlinni. S bar a kristalyoknak
kozponti szerepiik van a New Age-ben, és Buddha tanitasai legmagasabb szintjének neve a
Gyémant Ut, ez utobbi nem az el8bbinek egy sznob vagy feljavitott kiadasa.

Mit is tanit akkor Buddha?

Megerdsiti az alapvetd igazsdgot, amely mindenhol jelen van és nem teremtett. Elvalaszt-
hatatlan a tértdl, id6tlen, mindent athato, és bizonyos koriilmények kozott sajat tudatunkként
tapasztalhatjuk meg. Ezt az id6tlen allapotot az igazsag allapotanak vagy Dharmakaja-nak
nevezziik, s ettdl semmi sem elvalasztott. Spontan 6romként tapasztalja meg Onmagat, és
aktiv egyiittérzést fejez ki. Az egyetlen kérdés csupan az, hogy mikor ismeri fel 6nmagat.

Sajnos az is egyediilallo, hogy Buddha tanitvanyai érettségét veszi alapul, s nem latja sziik-
ségét annak, hogy biintetd vagy itélkezo istennel iranyitsa dket. Ehelyett megmutatja, hogy a
vilag kozos dlom, amely a 1ények tarhaztudatdbol szarmazik. Ezen a k6zos kereten beliil a
cselekedeteik altal okozott benyomasok — melyet ,.karméanak™ is neveznek — életrdl életre
megérnek. Kiilonb6z6 testekben, eltérd képességekkel valod tjrasziiletést eredményeznek a
vildg mas-mas orszagaiban. Akkor tulajdonképpen mi is a buddhizmus? Buddha maga adta
erre a legjobb leirast. Azalatt az 1500 év alatt, amig a tanitasok léteztek Indidban, ezeket
Dharmanak hivtak, az elmult 1000 évben Tibetben pedig Csonek nevezték. Mindkettd azt
jelenti: ,,ahogy a dolgok vannak”. Minden boldogsag kulcsa az, ha megértjiik ,,ahogy a dolgok
vannak”. Buddha egyarant tanito, példa, védelmezd és bardt. Az 6 segitségével a lények
elkeriilhetik a szenvedést, beléphetnek egy dallandéan novekvé gydnyorallapotba,
megszabadithatnak és megvilagosithatnak masokat is.



Buddha élete

Sziiletése és élete a Kkiralyi udvarban

Buddha életének attekintése tanitasait is sokkal kozelebb hozza. 2580 évvel ezel6tt egy kiralyi
csaladban sziiletett, valosziniileg eurdpai kiilsdvel. A szovegek szerint magas volt, erés és kék
szemil. Sziilei kiradlysaga a mai Nepal dé¢li hatarandl helyezkedett el egy varos koriil, amit
Kapilavasztunak hivtak. Az asatasok kideritették, hogy volt szennyvizelvezetd rendszeriik és
kozponti fiitésiik, ami luxusként hat, ha a kozelben levd Lumbini vagy a harmadik vilag
varosainak jelenlegi fejlettségét nézziik. A fiu hatarozottan nem sziiz anyatol szarmazik, anyjanak
legutolsé lehetdsége volt a gyermeksziilésre. Kevéssel sziiletése utdn harom jogi ezt mondta
sziileinek:

A fiu igazan kiilonleges. Ha nem szembesiil a vilag szenvedésével, barmivé valhat, amit csak
kivantok. Eros kirdalyként meghoditia a szomszéd kiralysagokat, és minden elvardsotokat
beteljesiti. Azonban, ha meglatja a feltételekhez kotott vilaggal egyiitt jaro szenvedeést, lemond
helyzetérol, és megvilagosodott szemléletet hoz a vilagba.”

Sziilei 6rokost szerettek volna a birodalmukba, és nem koltdt, almodozot vagy filozofust. Ezért
ugy dontottek, hogy nagyon ovatosak lesznek. Korbevették a fiatal herceget minden joval, amit
egy egészséges fiatalember kedvelhet: gyonyorti nokkel (az irdsok szerint Otszazan voltak),
sportolasi és szorakozési lehetdségekkel, nagyszerii tanitokkal neveltetése végett. Barmit is
kivant, csak ra kellett mutatnia. Tudatalattijdban sem voltak olyan zavar6é benyomasok, amelyek
felszinre kertilhettek volna, igy 29 éves koraig csak az 6romot ismerte. Ekkor azonban vilaga a
feje tetejére allt.

Csalodas és az igazsag keresése

Mivel a jogik joslata miatt minden kellemetlen dolgot tavol tartottak a jovendé Buddha
kornyezetétdl, ezért csak életének késObbi szakaszaban talalkozott a szenvedéssel. Akkor
azonban meggy6z6 megjelenési formakban. Harom egymast kdvetd napon latott egy beteg, egy
oreg ¢és egy halott embert. Az a felismerése, hogy ezek az allapotok részei minden életnek, a
legmélyebb szintekig megrazta 6t, s miutan visszament palotdjaba, nagyon rossz ¢jszakaja volt.
Akarhol is kereste, sehol sem talalt olyat, amire ¢ és baratai igazdn tdmaszkodhattak volna.
Hirnév, ¢€lvezet és vagyon mind eltlinik. Nézhetett kifelé vagy befelé: minden mulandé volt.
Igazéan és valdjaban semmi sem létezett.

Kovetkez6 reggel elhaladt egy jogi mellett, aki a meditacid mély allapotaban 1d6zott, és tudatuk
talalkozott. A jovobeli Buddha egy pillanat alatt felismerte, hogy igaz menedékre talalt. Ez az
ember valami igazi €s id6tlen dolgot tapasztalt. Nemcsak a beliil felmeriild gondolatoknak és
érzelmeknek, a kiilonféle kiilsd feltételeknek és vilagoknak, hanem maganak a tapasztalonak is
tudatdban volt. Az 6 tudatallapota ébresztette ra a herceget mindenki valos allapotara, a mindent
tud6 ¢és mindent lehetévé tévd térre, annak ragyogd tisztasadgara, mely kiilsd és bels6
megnyilvanulasi formakként jatékosan fejezi ki a tudat gazdagsagat, és idétlen szeretetére, ami
semmit sem akadélyoz. Ez volt az! A herceg egy pillanat alatt rajott, hogy az abszolut igazsag,
amit keresett, nem mas, mint maga a tudat. Ebben az iddben nem voltak spiritudlis turb6 feltdltok
vagy gyors savok, mint példaul a Mahamudra vagy Maha Ati, a Csag Csen vagy a Dzog Csen.



Ezeket a leghatékonyabb modszereket Buddha csak megvilagosodasa utan tudta megmutatni. Az
0 idejében senki sem rendelkezett olyan latdismdddal, mellyel az élet minden aspektusat — mint a
fogmosas, szeretkezés, gondolkodas, alvas vagy evés — az 6svénny¢ lehetett volna valtoztatni, és
sajat tudatunk felismerésére haszndlni. Mivel a pillanatnyi tapasztalds nagy tigrisének
meglovagolasa ekkor még nem volt lehetséges, igy a herceg csak a vilagrol vald lemondas sokkal
lasstibb Osvényét valaszthatta. A napi zavar6 benyomasok mértékét csokkentenie kellett. A
maganélet legélvezetesebb formajat elvagva eltiint Eszak-India hegyeiben és erdéségeiben.

Mivel minden dologndl jobban akarta a tudat természetének felismerését, nem volt ideje
kényelmes keresgélésre. Hat nagyon nehéz év kovetkezett. Amig a fiatal herceg Eszak-India
erdeiben ¢és tisztasain tartdzkodott, a tokéletesség szintjére vitte még a legszélsdségesebb
gyakorlatokat is, melyeket kapott. S mivel motivacidja néha tultett itéloképességén, egyszer
majdnem haldlra koplalta magat. Koranak legnagyszeriibb tanit6it6l tanult, és az Gsszes, a mai
napig is ismert filozofiai iskola gyakorlatait elvégezte. Bar gyorsan feliilmulta tanitoit, ennek
ellenére egyik alkalommal sem talalta magét kozelebb céljadhoz. Barmennyire is jol irdnyitottak a
tudatban lejatszodd eseményeket, egyikdjiik sem ismerte magat a tudatot. A kijart dsvények
végén nem volt semmi allando, amire bizalmat épithette volna.

Koriilmények a 2500 évvel ezelotti
Eszak-Indiaban, és a vilag napjainkban

Buddha idejében szokatlan szellemi nyitottsag gazdagitotta Indiat, mely a régi Gérogorszdghoz, a
reneszanszhoz vagy a mi ,.hatvanas éveinkhez” hasonlitott. Bar a legutobbi hullim nagyon sok
aldozatot kovetelt a kabitoszereknek koszonhetéen, nemes ¢és nagyon fontos volt a materia-
lizmussal és a hatalommal szembeszallni. A hatvanas évek emberei idealistak voltak, de
torekedtek — bar gyakran sziiklatokortien — minden 1ény boldogsagara. Tobb szinten is egyetértve
biztak a Iények alapvetd josdgadban és elkeriilték a sznobba valast. Valoszinlleg a
szliletésszabalyozas lehetdségének hidnya miatt a Buddhat koriilvevd atmoszféra a mainal sokkal
priidebbnek latszott, ami azonban tanitvanyai tobbségének tudati tisztasagat illeti, biztosan 6rom
volt tanitani Oket. A materializmus, a nihilizmus, az idealizmus, a transzcendentalizmus, az
egzisztencializmus filozofiai ekkor mar mind ismertek voltak, és ebben az idében az indiaiak
elvartak a szellemi irdnyzatoktol, hogy pozitivan hassanak életiikre.

Nem tal gyakori a Nyugat kulturdlis torténelmében, hogy egy filozofiai gyakorlat athassa a
létezés minden aspektusat. Ahol azonban ez megtortént, és az emberek megengedték a hatalmi
felépitménynek, hogy ezt terjessze, az eredmény a boszorkanyégetés, a kommunizmus, a
nacizmus vagy a politikai kifogastalansag' lett. Azonban egy nem dualista tanitas, mint példaul a
buddhizmus, lényegében artalmatlan. Ahol dontden ilyen a latasmod, ott a szabadsdg nincs
veszélyben. A kiilonboz6 1ények kiilonb6zé mddu tanitdsa szabad lehetdséget biztosit, elkeriili a
tarsadalmi nyomast, és sohasem motival a félelmen keresztiil. Ahol a buddhizmus megjelent, ott
nemcsak a spiritualis er6k kihasznalasa ellen volt ilyen biztositék, hanem a tanitidsokat is
mélyrehatoan ellendrizték. A bemutatott latasmod kemény, kritikus vitak targya volt. Tul kellett
1épnie a személyes kivansagokon, és egy allando igazsagra kellett rimutatnia. Ha a 14td&smod nem
volt megfelel6 — nem voltak meghatarozott modszerek a gyakorlasra, és a cél sem volt
ellendrizhetd —, nem is jutott tovabb. A tanitok is nagyon vigyaztak arra, hogy ne csak félig kész
felismerésekkel alljanak eld. A spiritudlis becsiiletesség megkivanta, hogy aki egyszer veszitett a
gyakori filozofiai vitdk soran, automatikusan a nyertes tanitvanyava valjon.

1 Politikai kifogastalansag: Az Amerikai Egyesiilt Allamok parlamenti torvénye, mely szerint
bizonyos politikai fogalmak nem hasznalhatok (pl. kiraly, foldesur, jobbagy stb.)



Megvilagosodas és a tanitasok kezdete

Hat ismeretlen év utén, az akkor még kellemes Eszak-Indidban a fiatal herceg elérkezett arra a
helyre, amelyet ma Bodh Géjanak neveznek. Ez egy koldusokkal és idegen templomokkal teli
falu a Delhib6l Kalkuttaba vezetd ut kétharmadan, a hatarozottan tilnépesedett Bihar allam-
ban. Megérkezésekor felébredtek benne a szamtalan el6zd életekben tett igéretei, igy le-
telepedett egy kis folyd melletti oriasi fa ald, és elhatarozta, hogy meditdcioban marad
mindaddig, amig minden lény hasznara nem valik. Egy héttel késébb, majus telihold napjan
ez megtortént. Megvilagosodasanak napja a 35. sziiletésnapja volt, ugyanaz a nap, amelyen
késobb meghalt.

A tudatat takaro utolso fatylak felolddsa utan a benne s a koriilotte levd tér és energia kozti
elvalasztds megsziint, idOtlen, mindent ismerd tudatossadggd valt. A kiillonb6zo tradiciok kii-
16nb6z6 mdédon magyarazzak ezt a folyamatot, de a legmagasabb szintl latasmod, a Maha
Anuttara Joga Tantra szerint a mult, jelen és jové buddhéi aldottdk meg 6t. Tokéletes
bolcsességiiket dsszestiritették a fehér néi buddha, Szarvd Buddha Ddkini formajaba, és a vele
vald egyesiilésen keresztiil a n6i és férfienergidk és minden mas dualizmus is a tokéletességbe
olvadtak.

Testének minden egyes atomjan keresztiil ismert mindent és egy volt mindennel. Atkelve a
folyon arrdl a helyrdl, ahol elérte a célt, Buddha harom hétig id6z6tt a ma mar hires bodh
gajai fa alatt. Sok istennek adott menedéket’, és képezte testét, hogy a megvilagosodott
energiak intenziv dramlasaval képes legyen egyiitt €lni, az embereknek azonban itt még nem
tanitott.

Els6 tanitasat négy héttel késobb adta Szarnathban, a Szarvas Parkban. Ez egy falu, amely
koriilbeliil Delhi és Kalkutta kozott félaton fekszik. A szomszédos Benaresz fontos szent hely
a hinduk szamara. Halottaikat a Gangesz partjan égetik el, és foldi maradvanyaikat a folyoba
dobjék. A teljes zarandokuthoz e helyen olyan kiilonlegességek tartoznak, mint példaul fiirdés
a Nagy Folyamban, és ivas a vizébdl.

Ot igazsagkeresd jott hozza elészor, 8k azonban nem tartoztak a legvonzobb tanitvanyok
kozé. Mivel természetiikb6l adodoan merevek voltak, dicséitették 6t, amikor végletesen
szigoru gyakorlatokat végzett, most pedig felhdborodtak ragyogd 6rome €s egészsége lattan. S
mert elgondolasuk szerint ez az allapot tul ,vilagias”, és amiért féleg csak Onmagukra
gondoltak, 6k azok az iigyfelek, akiket gyorsan mashova kiildenénk. Amikor kivancsisaguk
erdsebbé valt, mint merev elképzeléseik, csupan ennyit tudtak kérdezni: ,,Miért ragyogsz
ennyire? Mi tortént veled?” A valasz a hires Négy Nemes Igazsag volt, ami a kiillonb6zo
tradiciokban kissé eltéré szohasznalattal jelenik meg. Valami ilyesmit mondhatott: A
feltételekhez kotott 1€t szenvedéssel jar. A szenvedésnek van oka, van vége, és vannak utak,
melyek elvezetnek a végéhez.

2 Menedék (tib.: Dhyab Dro) talalkozas sajat buddhatermészetiinkkel. Egy rovid szertartason keresztiil
olyan értékekkel keriilink kapcsolatba, amelyekre igazan tamaszkodni tudunk. Ezek: a
buddhadllapot mint cél, Buddha tanitasai mint az Ot és bardtaink, akik segitéink az uton. A
Gyémant Uton menedéket vesziink a Ldmdban is, aki aldas, szellemi eré és jelentéségteljes védelem
forrasa.



Buddha tanitasai

A Kis Ut
(Theravada ill. Hinajana)

A Négy Nemes Igazsag

Hol bdvebben, hol kevésbé kifejtve, ez a Négy Nemes Igazsag adott keretet Buddha
tanitasainak a kovetkezd 45 évben. Bar olyan szavakat hasznalt, melyek fdleg egoistakat
vonzanak, folytatolagosan hat minden buddhista iskoldra. Ezért ezeket az igazsagokat
érthetove kell tenni a jelenlegi nyugati vilag kritikus koponyai szaméra. Mivel mi vagyunk a
buddhizmus jovdje és természetes haszonélvezdi, nem szamit igazan, hogy a jelenlegi
magyarazatok valdsziniileg talhaladnak azoknak a latokorén, akiknek eredetileg tanitottak
azokat.

Mar Buddha els6 kijelentéséhez is — ,,Van szenvedés” — tObb magyarazat sziikséges. Amikor
valaki elészor taldlkozik ezzel az idézettel, alapvetden lehangolonak talalja. Osszehasonlitva
az Oonmagukat jol eldadd, hiten alapuld valldsokkal — melyek szerint a sajat isteniik az
egyetlen, a legerdsebb, hogy Allah bosszija ,.konyortelen és tévedhetetlen” —, a buddhizmus
nem nyujt olyan érzést a gyenge embernek, hogy 6 egy nagy dolog része. Ehelyett kicsit
gondolkodni kell, s ha ezt megtessziik, rajoviink, hogy Buddha els6¢ szavai a hatartalan
boldogsag felé mutatnak. Hogy hogyan? Majdnem mindenki elfelejti, hogy tapasztalataink
természete feltételekhez kotott; attél a szinttdl fiigg, amelyen megtdrténnek. Lamaként
eltoltott husz évem megmutatta, hogy az emberek nagyon is tudataban vannak valtozo
érzelmeiknek, mindig azt hiszik, hogy ami a jelen belsé képernydjén torténik, az valés. Ez a
tendencia fiiggetlen az intelligencidjuktol. Nem kell ahhoz Buddhénak lenni, hogy tudjuk,
1éteznek boldog és boldogtalan napok. Amiért mindenkinek sziiksége van a Buddhéra, az az,
amit nem tudunk, vagy amit nem latunk meg konnyen. Nélkiile nem vessziik észre a tiikrot a
képek mogott, a tudatossag feltételekhez nem kotott allapotat, a legmagasabb szintli 6romot,
amely elvalaszthatatlan a tudat legteljesebb mitkodésétol.

A ,,Van szenvedés” igy hatja it az sszes nem megvildgosodott létet. Osszehasonlitva a tudat
iddtlen erejének allando frissességével, minden mas egyszeriien felszinesnek tlinik. A
hatartalan, ragyogo tér ismerdjének meég a legnagyszeriibb feltételekhez kotott tapasztalat sem
elég. A leggyonyoriibb hulldam sem hoz olyan beteljesiilést, mint maga az 6ceén.

Ezért mondhatjuk, hogy Buddha Négy Nemes Igazsaga koziil az els6 nem lehangold, bar
annak tnik, hanem igenis felemelé. Ha valaki tisztdn megmutatja, hogy elpusztithatatlan
tudatunk természete tokéletesebb barminél, amit valaha is tapasztalhatunk, az hatartalanul
gazdagga tesz minket.

Buddha masodik kijelentése — ,,A szenvedésnek van oka” — szintén igényel valamiféle
intelligens kiértékelést. Mi lehet minden szenvedés elfogadhat6 oka, a legélesebb fajdalomtol
a legcsekélyebb unalomig vagy csalddottsagig? Biztos, hogy nem a hiten alapulo vallasok
gonosz vagy 0rdog elve. Az ok és okozat torvénye mindig mikodik. Az abszolit gonosz
csupan Onmagat pusztitand el, mig egy ,,viszonylagosan™ negativ erd természetesen gatolja
sajat magat. Buddha itt egyetlen vadolhat6 dolgot ismer: a nem megvilagosodott tudat
alapvetd tudatlansagat. Ez tigy mikodik, mint egy szem, amely latja a kiilsé dolgokat, de
onmagat nem. Képtelen a latot, a latott dolgot €és a latas folyamatat egymastol fiiggének és
ugyanazon teljesség részeként latni. Ez maga a nemtudis. Mindannyian ellendrizhetjiik
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magunkon, hogy milyen sok tovatiind targynak, szituacionak ¢és tudatallapotnak lehetiink
tudatdban, még komolyan is vehetjiikk azokat, mikézben fogalmunk sincs a tapasztalorél, az
iddtlen lényegiségrol, teljesen elmulasztjuk azt. A nem megvildgosodott tudat képtelen
felismerni 6nmagat, ez az oka a feltételekhez kotott vilagnak és minden szenvedésnek.

A tudat részleges mikodésének koszonhetden jelenik meg az elvalasztas illuzidja €s a dualista
latdsmod. Noha sem kiviil, sem beliil nincs semmi allandé vagy maradandoé, a tudat térszerii
természete — a latd — 6nmagat én-ként tapasztalja, és ami terében megjelenik, az lesz a fe,
vagy valami elvalasztott dolog. Bar minden, ami feltételekhez kotott, allanddan valtozik ¢€s
nincs valds 1éte, a szokasok ereje €s az érzékszervek benyomadsainak durvasagai elhitetik a
nem megvilagosodott 1ényekkel, hogy a jelenségvilag valodi.

Az én és te, az itt és ott kozotti elvalasztds okozza a zavard érzelmek megjelenését:
ragaszkodast ahhoz, amit akarunk, és taszitast attol, amit kellemetlennek tartunk. Az el6bbi
érzés aztan mohésagot okoz: amit kedveliink, meg is akarjuk tartani; az utdbbibdl pedig
irigység valik: akiket nem szeretiink, azokat nem akarjuk boldognak latni. Az alapveté
nemtuddas minden nehézség oka, ez hozza létre a kizdaro (és artd) biiszkeséget. Itt a
pillanatnyi koriilményeket — melyekben baratainknal jobbak vagyunk — a vagyont vagy a
szépséget hisszlik valosnak, s nem ismerjiik fel, hogy képtelenek vagyunk ezeket iranyitani,
vagy egyaltaldn megtartani. Masrészt azonban a befogado biiszkeségnek egy jogi allandd
allapotava kell vélnia. Aki latja minden lény erejét, lehetdségét és igaz természetét, az minden
szitudcioban mar eleve a Tiszta Foldon van, tanul ebbdl, és spontan hasznara is valik
masoknak.

A fent emlitett hat zavard érzelem mindegyike a nemtudasbdl fakad, 84 000 kiilonbozé kom-
bindcioban jelenhet meg, és annak ellenére, hogy allanddan véltoznak, mindig igaznak tartjuk
azokat. A tapasztalas pillanatdban nem ismerjiik fel, hogy azel6tt nem voltak ott, most éppen
valtoznak, és késobb ismét nem lesznek ott, s tulajdonképpen butasdg energiat fektetni
beléjlik. Ehelyett az emberek testtel, beszéddel és tudattal belekeverednek valtozé allapota-
ikba, ezzel folyamatosan jovObeli szenvedésiik magjait iiltetik el sajat tudatalattijukban és a
vilagban. Mikor ezek késdbb megérnek tovabbi nehézségek formajaban, csak kevesen lesz-
nek, akik nem masokat okolnak majd emiatt. Elfelejtve, hogy mi vagyunk az egyediili okai
annak, ami torténik, a tarsadalmat, sziileinket vagy partnereinket fogjuk vadolni, vagy barmi
mast, amit divatos. Elhalasztva az értékes lehetdséget, hogy megértsiik és megvaltoztassuk
mostani €s el6z0 életeink szokasait, ujra eliiltetjiik a jovo szorongasanak, fajdalmanak
magjait.

Buddha harmadik kijelentése, melyet a 2550 évvel ezeldtti torténelmi jelentOségii taldl-
kozaskor tett, mélyen megmozgatja a mai Nyugat vilagat. Félelem nélkiil mutatta be magat,
mint aki elérte a célt. Tekintélyének teljes erejével kinyilatkoztatta a teljes tokéletesség alla-
potat, amit mar sziintelentil tapasztalt: ,,A szenvedésnek van vége”. A torténelemben el0szor
jelent meg valami abszolut, melyet a 1ények elérhettek, s valodi menedékként szolgalhatott
mindenki javara. Barki, aki azdta megfeleld instrukciokkal meditalt, igazolhatta Buddha
legmagasabb szintii tisztanlatasanak részleteit vagy annak teljes egészét. Felismervén a végso
igazsagot, ami lényegében félelem nélkiili mindent tudd tér, tapasztalatként legmagasabb
szintli folyamatos orom, kifejezddésében aktiv egyiittérzés; minden jelentdségteljessé és
oromtelivé valik. Mindez tilmutat azon a szemléleten, hogy valaki valamit tesz valakivel. A
megvilagosodasban a tudat olyan, mint a nap. Sajat erején keresztiil ragyog.

Itt, Szarnathnal, ahol maig is egy romokban heverd hatalmas sztupa iinnepli ezt az eseményt,
Buddha negyedik nemes igazsidga szdmtalan nagyszerli tanito €letének lett vezetdje egészen
napjainkig. Ezt mondta: ,,Van egy ut a szenvedés megsziintetéséhez”. Ekkor kezd6dott el az
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a teljes negyvenot év, mialatt azért dolgozott, hogy a 1ényeket szabadda tegye. Mivel mindig
nagyon tehetséges emberek vették koriil, igy meg tudta osztani azt a 84 000 tanitast, melyek
mind a mai napig a vilag hasznat szolgaljak.

Buddha elsd tanitvanyai azonban aligha ismerhették fel, hogy a kovetkezé magyarazatok
jelentik szavainak teljes értelmét. Megértve, hogy a tudat teljesen kifejlesztett allapota harom
szintbél és a most emlitésre keriild 6t bolcsességbdl all, kozponti jelentéségii a Nagy Uton. A
Gyémant Ut kifejezetten e belsd felismerésbél fakadd négyféle megvilagosodott tevékeny-
ségre Osszpontosit, és megerdsiti, hogy a félelemnélkiiliség, a spontdn 0rom és az aktiv
egyiittérzés tapasztalata a Iények igaz természete. Minden szint azt tanitja, hogy a kiilonbség
egy Buddha és mindenki mas kozott egyszerlien csak annyi, hogy 6 minden sziikségeset
megtett a tudat teljességének megtapasztalasaért. Masoknak ezt a munkat még el kell végezni.

A Nagy Ut
(Mahajana)

Egyiittérzés és bolcsesség

Nyolc évvel a szarnathi elsé tanitdsa utdn, Radzsugarhnal — Bodh gajat6l néhany oranyira
északra fekvd hegynél — egészen masféle emberek jottek, hogy Buddhatol tanuljanak. Masok
szamdra is volt energidjuk, és élvezték a széles latokorli egészséges életszemléletet. Ezt a
tobbletet felhaszndlva Buddha megmutatta nekik, hogyan lehet az egylittérzést addig
erdsiteni, amig az elvalasztds tapasztalata az alany, targy és cselekvés kozott el nem tlnik.
Ugyanakkor olyan moddszereket is adott tanitvdnyainak, melyek 4altal képessé¢ valtak
természetes bolcsességiik megvaldsitasara. Megtanitotta nekik, hogy tényleg azt lassdk, ami
valgdjaban van, amit nem szineznek koncepciok és félelmek. Mindenekfelett kitartott amellett,
hogy az egylittérzés ¢és a bolcsesség mindig mikodjon egyiitt. Csupan egyiittérzéssel
dogmatikussd ¢és szentimentdlissd valunk, mig a tisztanldtds Onmagéban hideggé ¢és
teoretikussa tesz minket. A lényeknek mindkettdre sziikségiik van.

Egyiittérzés

Az egyiittérzes elsd szintjén akkor szeretjiik a 1ényeket, amikor az elvardsoknak megfelelden
viselkednek. Bizonyéra ezt mar sokan megvalositottak, mert kielégiti rendszeretetiinket.

A masodik szint ott kezdddik, amikor jot kivanunk masoknak akkor is, ha nehézséget
okoznak nekiink. Itt megértjiik, hogy az art6 cselekedetek oka alapvetden a nemtudas. Minden
lény boldogsdgot szeretne, azonban ha nem tudjuk, hogyan lehet ezt megvaldsitani, hibakat
kovetiink el, és ezzel szenvedést okozunk magunknak és masoknak is. Mivel nincsenek
tudatdban az ok és okozat miikodésének, sokan csalant markolnak meg a virag helyett.

Az egylttérzes tokéletessége igazan hatalmas. Olyan, mint a nap, mely mindenkire ragyog.
Ezen a szinten nem gyakorolunk megkiilonboztetést, hanem egyszeriien a tdliink telhetd
legjobbat tessziik, mig kornyezetiink aldasban, tisztuldsban vagy tanitdsban részesiil,
karméjanak és intelligencidjanak megfeleléen. Ez a megkiilonboztetés nélkiili egyiittérzés
talmegy mindenféle ,,szeretem” vagy ,,nem szeretem” dolgon, ¢és a lehetd leggyorsabb uton
teszi éretté a 1ényeket.

Az elsé két 1épés olyan, mintha gyonyodri képeket vetitenénk ki tudatunk képernydjére. A
harmadik azonban maga a képernyd ragyogasa. Kezdetben gyakran elveszitjilk ennek
tapasztalasat, de ha egyszer mar allandosult, ereje folyamatosan néni fog.
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Bolcsesség

Kétféle bolcsesség létezik. A vilagi, mely a tudat altal megtapasztalt kiils6 és belsd
jelenségekre vonatkozik, és a megszabadito, mely magara a tudatra mutat.

Az els6 bolcsességet az iskoldkban €s az egyetemeken tanitjak. Ez képessé tesz minket arra,
hogy rovidebb idd alatt tobb pénzt keressiink, érdekesebb munkat végezziink, és nagyobb
addssaggal haljunk meg, mint az oktatdsban nem részesiilt szomszédunk. Ez a bolcsesség arra
korlatozddik, ami mulando, és amikor a sajat sirunkhoz keriiliink, minden haszna eltlinik. ,,Az
utols6 ingnek nincs zsebe”, tartja egy ismert dan kozmondds. Bar az egy életen beliil
kifejlesztett intelligencia okos jovobeli sziilok kivalasztasahoz vezethet.

Maga a tudat bdlcsessége azonban megszabadit, megvildgosodast hoz, és soha nem tiinhet el.
Mivel hatartalan tiszta tér, a tudatossdg soha nem sziiletett s ezért nem is halhat meg;
tulajdonsagai feltételekhez nem kotottek €s orokké tartanak. A tudat tiikrének életrdl életre
lecsiszolt részei — a tudatossag megvaldsitott aspektusai — megmaradnak vagy konnyen ujra
felfedezhetdvé valnak.

Arrdl a szintrél azonban, ahol megjelenik az egyiittérzés — €s a tapasztalatokat tobbé mar nem
vessziik személyesen, hanem ok ¢és okozat kifejezddéseként kezeljik — az elsajatitott
személyes dolgokon tili megvalositdsok allanddéan csak novekedhetnek, egészen a teljes
megvilagosodasig.

Akkor hogy ismeri fel Onmagadt a tudat? Még tobb szd és fogalom bevezetésével?
Tapasztalnak-e tobb megvildgosodast a tibeti buddhizmus ,,Erkélcsos” vagy Gelugpa
iskolajanak szerzetesei, akik napokon at filoz6fiai kérdéseket boncolgatnak a
legkifinomultabb intellektudlis eszkozokkel? Ellenkezdleg. Az a helyes irdany, ha nem
torédiink a gondolatokkal. Itt a kulcspont spontannak és eréfeszités nélkiilinek lenni. Ha a
tapasztalo sajat terében nyugszik, mikdzben természetesen azzal id6zik, ami éppen torténik, a
tudat lenyugszik, és ragyogé lényegisége megjelenik. A cél ez, nem mas. Igy megjelenik az
el0szor megszabaditd, majd megvildgosodast eredményezd bolcsesség, €s a vilagot alomként
ismerjik fel — kozos, és egyben egyéni alomként —, ahogy valdjaban is az. Ha abbodl a
felismerésbol fakaddan cseleksziink, hogy alany, targy és cselekvés kdlcsondsen egymastol
fiigg, akkor mindent beteljesitiink, ami csak fejlédést, jelentdségteljességet €s 6romot hoz.

A nem megvilagosodott 1ények sajat, benniik rejld tokéletességiiket az alapvetd nemtudas
miatt nem veszik észre. Attol fliggden, ahogy ezt értjiik, ez az allapot négy vagy két fatylat
tartalmaz. Az eldbbi esetben kiilonbséget tehetiink az alapvetd nemtudas, az ebbdl kovetkezd
zavar6 érzelmek, az ezt kovetd cselekedetek és végiil az eredményeik €s a szokdsok kozott,
melyek tovabbi kéaros dolgokba visznek minket. Ez a magyardzat Buddha mésodik Nemes
Igazsagabol szarmazik.

A masodik latdsmod szerint a tudat allandoan valtozo allapotai az elsé akadalyunk. Mindenki,
aki fel-le utazik a boldogsag és a szenvedés feltételekhez kotott allapotai kozott, s a vilagot a
szeretem-nem szeretem altal szinezett szemiivegen keresztiil nézi, nem latja, ami valdjaban ott
van. A masodik akadalyt a merev elképzelések és a tapasztalatok fogalmakra vald lesziikitése
jelenti: materialista, nihilista, egzisztencialista, transzcendentalista vagy barmi mas.

A holdra mutat6 ujj nem a hold, a szavak és elképzelések pedig csupan a tapasztalat drnyékai.
Barmelyik meghatarozast is valasztjuk a kett koziil — hiszen Buddha tanitdsainak értékes
tortaja mas modokon is szeletelhetd —, amikor minden korlatozas eltlinik, a tudat megvalositja
igaz természetét. Mindazok szamara, akik a zavar6 érzelmeket, pl. a nemtudést, haragot,
féltékenységet, biiszkeséget és ragaszkoddst nagyon komolyan veszik, mert hatasuk alatt
allnak, ime néhany tanacs, hogyan lehet elkeriilni, vagy még hasznossa is tenni azokat.
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A zavaro érzelmek —
az ot belso ,,n6i” bolcsesség forrasa

Titkos szinten a ndies térnek 16tuszvirag a szimbdluma, mely melegséggel tart fenn minden
dolgot. A megjelend nehéz tudatallapotok, melyeket kiilonb6z6 vallasok és politikai
csoportok humorérzék hidnyaban ,biinosnek” vagy ,antiszocidlisnak” nyilvanitanak, a
buddhizmusban hasznosan alkalmazhatok a tudat belsd szintjén. Itt a megvildgosodas
nyersanyagava valnak, és 0sszekapcsoljak a lényeket az 6t buddhacsalad legmagasabb szintii
megvaldsitasaval. A hatékony modszerek — féként a Gyémdnt Uton — minden érzelmi energiat
gyorsan az Ot, mindig jelen 1évé bolcsességgé alakitjak at. Kozismert dolog, hogy e
modszerek mélységét manapsag egyre tobb pszichologus és filozofus fedezi fel.

Buddha gyakorlatilag egy harom 1épésbdl allo tdmadast javasol ez ellen az elképzelt, de
kemény ellenség ellen. El6szor el kell keriilniink azokat a koriilményeket, melyekrdl tudjuk,
hogy nem kivant érzéseket hoznak. Ha ez nem lehetséges, akkor bdlcsebb, ha
mulandosagukra ¢és valtozd természetiikre Osszpontositunk. Mint ahogy egy zavard
tudatallapot nem volt jelen kordbban, s hamarosan ismét eltlinik, értelmetlen lenne ennek
hatasara cselekedni. Tovabbi problémak magjait iiltetnénk el.

A legmagasabb szinten egyszeriien nem adunk energiat a nem kivant érzelmeknek, ,,a rablot
egy lres hazba engedjiik be”. Itt szigoruan csak azzal foglalkozunk, ami épp az orrunk elott
van, anélkiil, hogy figyelembe vennénk vagy erdt adnank barmilyen zavarnak. Ha ezt sikertilt
megvalositanunk, akkor egyre tudatosabban, ndvekvd csoddlkozéssal és 6rommel ismerjiik
fel, hogy a fajdalmas tudatallapotok nemcsak eltlinnek, hanem tiszta formajukban, az ot
megszabadito bolcsessegkent jelennek meg ujra. Ahogy a szemétbdl tragya lesz, vagy egy
forr6 vasdarab hasznalhatd targgya valik, ugyanugy a zavard érzelmek az egdn tali belsd
tapasztaldssa alakulnak.

Lehet, hogy vannak feliiletes valtozatok, de Buddha megvilagosodott latdsmddja és a
buddhista jogik tapasztalatai 2500 éven 4t megegyeznek a zavard érzelmek atalakulasanak
leirdsaban:

e Amikor a harag visszatér a tudatba, mindent olyan tisztan fogunk ldatni, mint egy tiikrot,
anélkiil, hogy barmit is hozzatennénk vagy elvennénk beldle.

e A ,kizar6” biiszkeség, amely merevvé tesz minket és képtelenné a megosztasra, azt a
képességet fogja megadni, hogy ldassuk a létezés sokoldalu gazdagsagat.

e A ragaszkodas megkiilonbozteto bolcsességge valtozik, azza a képességge, amely képes
megérteni a jelenségeket onmagukban és egy teljesség részeként is.

o A féltékenység — mindig szorgalmasan probalja a tudatot elérerdpiteni vagy a multhoz
kotni — a tapasztalas mindent beteljesito bolcsességeveé fog atalakulni.

e SOt, még a zavarodottsag ¢s a butasag is intuitiv bolcsességgé alakul, mely mindent athat.
Ez mindent tudo, mert a tér és energia minden idében és minden helyen ugyanaz. A tudat
semmitdl sincs elvalasztva.

Ha buddhista menedéket vesziink, a megszabadulas és a késdbbi megvildgosodas el-
pusztithatatlan magjait {iltetjiik el. Ez azonban nem jelenti az 6sszes nem kivant tudatallapot
azonnali megsziinését. Mindaddig, amig a Gyémdnt Ut gyakorlasa nem hozza meg gyii-
molesét, ime néhany gyakorlati tanacs otthonra, a munkahoz és a szerelemhez. A felmeriild
haraggal szemben egyszerlien legyiink dermedtek. Ha nincs azonnali veszély, figyeljiik meg a
szituaciot, de hagyjuk tovabbmenni. Légy a nagy kutya, akinek nincs sziiksége ugatasra, elég
erds anélkiil is. Az artd emberek inkdbb zavarodottak, mint rosszak, €s néhany perc a
tarsasagukban lehet, hogy farasztdé mésoknak, de nekik ¢&jjel-nappal egyiitt kell élnitik
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onmagukkal. Bantani 6ket ilyen nagy szenvedés mellett nem lenne sportemberhez mélto.
Ehelyett bolcsebb az ilyen nehéz helyzeteket itélkezés nélkiil kezelni, tanuljunk beldle, hogy
késébb minden 1ény hasznara fordithassuk, és aztan gyorsan engedjiik el. Ha ez nem
lehetséges, néhany né megkdnnyebbiil attol, hogy kibeszéli problémait. Bar ezt nem tanacsos
eltulozni, mert végiil kdnnyen magéanyossa valhatunk.

Ha elragad a kizar6 biiszkeség, akkor mindenki buddhatermészetének tudatositasa a hatékony
ellenszer. Az embereket az is segiti, ha megértik, hogy a mennyorszag és a pokol a fiiliik vagy
a bordajuk kozott torténik. Vagy barhol mashol, ahol a tudat helyét feltételezik. Ha a Iényeket
vonzonak és jelentdségteljesnek latjuk, ez csak 6romot hozhat, mig ha a hibaikat keressiik,
szellemi szegénység keletkezik. Akkor allanddan rossz tarsasagban lesziink, és nehéz lesz
képességeinket kibontakoztatni.

A ragaszkodas, mohosag ¢s fosvénység oOriasi teriiletét illetden, mely az emberek specialis
vilaga, remélhetd, hogy az el6z0 életekbdl szarmazo jo karmikus kapcsolatok képessé tesznek
arra, hogy a hormonok okozta vagyakat megoszthassuk, partnereink Oromére is. Azt a
boldogsagot, ami nem elérhetd szamunkra itt és most, mindig masoknak kell kivanjuk,
mikozben tudatdban maradunk minden feltételekhez kotott dolog mulandosaganak. Csak a
megvilagosodas jelent végsd és orokké tartd boldogsagot, s nem igazan fontos, hogy sajat
temetésiinkre Hyundai-jal vagy Mercedesszel érkeziink.

A féltékenység kiilonosen allhatatos ellenség. Barmibdl, még a semmibdl is képes taplalni
Onmagat, ¢s akar hosszu idén keresztiil is befolyasolhatja a tudatot. Ezért ez az érzés kivalo
kisérleti alany sajat tudatunk megvizsgalasara, vildgosan megmutatja, hogy a tudat milyen jol
kezeli sajat kivetitéseit. Itt csak egyetlen ellenszert ismerek, de ez azonnal megszabadit:
annak, akire féltékenyek vagyunk, kivanjunk olyan sokat végyaink targyabol, hogy az
talszarnyaljon minden elképzelést, és belépjen a tiindérmesék vildgaba. Kivand neki a legjobb
munkahelyet, egy olyan hossza autot, hogy alig tudjon vele parkolni, szaz szeret6t minden
¢jszakara és jo egészséget ahhoz, hogy mindezt képes is legyen élvezni.

Ami a butasag atalakitasat illeti, néhanyan soha nem fogjadk megérteni a kvantumfizikat, sem
az tiresség’ 16 szintjét, melyet a buddhizmusban tanitanak. Ez nem jelenti életiink abszolut
behatarolasat, mivel tudatunk nagyon rugalmas. Ha nem csinadlunk ebbdl problémat, hanem
képességeink szerint gyakorolunk és a legjobb megértésiinkkel haladunk tovabb, igy az olyan
tulajdonsagok, mint pl. az egyiittérzés, atlagos 1Q-hoz fognak vezetni. Buddha tanacsat
alkalmazva, a meditacidban kotédésen és taszitason til idozve, erdsen Osszpontositva, amikor
lehetséges, majd ismét lazitva, a tudat — mint egy csésze kdvé, mely mar nem razkodik tobbé
— mindent vissza fog tlikrozni. Ez a mindent athaté bolcsesség, amit intuicidnak is neveznek.
Azért ismerjiik a dolgokat, mert egyek vagyunk veliik, s a teret nem valami elvélaszto vagy
halott dologként ismerjiik fel, hanem tartalmazoként, mely mindent kdzvetit.

3 Uresség (tib.: Tongpanyi / szkt.: suinjata) azt jelenti, hogy semmi sem jelenik meg magatél, hanem
minden feltételeken alapul. Ez minden kiils6 €s belso jelenség végso természete, és fogalmakon
keresztiil nem lehet megérteni.
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A Gyémant Ut
(Vadzsrajana)

Mantrajananak és buddhista tantranak is nevezik a megvilagosoddssal valo teljes azonosulas
modszerei a leggyorsabb eredmények érdekében.

A Négy Nemes Igazsagot, valamint masodik ,,bels0” tanitasat — az egyiittérzés €s bolcsesség
fent emlitett Gtjait — Buddha egy helyen, Radzsgarh hegyénél adta.

A Gyémant Uttal ez csak részben van igy. Bar a buddhatermészetrdl szolo elméletibb
tanitasokat Sravasztinal és Vaishalinal, Eszakkelet-Indidban adta, mindig, amikor izgalmas,
kreativ, €lettel és orommel teli emberek mentek hozza, Buddha spontdin mdodon és az azonnali
megtapasztaldson keresztiil tanitott. Bamulatos talalkozasok voltak, ahol a 1ényeket kozvet-
leniil, id6tlen tiszta fénylikkel kototte Gssze. A megvilagosodas irant érzett vonzodasuk, €s az,
hogy tobbé mar képtelenek voltak Buddhat ,.kiviilalloként” vagy maguktol elvélasztottként
tapasztalni, valamint er0s odaadasuk altal képesek voltak az ¢ tulajdonséagait gyorsan elmé-
lyiteni magukban. Felismert¢k a Mahamudrat, melyet sajat lényegiikként tanitott, a meg-
jelenitendd buddhaaspektusok energiamezdit pedig sajat megvildgosodott tulajdonsagaikként.
A gazdagsag, mely életeken keresztiil novekedett benniik, most felszabadult.

Ezért hasznos annyira a tanito felelosségvallaldsa, mert az odaadas €rzésének tobb oldala van,
¢és nagyon kiilonb6zd eredményekhez vezethet. Khomeini, Pol Pot, Hitler és Sztalin lathatdan
rosszak voltak. Ennek ellenére sok boldogsagot és életet tudtak szétrombolni a buta, benniik
biz6 embereknek koszonhetden, akik végiil maguk is dldozatokka valtak. Masrészt a Buddha
¢s az olyan tanitok irdnt érzett odaadas, akik ugyanazt teszik és mondjak, sokaknak segitett
mar. Mivel ez az érzés elég erds ahhoz, hogy a Iényeket tulvigye a dualizmuson, szazadokon
keresztiil sokakat vezetett a megszabaduldshoz és a megvildgosodashoz, vagy segitett nekik,
hogy jelent6ségteljes és tudatos életet ¢lhessenek.

Mivel ugyanabbdl a forrasbdl nagyon kiilonb6z6 eredmények szarmazhatnak, ezért bolcs
dolog a feltételeket miikodés kozben megvizsgdlni. Az odaadas az azonosulas €rzésébdl ered,
ezért lényegi fontossagh az odaadas targya. Természetesen erds élményt jelent egy
magunkban dédelgetett mély érzés kifejez6désével taldlkozni, azonban ha a nyiizsgésnek
vége, ki akar ottmaradni egy végzetes masnapossaggal? Ezért olyan fontos az, hogy melyik
arcot ismerjiik fel sajatunkként. Khomeini itt az ember gytloletét tiikrozi vissza, Shoko
Ashahara pedig a cselszovésre vald hajlamat, mig egy buddha a tudat faradhatatlan
ragyogasat ¢s egylittérzését jeleniti meg. Manapsag az emberek kritikus neveltetésén és a
kivancsi, de korrekt sajton mulik, hogy a hasznos példak vonzova valjanak, a rosszak pedig
leleplezddjenek ugy, hogy még csak a kozeliikbe se menjen senki.
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A négy buddhaaktivitas,
a ,ferfi” belso lényegiség

A titkos szinten a férfias 6romot a gyémant fejezi ki, mely természeténél fogva ragyogo,
Onmaga felé is. A tér félelem nélkiili 6romébdl és egyiittérzEésébodl spontan tornek fel a békito,
noveld, elkapraztatd és erdteljesen védelmezd tulajdonsdgok. Ezek mindig megjelennek,
amikor sziikség van rajuk, és ott, ahol van kapcsolat a megvilagosoddssal. Hogy meg-
mutassam ezek gazdagsidgat — s hogy az ismétlést elkeriiliem —, a megvildgosodott
tevékenységek kissé mas név alatt kdvetkeznek.

Békét ado: ha a tanitvanyok torékenyek, mint a tojas, vagy kemények, mint a marvany,
»kedvesnek lenni” gyakran a megfeleld megkozelités. Az elsé esetben gyogyitd mennyiségii
bizalmat kapnak a benniik rejlé képességekhez, a masodik esetben pedig a kiilsé nyomas
hianya talan kikényszeriti majd Oket csigahazukbol, és kénytelenek lesznek kommunikalni. A
feltételek azonban nem maradhatnak hossza ideig édesek ¢€s melegek. Amikor az alapvetd
bizalom megjelenik, még mieldtt kialakulnanak a megszokésok és a lustasag, az embereket
tanitani kell.

Gazdagito: itt az élet lehetOségeinek gazdagsagat kell tokéletesen elsajatitani, de csak
fokozatosan. Ha az emberek tul sokat, tul gyorsan probalnak elérni, és aztan orra esnek, akkor
az egoéjuknak megint lesz iirligye, hogy a szoritasdban tartsa Oket. Ami az emlitett két
tevékenységet illeti, a ldmanak vagy tanitonak csupan azt kell megvizsgalnia, hogy
tanitvanyai onalléva valtak-e, kifejlodott-e benniik egy erdteljes humorérzék, és képesek-e
egyre tobbet és tobbet nytjtani masoknak.

Az elkapraztatas megosztiasa: amikor a tanitd a két kovetkezd megvilagosodott tevé-
kenységet alkalmazza, nagy felelosséget is kell vallalnia, valamint teljes mértékben tudataban
kell lennie sajat motivacidjanak. Ha valakinek megvan az ereje ahhoz, hogy masokra hatassal
legyen, gyors fejlodést idézhet eld, de ez nagyon artalmas is lehet. A jelenlegi vallasi
botranyok kozott — a civilizalt vilagban és koriilotte — volt tomeges ongyilkossag az amerikai
keresztény szektakban, Afrikdban pedig ajtatos katolikus torzsek feldaraboltak egymillid
embert sajat fajtajukbol. A hindu guruk vagy nagyon gazdaggd, vagy nagyon kiszamit-
hatatlannd valtak, és a jogatanitok mérgezd gazt engedtek a metrokba. Valdsziniileg
mindenki, aki tajékozott, haragon és elnyomdson kiviil nem var semmit az iszlamtol, de
ugyanakkor néhany szerzetesnek ¢és lamanak is sikeriilt kinos helyzetet teremteni Buddha
nevében. Buddha tanitisainak célja mindig a tudat teljes kifejlesztése, nem pedig egy
dogmatikus isten parancsolatainak teljesitése. Ez a tény intelligens viselkedést kellene hogy
eléidézzen, mégsem tlinik konnyen elérhetonek a becsiiletesség elfogadhato szintje. Legyenek
azok bizonyos lamak, akiket a kommunista Kina, sajat orszaguk leromboldja vesztegetett
meg, vagy olyan szervezetek vezetdi, mint példaul a Dharmadatu vagy Rigpa, akik Oriasi bot-
ranyokat okoztak visszaélve poziciojukkal a tanitvany és tanitd kapcsolataban, mindez
méregként hat a ndvekvd szamu okos ember korében, akik a buddhizmust azért valasztottak,
hogy ¢életiik igazi mindséggé valjon.

Valojaban nincs sziikség dlarcra vagy szinlelésre. A lama tevékenységének szabadsaga
nagyon nagy, ¢éljen akar colibatusban, legyen vilagi vagy jogi, a tanitvanyok védelmezése
alapvetden annyit jelent, hogy ugyanazt teszi, amit mond. A tanitvanyokon mulik aztan, hogy
akarjak-e azokat a képességeket, amelyeket a tanitd olyan nyiltan feltar elottiik. Legyen ez az
atlathat6sag konnyebb a nyugati viladgi tanitok 0j generdcidja szamdra, azokéndl, akiket

17



felvaltunk. Nagy hatranynak tlinik olyan kultarabdl jonni, ahol gyerekként rendszeresen verik
az embert!

fgy hat mi is az én tandcsom lamakollégaimnak? Mindig emlékezziink arra, hogy legfébb
munkank tanitvanyainkat fliggetlenné, egyiittérzévé és er6ssé tenni. Mindig {innepeljiik
kiilonleges tulajdonsagaikat és legyiink halasak, hogy ilyen sok j6t megoszthatunk egymassal.
Soha ne valjunk biiszkéve, és ne vegylik korbe magunkat bologatokkal, akiket csak azért
manipulalunk, hogy minket szolgéljanak vagy olyan dolgokat mondjanak, amilyeneket hallani
szeretnénk. Osszuk meg massal a szeretetet, izgalmat és barmi mast, ami a tanitvanyok és a
tanitd hasznara valik, de soha ne ¢ljiink vissza helyzetiinkkel. Mivel tobbet tudunk, feleldsek
vagyunk fejlddésiikért mindaddig, amig tartjak veliink a koteléket, hiszen még Buddha sem
akart tobbet, mint ,,els6 lenni az egyenldk kozott”.

Végiil itt a negyedik tevékenység, mely szintén alapos dnvizsgalatot igényel.

Eroteljesen védelmez6: ahogyan az elkapraztatasnal és az erds tapasztalatok megosztasanal
el kell keriilnlink a biiszkeséget, ugyantigy a lerombold és ellendrzd aktivitasnak is harag
nélkil kell kifejez8dnie. Csak akik latjdk a masokban rejlé buddhatermészetet, azok
banhatnak masokkal keményen anélkiil, hogy hibat kovetnének el. Még akkor is, ha erds
fogadalmaink vannak arra, hogy masokat testiinkkel, beszédiinkkel és tudatunkkal védel-
mezziink, a tanitonak mindig 6nds motivacié nélkiil kell cselekednie. Olyannak kell lenniink,
mint egy jo orvos, aki csak azért operal, hogy elkertilje a kés6bbi fajdalmat.

Kiknek adtdk akkor a tanitdsok e harmadik szintjét? Amikor a tanitvanyokban megvolt a
sziikséges nyitottsdg, Buddha a Gyémant Utat ¢és a Mahamudrat tanitotta. Erején és
tisztanlatasan keresztiil ébresztette fel benniik képességeiket, szamtalan iigyes moddszert
alkalmazva, hogy teljesen éretté tegye Oket. Lényegében ez a legvégsd, vagy harmadik szint
haromféle megkozelitésbdl all. Egyik az odaadds, mésik a modszerek, a harmadik a belso
felismerés, melyek altal a tudatot azonosuldson, energian vagy éberségen keresztiil ismered
fel. Ha a tanitd megbizhatd, napjainkban a leginkabb hasznalt meditdcié Nyugaton a Guru
Joga, mely valamennyi kozott a leggyorsabb. A Karma Kagyii vonal egyik kiilonlegessége a
Lamé Naldzsor (szanszkritil Guru Joga), amely 0Osszekoti potencialis erdnket és belsd
spontan felismerésiinket. Bar Tibetben ezt tobbnyire titokban tartottak, ez a legrovidebb ut a
megvilagosodashoz, ¢és a legalkalmasabb arra, hogy felismerjiilk mindennapi helyzeteinkben
az itt és most tokéletes természetét. Minden tulajdonsagot teljes egészében aktivizal. Az adott
idében ¢és helyen a tanitvany nyitottsagdnak mértéke legyen barmilyen, ez a természetes
kiindulépont. Mivel ennek alapja az a mély kivansag, hogy a dolgokat a tiszta szinten lassuk
— ami elég ritka képesség —, ezért nem mindenki talalja megfelelének ezt az utat. igy amikor
az altalanossagban érdekl6dd leendd buddhistdk széles kore koveti jogi-tanitvanyaim
¢lességét, akik most inditjak el a Gyémant Utat a vildgban, a Guru Joga gyakorlata ismét egy
,,belsobb hasznalati” dologga valhat.

Ezen atalakitdo modszerek megbérzése a nagy jogik toretlen vonalanak koszonheto.
Kiemelkedd helyet foglal el kozottiik Marpa, a Kagyli vonal atyja Tibetben. 950 évvel ezeldtt
haromszor utazott Délre, dsszegylijtve és megvaldsitva a legfontosabb titkos ataddsokat. Az
akkoriban magas kultaraji Eszak-Indidban tortént iszlam pusztitds idején a Himaldjan at
Tibetbe hozta a 1ényeges tanitasokat, ahol késObb egyesitették a kordbbi atadéassal, amit még
Guru Rinpocse hagyott hatra. Minthogy ez a legérdekesebb pont a Nyugat szdmara, ime
néhany tovabbi informacioé a miikddésiikrol.

Az er6 vagy a ,,modszerek” utjan Buddha azokat a tulajdonsdgokat mutatta meg, melyek a
Iények belso csatornaiban rejlenek. Ezt vagy gy tette, hogy egyediilallo buddhaaspektusokat
jelenitett meg, vagy ugy, hogy testét egyesiilésben levd energia- ¢és fényformakka valtoztatta,
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melyeket sokan kiallitasokrol vagy tibeti miivészeti konyvekbdl ismernek. A megvilagosodas
igazi visszajelzését tette hozzaférhetdvé tanitvanyai szdmara. Kivansagaiknak, képessé-
geiknek megfeleléen most alkalmassa valtak a megvilagosodas ilyen megnyilvanulasain
meditalni és elérni a kivant, személyen tuli atalakulast. A megfelelé mantrak® sszekototték
Az utols6 fazisban, a Buddhaval vald egybeolvadés alatt és abban a tudatossagban iddzve,
aminek nincs kdzéppontja, nincsenek hatarai, eréfeszités nélkiili tisztasag jelent meg életiik-
ben. A felismerésnek, hogy a tér és 6rom egymastdl elvalaszthatatlan, mindenhol és minden
szituacidban a Mahamudra 6rokké tarto tapasztalasava kell fejloddnie. Ugyanez a cél a belso
felismerés utjan keresztiil is elérhetd. Ez jobban kezelheté a modern vilagban, de valamivel
tobb 1d6t vesz igénybe. Miutan lenyugtatjuk tudatunkat és 1égzésiinket, egy kiilsd targyra
Osszpontositva, vagy egy buddhaformaval val6 azonosulason keresztiil az intuici6 és az athato
belsd felismerés természetes modon fog megjelenni. A ,belsé felismerés utjan” elért tértu-
datossag folyamatossdga a Mahamudra négy szintjének felel meg, mely legjobban a
hétkoznapi életben egy ezen a szinten 1évd ldmaval vald azonosuldson keresztiil ismerhetd fel.

A Mahamudrdban és a Vadzsrajanaban Buddha olyan kozvetleniil osztotta meg meg-
vilagosodasat masokkal, hogy azt kevesen tudtak elfelejteni. Akar a mindennapos eszme-
cser¢k altal, akar a legmagasabb tanitadsokon és beavatdsokon keresztiil, tanitvanyait a 14to, a
latas folyamata és a latott dolog egységének hatartalan tapasztalatdban részesitette. Azota,
egészen napjainkig, ez az atadas mindenkit megszabadit, aki megérti.

A mentalis folyamatok nyugodtta és erdfeszités nélkiilivé valnak, igy egyetlen valasztas van:
a boldogsag, és az emberek otthon érzik magukat minden szituaciéban. Egy ennyire idétlen
bolcsességbe vald bevezetés utan felébrednek a tudat onfelszabadité folyamatai, és eltdvo-
litanak minden elhomalyosulést egészen a cél eléréséig.

A modszerek, a gurujoga és a mély felismerés utja

Az évek soran a Nyugat intellektudlis kapcsolata is kialakult a buddhizmussal. Tehetséges
tanitvanyok valtak a tibeti nyelv és a buddholdégia professzoraiva, és most mar l1étezik a
jelentés KIBI — egy egyetem Delhiben, mely hid a tanulashoz ¢és filoz6fidhoz a Nyugat
szdmara. Azonban mind a gyakorldsban, mind a tanulmanyban a legfontosabb maga az ember.
Mégpedig azért, hogy jobban tudjon élni, meghalni és Ujrasziiletni, lehetdleg az értékes
Phowa gyakorlat elsajatitasa altal. Ez egyfajta meditacio, mely a haldl pillanatdban
megszabadulast eredményez. 1987-t61 1996-ig a Gyémdnt Ut eme erbteljes modszerét t5bb
mint 26 000 nyugatinak adtam meg szerte a vilagon, s még a tibetiek is elcsodalkoztak
eredményeink erdteljessége ¢és gyorsasaga lattan. Sokan, akik azt gondoltak, hogy a Gyémant
Ut gyakorlasahoz egzotikus életmodot kell élnitik tavoli orszdgokban, most sietve
modositottak elképzeléseiket.

4 Mantra (tib.: Ngag): rendszerint egy buddhaaspektus hékdzpontjanak természetes vibracidja. Barhol
is hasznaljak, ott megvilagosodott energidk siirisddnek Ossze. Ez a Gyémant Ut egyik legfobb
eleme.
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.ﬂ kozos (el megw]agosod
szint négy szintjén
kereszlul szwarvanytest vagy ut az egyhegyuseg a nem-mesterkéltség,

: egyizuseg es a nem medutacuﬂ szintjein keresziul

}‘ Munka abelso 2. Mély felismerés

energiakkal (Naropa Hat Azonosulds a lamaval {rib. laktong,
Jogdja és az egyesulesben {tib. lamé naldzsor, szkt. vipasjana)
vegzett gyakorlatok) szkt. gurujogal
1. Egy fény- és energia- Tar‘:alrrlazza 1. A tudat Ienyugtalau
forman vala meditacio a masik két utat, (tib. sine,
[pldaml szkl. samata)
Kozos indulas: A ncgy alapgondolat, menedék és alapgyakorl, :rrb ngondro)
.MODSZEREK UTJA" TITKOS UT" JMELY FEI.ISMERES UTIA"
Naropatal és Marpatal A karma kagyu atadasban Maitripatal és Marpatal

1972-t61 eddig koriilbeliil 170 nyugati Karma Kagyii kozpont® és csoport fejlesztett ki igazan
nagy sikerrel modern megkozelitést Buddha Gyémdnt Utjahoz. A kritikus nyugati neveltetés
kiting alapnak bizonyult tudatunk felismeréséhez. Ilyen hozzaértd csoportok altal, a vilag
gazdagsagat kihasznalva és nem félve a legujabb kommunikacios technikaktél, Buddha
legmagasabb szintli tanitasai vilagszerte a legidealistabb és legfliggetlenebb emberek kezébe
kertiltek. Manapsag a néhany eredeti buddhista jogi-atadas vonaltartdinak tudatosan kellene
torekedniiik arra, hogy tanitasaikat elsoként mutassdk be az Gjonnan megnyild orszagokban.
Mecsetek és templomok mindenhol vannak azok szamara, akik kovetni és hinni akarnak,
azonban az 6nallod és kritikus emberek hol mashol taldlhatnak olyan spiritudlis ajanlatot,
melyet komolyan vehetnek, ha nem a buddhizmusban? A Gyémdnt Ut jogi-latismédja
biztositja, hogy a tudat ereje nem lesz megfojtva a colibatus, a szertartasok vagy a hierarchia
altal; igy az inspiralt és erdés emberek a tanitdsokat jelentdségteljesnek fogjak talalni. Akik
biznak az Onmagukban rejld tokéletességben, azoknak feleldsségiik biztositani, hogy a
tanitdsok a modern élet éles helyzeteiben is megalljak a helyiiket, jelentéségteljesen mindazok
szamara, akik kritikusak és tapasztalni akarnak. A jelek, hogy mindez helyesen torténik:
egészséges humorérzék ¢€s az emberek érdeklodése a legmagasabb szintli tanitasok irant,
melyeket képesek is megérteni. Szintén jo jelnek szamit, ha a csoportok jobban becsiilnek
masokat azért, amit tesznek vagy tenni mernek, és kevésbé a barmi okbol elmulasztott
dolgokért. Masképp nincs meg a bizonyossaga annak, hogy valami ¢é16 keriil atadasra, és nem
megint egy tjabb adag ,,6pium” lett az embereknek a vilagba ztditva. Buddhistanak lenni —
ezzel a megkdzelitéssel — annyit jelent, mint {innepelni a félelemnélkiiliséget, az 6nmagatol
keletkezé 6romot €s a tér aktiv egyiittérzését. Nincs jobb modja a kdszonetnek Buddha irant,
¢s nincs nagyobb haszon masok szdmara annal, mint ha 6romteljesen nyujtjuk a toliink telhetd
legjobbat.

Ez egy jogi megkdzelitése volt a kiilsd, belsd és titkos tanitdsokhoz, a Theraviddhoz, a
Mahajandhoz és a Vadzsrajanahoz. Buddha halalakor vilagossd valt, hogy elégedett volt
munkdjaval. Mindent megadott, amire a lényeknek a megvildgosodashoz sziikségiik van.
Legutols6 tandcsa — hogy ne csak elhiggytik szavait, hanem ellendrizziik is azokat magunknak
— megmagyarazza, hogy ez a paratlan, dogmaktol mentes ajandék miként tudta az azota eltelt
2500 évben megszakitas nélkiil a 1ények fejlddését szolgalni.

5 Karma Kagyii kdzpont: a buddhistak és a buddhizmus irant érdekl6d6k rendszeresen talalkozohelye
csoportos meditacio céljabol.
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Buddha utjainak célja

A Kis Ut célja — megszabadulas

A megszabadulashoz vezetd ut két 1épésbol all. Eldszor is felfedezziik, hogy a testben nincs
semmi alland6, a test csupan a folyamatosan helyliket valtoztatd atomok tomege. Aztan
felismerjiik, hogy a gondolatoknak és az érzelmeknek sincs lényegiségiik. Bar a tapaszta-
latainkat ,,valodinak” érezziik, amikor megjelennek, itt is csupan a koriilmények aramlésat
talaljuk, melyek mulandoak és allandoan valtoznak.

Ez a tisztanlatds novekedni fog, majd egyre jobban befolyasolja szemléletiinket egészen
addig, mig minden tapasztalast be nem szinez. Ha val6jaban nincs ott senki, ki az, akinek
arthatnak? Ha megértjiik, hogy nincs én, akkor mi lehet a célpont? A bizonytalansag és a
HKivil rekedés” érzése megsziinik, igy a fajdalomban vagy nehézségekben a hétkdznapi
gondolkodas személyhez kotott tulajdonsaga —,,én szenvedek”— atvaltozik azza az éltaldnos
észrevétellé, hogy ,,van szenvedés”. Minden szitudcidban sérthetetlenné valunk, s ennél nem
lehet jobb alapja tovabbi fejlddésiinknek. Bar a buddhizmus déli iskolai abban a torténelmi
idészakban a megvalositasnak ezt a szintjét — az arhatsagot — célként tekintették, az északi
vagy Mahajana buddhizmusban ez a természetes pihendhely, mieldtt a ,,bodhiszattvasag”
nagy utazasa elkezdddik.

A Nagy Ut célja — megvilagosodas

Kifejlesztve a tudat képességéhez valo egyfajta érzéket, és még természetesebben latva masok
elégtelen koriilményeit, nem allhatunk meg a sajat megszabaduldsunknal. Most a minden 1ény
javara torténé megvilagosodas valik igazi vonzerévé. Az a bizonyossag, hogy a 1ényegiinknek
nem lehet artani, felszabaditja erdinket a tudat teljes kifejlesztéséhez. A tudat félelem nélkiili
mindentudédsa, 6nmagatol keletkezd 6rome és aktiv szeretete kezd hivogatni. Ezek a lények
legmélyebb lényegiségétdl elvalaszthatatlanul, természetes modon novekednek a tudat masodik
fatyla, a merev elképzelések eltavolitasan keresztiil. Bar alapos munkat igényel felismerniink
minden id6ben és helyen azt, hogy ami a lények szemein keresztiil néz, az ragyogd tér, mégsem
1étezik ennél kielégitdbb Ut a legmagasabb szintli mitkodéshez és a végtelen boldogsaghoz.

A jogik gyakran megkérdezik tanitvanyaiktol, hogy a bels6 megtapasztalas és a kiilsd jelenségek
azonosak a tudattal, vagy kiilonboznek téle. Legtobben az utdbbit gondoljak, de a valasz az, hogy
is-is. Ezek a tudat terében jelennek meg és bontakoznak ki, a tudat vildgossadga altal
tapasztalodnak meg, és visszaolvadnak hatartalan lényegiségébe. Olyanok, mint a hullamok az
oceanban. A hullimok az écean, vagy kiilonboznek téle?

E felismerés pillanatatol kezdve egyre kevésbé fogjuk korlatozni é€letiinket a koncepcidink altal,
¢€s csupdn abban iddziink, ami van. Nem vélunk zaklatotta, ha gondolatok és érzelmek jelennek
meg, vagy almossa és zavarodottd, ha nem torténik semmi. Tudatosan nyugodva az itt és
mostban, a tiszta éberség allapota a tudat ragyogasat és hatartalan erejét fogja felhozni.

Ahogy mar emlitettem, a tudat fatylainak eltavolitdsa elkeriilhetetleniil batorsagot, 6romot és
aktiv szeretetteljességet hoz. Ha megértjiik, hogy nem vagyunk sem a testiink, amely meghal,
sem pedig a tapasztalatok allanddan véltoz6 dramlasai, hanem maga az elpusztithatatlan, id6tlen
tér, akkor a félelmet azonnal a gyokerénél fogva rantjuk ki. A félelemnélkiiliség szintjén barmi is
torténjen, azt a tudat mérhetetlen gazdagsagaként tapasztaljuk meg. A sziiletés, a halal és minden
mas csupan annak a bdségét és potencialitasat mutatja, ami lehetséges.
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Végiil, a tudat hatartalansaganak felismerése a hatékony szeretethez vezet. Mikor sajat, belsod
tisztanlatasunkban megbizunk, minden lény javéra cselekedhetiink anélkiil, hogy a politikai
kifogéstalansag (lasd 1. szamu labjegyzetnél) szabalyrendszere vagy mas tovatiind divathdbortok
megzavarnanak benniinket. Az lizenet ezen a szinten tiszta: ne elemezziik magunkat annyira,
hogy a semmittevés allapotaba keriiljiink, és ne fogadjuk el egyik ,,izmus” behataroltsagat sem. A
materialista gondolatok nem annak a jelei, hogy a meditdcionk haszontalan. Csupan
»gyakorlatiasnak™ kell ket latnunk.

A nihilista gondolatok nem jelentik azt, hogy Nietzsche inkarnaciéi vagyunk, egyszeriien
felismerjiik, hogy ilyen gondolatok is lehetségesek. Az egzisztencialista tapasztalatok semmit
sem bizonyitanak egy hatdrtalan természet létezésérdl, a tudat idedlis allapotai pedig ragaszkodas
nélkiil élvezhetdk.

Barmi is jelenik meg a tudatban, az annak gazdagsagat, potencialitasat és erejét bizonyitja. A
legmagasabb szintli bolcsesség mindig azonos a legmagasabb szintli miikodoképességgel €s
orommel! Ha ilyen allapotok meriilnének fel, hagyjuk magunkat kellemesen meglepni. Csak a
reményen ¢s a félelmen tul fogja a megvilagosodott tudatossag dnmagat megjeleniteni.

A tanitasok bosége és mélysége

A Kklasszikus négy csoport

A kolostorokban vagy konyvtarakban tett latogatds — ahol megtalalhato a tibeti Kandzsur —
felfedné Buddha 84 000 tanitasat 108 konyvbe foglalva, melyeket négy, 21 000 tanitast tartalmazo
csoportba osztottak. Ezek koziil az elsét Vinajanak hivjak, és a kotddés eltavolitasat célozza meg.
Ez foként a szerzetesek és apacdk életmddjara vonatkozd szabalyokat tartalmazza. A Szutra
tanitasok a haragot és a rosszakaratot csokkentik, melyek olyan érzések, amilyenekkel gyakran
talalkoznak a vilagi emberek a hétkoznapi élet adok-veszek helyzeteiben. Az Abhidharma azon
szerencséseknek szol, akik rendelkeznek azzal a tobblettel, hogy a vilagrol gondolkodjanak. A
zavarodottsag €s a nem tiszta gondolkodds gyokerét vagja el. Ezt az els6 harom részt iskolas
jellegii szitudciokban tanuljak, mindegyiknek ugyanaz a hatranya: az informacié lassan megy le a
fejbdl a szivbe, az elképzelésbdl lassan lesz tapasztalas.

A negyedik rész azonban a Iények teljességét érinti meg. Hasonlithatjuk ezt ahhoz, amikor egy
gyors motorkerékpart vezetiink, vagy nagyon szerelmesek lesziink. Ez alapjaban valtoztatja meg
az embereket, felébreszti az Gsszes belsé erdt, s ezt Vadzsrajandnak vagy Gyémdnt Utnak
nevezik. Rendkiviil igyes mddszerein keresztiil az emberek nem csak a megszabadulast, hanem a
buddhaallapotot is elérték egyetlen élet alatt.

Mindig vita targya a bolcsek és tanultak korében, hogy a Mahamudra a Gyémadnt Uthoz tartozik,
vagy 0nallo részt képez. Mindkét nézOpontnak van értelme. Bar 1atdsmodja hatartalan, akar a
Maha-Atié, a Kagyii vonalban a Mahamudra egyarant hatassal van az alapra és az utra, s
tulajdonképpen maga a cél is egyben. Barki, aki a Gyémdnt Ut azon részére, mely elképzeléssel
(vizualizécidval), légzéssel, szexualitdssal és forméval dolgozik, a Tantra kifejezést akarja
hasznalni, mindig ,,buddhista tantrat” kell mondania (7antra elnevezés a ,,sz0ves” szobol ered, és
a toliink elvalaszthatatlannd valo tapasztalatokra utal). Azért van erre sziikség, mert a hinduk
ugyanezt a kifejezést hasznaljak alapvetden mas, titkos tanitdsaik megnevezésére. Bar sok kép és
kifejezés elsd pillantasra hasonlonak tlinhet, ennek ellenére az Ut is, a cél is kiilonb6z6. A hindu
az er6t keresi (Shakti), ami az a pont, ahonnan a buddhizmus kezdddik, mig a buddhista cél a
legvégsd bolcsesség (Dzsana vagy Jeshe). Szintén kiilonbozik a testben 1évé belsd csatornak

22



rendszere (a gerincen keresztlil vagy a test kozepében) és az energiakerekek pozicidja. A régi
szovegek szerint a rendszerek Osszekeverése stlyos hiba.

A Gyémant Ut helyes megértése és gyakorlasa igazan nagyszeriivé tesz minket. A tanitvanyokat
a ,,szegény ember” és a ,,csak ez, vagy csak az” korlatozo latasmodjanak szintjérdl felemeli a
»Zazdag ember” tapasztalatdra, a mindent atfogd ,.ez is €és az is” szintjére. Itta hatartalan tér
potencialitisa az informéci6 allandé forrdsa. Elegansan elkapjuk hétkéznapi tudatunk
»vakondjat”, kontaktlencsét tesziink a szemére, szarnyakat kotlink a mancséra, tollakat
ragasztunk a farkara és sasként az égbe kiildjiik. Tl valamennyi mentalis alkotdson, minden
folytonosan friss €s u;j.

»Egyediil jarva az utat”

Egyediil eljutni a megvilagosodéasig — ez a Nyugaton népszerli, de sokkal faradsagosabb,
elsésorban tanuldson alapuldé megkozelitési mod statisztikailag csak a nagyon szegény harmadik
helyet foglalja el a tanitoval vagy csoporttal végzett teljes gyakorlas gyors sikere mogott. Bar
nagyon vonzon hangzik egy modern ember szdmadra, aki Ggy érzi, hogy életét ellendrzése alatt
tartja, mégis tul sok csapda rejlik benne. A tudatrol tanulni sokkal bonyolultabb, mint a kiilsé
jelenségvilagot tanulmanyozni. Mindig ott van a biiszkeség és a nem-tetszes leselkedo ellensége,
mely rossz vaganyra vezetheti fejlodésiinket. Kiilondsen az a probalkozas, hogy a buddhista
meditacio altal Gjra felfedezziik és megtartsuk a kabitoszer altal gerjesztett ,,magassdgokat”, soha
nem valik be. Bar Buddha modszereinek eredménye a legmagasabb nem valtozd 6rom, a
mddszerek mégis egész mas, idotlen megkdzelitésen alapulnak: a tudat tapasztalasan, nem pedig
sokféle kivetitésén.

Tulajdonképpen nem nehéz kivélasztani, hogy melyik a maradandé eredmények utja. Buddha
sohasem nehézkes, €s a tanitasok célja csak az, hogy a lényeket a tudat lehetoségeinek feltarasa
révén fliggetlenekké tegye. Az életben még ennél egyszeriibb dolgokat is egymastdl tanulunk.
Mindenkinek — aki ezt egyediil probalna meg — azt javaslom, hogy eldszor épitsen egy jo alapot.
Az artd szavak és cselekedetek elkeriilése altal képesek lesziink csokkenteni a késdbbi bajok
okait. Mély motivaciora is sziikség van, példaul hogy mindenkinek a lehetd legjobbat kivanjuk,
valamint intelligenciara és belso térre ahhoz, hogy ne vegyiik a dolgokat személyesen.

A legmagasabb szint azonban tanitd nélkiil nem eléggé érthetd, megtartani is lehetetlen. Ha
hidnyzik az a kommunikacid, ami semlegesiti a biiszkeséget, szentimentalizmust és felii-
letességet, egyszerien maganyossa vagy a mindennapi élet szamara haszontalanna valhatunk.
Nem tulzds ezen a szinten felhivni a figyelmet az egyediil haladas veszélyeire. Eldszor is, ki
vagyunk szolgaltatva azoknak a konyveknek, melyeket sok esetben helyteleniil forditottak le, és
ezért nem tudjuk megkiilonboztetni a kiilonféle tanitdsokat. Masodsorban, még a hiteles
buddhista forrasok is mas-mas szakkifejezéseket hasznalnak, ami szintén zavaro. Végiil, ha fel is
jutottunk a megvilagosodas felé vezetd nagy autdpalyara, két fo akadaly leselkedik rank,
melyeket lehet, hogy nem ismeriink fel konnyen. Egyrészt vannak csabit6 kijaratok a leg-
magasabb 1atdsmod megtartasanak szigordbol: a ,.konnyli mifaju” tudomdnyok. Van értelme
ugyan a kifejlesztett szellemi képességek felhasznaldsanak (példaul intuicio vagy gyogyitds), ha
azonban a végsé cél — megvilagosodds minden Iény javara — helyettesitdjévé valnak,
elvesztegetik az id6tlen értékek felismerésének nagyszert lehetdségét.

A pszichikai tapasztalasok — pl. a latnoki képesség —, melyeket utunkon oly melegen kdszontiink,
szintén akadalyokkd véalhatnak. Mivel feltételekhez kotottek, nincs rd mod, hogy megmaradjanak.

S ha a fejlodés eme mérfoldkdveit megprobaljuk magunkkal hurcolni, hamarosan olyan karunk
lesz, mint egy gorillanak, és til nehézz¢ valunk ahhoz, hogy elérjiik a tudat erdfeszités nélkiili
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allapotat. Csak a reményen ¢és félelmen til bontakoznak ki szabadon megvilagosodott
tulajdonsagaink. Sokkal bolcsebb dolog az Uton a tudat spontdn gazdagsdgaban biznunk azért,
hogy megadjon minden sziikséges megvilagosodott tulajdonsdgot, mintsem hogy azokat a
pillanatokat probaljuk megragadni, melyeket egyszer mar atéltiink. Barki, aki ilyen bizalommal
gyakorol, csak csodalkozni fog, hogy mennyire hatartalan minden.

A buddhizmus arca napjainkban

Tibetben harom lehetséges ut volt a buddhizmus kovetésére: lehettiink szerzetesek, s
gyakorolhattunk igy, mint vilagi ember vagy jogi. A szerzetesek és apacak kolostorokban ¢s
zardakban éltek, s szigort viselkedési szabalyokat kellett betartaniuk. A vildgiaknak csaladjuk,
rendes foglalkozasuk volt, és megprobaltak a tanitdsokat mindennapi életiikben is gyakorolni. A
jogik a tarsadalmi szabalyok kotottségei nélkiil éltek, gyakran kiilonbozé barlangokban,
valtogatott partnerekkel, és egész életiiket a szellemi fejlodésre Osszpontositottak (egyik példa
erre a jol ismert jogi, Milarepa).

A fejlett orszdgokban napjainkban az emberek donthetnek utddaik szdméardl, igy valosziniileg itt
nem lesznek nagy buddhista kolostorok. Buddha nem volt priid, tanitdsai nem ellenezték a
testiséget. Nem félt a jovobeli 6rokosok felhalmozott javakért folytatott versengésétdl, mint a
katolikus egyhédz. Azokban az idokben a férfiak és a ndk azért ¢ltek kiilon, mert nem tudtak
anélkiil szerelmeskedni, hogy ne sziilessenek gyerekeik, ez pedig korlatozta volna a tanuléasra €s
meditaciora forditott idejiiket. A szerzetesek ¢és apacdk fogadalmait Buddha kiilonféle
kovetoknek ¢€s csoportoknak adott tanacsaibol gyljtotték Ossze, és nem lehet azokat Ugy
megvaltoztatni, hogy megfeleljenek az 0j szituacidknak.

Nyugaton azonban a jogik és a vilagi emberek eredetileg szétvalasztott csoportja nagyon kozel all
egymashoz. A joginak nincs sziiksége arra, hogy versengjen a vords ruhat viseld szerzetesekkel
¢s apacakkal azért, hogy megszerezze a termeld lakossag tdmogatasat. A vilagi embernek sincs
szliksége kiils6 kellékekre, pl. hullamzé fehér ruhakra, vad hajstilusokra, melyek azeldtt konnyen
megkiilonboztethetdve tették Oket. Ez lecsokkentette a kiilonbséget napjaink vildgi emberei és
jogijai kozott. A vilagiakat tdmogatja a joléti llam, igy nincs a tovabbiakban sziikség arra, hogy
népes csaladot alapitsanak azért, hogy oregkorukra legyen, aki torodik veliik.

Ugy tiinik, hogy tanitvanyaim a vilag koriil athidaljak és egyesitik mindkét ut legjavat.
Mindennapi életiikben 4ltaldban a Mahamudra jogiszemléletével dolgoznak, mikdzben
megteremtik mindazt, amit egy eredményes ¢€s jelentdségteljes élettdl elvarunk. Csak a szabadsag
ideje alatt nyilvanul meg teljes mértékben kiilsdleg is a szabad jogistilus, mikozben satraikat az
egyik meditacios kurzusrol a kovetkezore viszik.

2550 évvel ezelott Indidban sok embert vonzott Buddha ok és okozatra vonatkozo tanacsa.
Nyilvanvaloan kevesebben kivantak hallani a bolcsességrol és az egylittérzésrol, és csak
néhanyuk rendelkezett a Gyémant Ut tiszta latdsmodjahoz sziikséges feltételekkel.

Napjainkban Nyugaton — rengeteg tehetséges emberrel és jO karmaval — sokan szeretnék
megtapasztalni a tudat tértisztasagat. Az ok és okozatot azonban relativ szinten tartjak, ,,s hogy
lebuknak, vagy sem, azt a rendOrségre bizzak”. A filoz6fidnak és a pszicholdgianak is csekély a
vonzereje, mivel legtobbjiiknek ezeket a tantargyakat kevésbé inspiralé médon taplaltak be az
iskoldkban. A modern és magabiztos emberek tapasztalatot akarnak.
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A tanitasok nyugati szerkezete

Mindenki, aki a helyzetnek és a 1ények képességeinek megfelelden tdmogatja Buddha tanitasait,
egy lancszem a tanitasok toretlen lancolatdban. Torténjen ez a fejlodd kozpontok segitsége altal,
helyi vagy utaz6 tanitoként, vagy a tarsadalom, a csalad €s a baratok szamara nyqjtott példan
keresztiil, a lehetd legtobbet kellene tudnunk a buddhizmusrol. Még azok is, akik jobban
szeretnek a lényekkel kiilon-kiilon dolgozni, hatékonysaguk mérhetetlen novekedését fogjak
latni, amikor megszerzik az egész dsvényre kiterjedd latdsmodot és a modszerek széles skalajat.
A megfeleld latdsmoddal stabilizalhatjuk az emberek fejlodését, és oOromteli bizakodast
kozvetithetlink a tovabbi szintekrdl. Azonban a Vinaja, Szutra, Abhidharma és Vadzsrajana
tanitasok ilyen gyakorlati célokért valo intézményes elkiilonitése tal tavoli. Gazdagsagukhoz itt a
gyakorldsra irdnyuld megkozelitésre van sziikség. Mieldtt azonban ebbe belemennénk, essék
néhany sz6 a bizakoddk szamara, akik egy nagy ostromot terveznek a feltételekhez kotott 16t
frusztracioja ellen: vegyenek egy nagy Iélegzetet.

Ami a spiritudlis tapasztalatokat illeti, a vildg az egyre ndvekvd szdmu fényes kindlattal
hivalkodik, a valosag mégis tavol all ettdl. A lények karmikus energiai ragados tulajdonsaguak,
¢s kevesen birnak a barmelyik ut elkezdéséhez sziikséges alappal, a bizonyossaggal, hogy
rendelkeznek egy tudattal. A tudatunkat boritd fatylak idétlen idék ota léteznek. Még a
legerdsebb aldassal és meditaciokkal is csak 1€pésrdl 1épésre torténhet eltavolitdsuk.

Napjaink zavarba ejtéen nagy tanitdi valasztéka koziil egy jo lamat vagy buddhista szerzot arrdl
ismerhetliink fel, hogy kihangstlyozza az 4atalakit6 modszereket. Nem probal impondlni
tanitvdnyainak azzal, hogy szép szavakkal csak keriilgeti a nehéz témakat, megerdsitve eldre
kialakitott elképzeléseiket. Felszines megelégedettségben hagyva Oket, ezaltal nagyon kevés vagy
valotlan irdnyitast adva. A hdrom régi tibeti vonal laméainak még van erejiik felvillantani a
Mahamudrat vagy Dzog-Csent, Buddha legmagasabb szintii tanitasait. Tanitvanyaiknak gyorsan
javasolniuk kellene az ehhez az allapothoz vezetd gyakorlati utat: a kevésbé dicsdséges alapvetd
gyakorlatokat (Ngéndro); a latszolag végtelennek tiind ismétléseket. Ezek a gyakorlatok hozzadk
1étre azt a tudatalatti gazdagsagot és tisztulast, mely a tartos 6rom egyediili alapja.

A ,magas szintl gyakorlatok” tehat onmaguktdl titkosak, és csak akkor valnak lényegessé,
amikor alapjaik mar megvalosultak a jelenlegi, vagy egy korabbi életben. A test 6nmagéaban
szintén sok tehetetlenséget képvisel, mindegyik egymast kovetd testben meg kell nyitni a
bolcsesség csatorndit, ami farasztd folyamat. A Iények spiritudlis kutatdsa a boldogsag
keresésével kezdddik, és azzal a felfedezéssel, hogy ezt hasznos gondolatok, szavak és
cselekedetek hozzak létre. Ez annyit jelent, hogy gyakorlatiasan dolgozunk az ok és okozattal. A
kiils6 vilagbol és sajat tarhaztudatunkbodl érkezd jobb visszajelzések fokozatosan felszabaditjak a
tudat gazdagsagat, ami egyiittérzésként és inspiralt bolcsességként fog megnyilvanulni. Ez a
motivacio a testet és beszédet tigy iranyitja majd, hogy tovabbra is masok javara valjon. Az ilyen
sok jobol alkotott alapbol erds érdeklodés, illetve odaadéas jelenik meg a tudat teljes
potencialitasa, és azok irant, akik ezt mar megvalositottak. Olyan érzések, melyek nagyon gyors
utat jelentenek a megvilagosodas felé. Az emlitett harom szint mindegyike egy-egy
embertipushoz illik: az egoistahoz, az altruistdhoz és a jogihoz. A kiteljesedéshez mindegyiknek
szliksége van harom tartdoszlopra, a ,,tudasra kérdésekkel”, a ,,meditacio” és a ,,szinten tartas”
oszlopara.
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Tudas, meditacio, szinten tartas

Ami a belsé felismerést illeti: barmit is kivanjunk megvaldsitani, eldszor ismerniink kell a
koriilményeket. Itt lehetdséget kell adnunk, hogy az életiinkre vonatkoz6 tiszta tanitdsokat —
dogmaktol vagy hiten alapuld dolgoktdl nem korlatozva — ellendrizhessiik a gyakorlatban. Akar
azt szeretnénk, hogy ¢letiink zavartalan legyen, belso tapasztalasokban gazdag, akar azt, hogy
erdteljesen fejlédve Buddhava valjunk a Buddhik kozott, rendelkezniink kell a helyes
megértéssel és a kételyek tisztdzadsdhoz sziikséges lehetdséggel.

Buddha legutolsé szavai megmutatjak, hogy 6 ezt akarta. Az utan a sokat idézett kijelentése
utdn, hogy boldogan halhat meg, mivel megadott minden tanacsot, mely a lények hasznara
valhat, hozzatett még valamit, ami a mi idOnkben is tokéletessé teszi Ot: ,,Ne higgyetek el
semmit csupdn azért, mert egy Buddha mondta, hanem mindent ellendrizzetek ti magatok.
Nézzétek meg, hogy a tanitasok megegyeznek-e tapasztalataitokkal és legyetek onmagatok
vezérld fénye.” Mivel a tudomany minden felfedezésével egyre buddhistabba valik, szabadon
megkockaztathatjuk a kovetkezd kijelentést: még ha lenne is egy pont, ahol a tanitasok
egyértelmiien tévednének, és a tudomédnynak lenne igaza, akkor a tudoméanyban kellene
biznunk. Buddha maga akarna igy.

A kozépsé oszlop a meditacidé. Mivel olyan erés a hatasa — foképp a Gyémdnt Ut szintjén —,
a gyakorlatra iranyulé modszereket megfeleld koriilmények kozott kellene atadni egy
felhatalmazott tanitd vagy egy olyan csoport altal, amely az 6 irdnyitdsa alatt gyakorol.
Sziikséges, hogy a megértés éretté¢ valjon, és a gondolatok tapasztalatokka mélyiiljenek. Az
akadalyok eltavolitasa €s a helyes latasmod kialakitasa utan a minden jelenség lirességére és
kolesonodsen egymastol fliggd viszonyara vonatkozd fobb pontok felismerése valositja meg a
természetesen Oonmagaban nyugvo tudatot.

Azt, hogy tiszta ébersége és vonzo ereje megnyilvanulhasson.

A harmadik oszlop megszilarditja a mar elért szintet. Semmi sem gy6z meg kevésbé minket
¢s masokat, mint a bizonytalansdg vagy a hangulatvaltdsok. Ezért a szinten tartds oszlopa
barmilyen elért allapotnal lényegi fontossdgi. A harom szintnek megfeleléen ez véd az
artalmas cselekedetektdl, a haragtol, vagy a legmagasabb szintii latasméd elveszitésétol.

A gyakorlat szintjén Buddha tanitasait tehat egy harom oszlop altal tartott haromemeletes
¢épiilethez hasonlithatjuk, mely teljes egészében a Mahamudra fedele alatt all. Arra valok,
hogy az egoistak, altruistak €s jogik utjahoz sziikséges tudast, modszereket és erdt nyjtsak. A
kovetkezo tablazat az oszlopokat 1, 2, 3-mal jeloli, a szinteket pedig A, B, C-vel.
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Buddha tanitasainak haza:

Mahamudra

Az aiap az Ut és a cél egysége

Buddha, titkos ' - T I T Megtarram
gyakorlat, mely Egyesules 'a tiszta latdsmaodot.
a tudatot hatartalan, vilagos a megvilagosodassal Legmagasabb igazsag és x
térként mutatja meg. a tudat energiajan, legmagasabb szinti mikodés (D
Ennek a félelemnélkuliség, eberségen = legmagasabb orom. O
a spontan orom és az aktiv vagy odaadasan Soha ne vesszen =
egyiittérzeés kereszt{l el ez az allapot.
1 az eredmeénye. - i | &
<L
Belsé gyakorlat: =
egyuttérzés, bolcsesség Uresseéqg tapasztalasa, Harag elkerdlése, B n
kifejlesztése egyuttérzd motivacio bodhiszattva-igéret C:Ci
és egyensulyban megerdsitése. —
tartasa. -
— = A S SR -y b - <
4
Kulsé gyakorlat: Tavolsig Arto cselekedetek =
ok-okozattal létrehozasa a tudat elkeriilese, a ¥
valé munka. lenyugtatasa altal. kulso fogadalmak. O
L__Jw hd
Z -
1 2 3
TUDAS MEDITACIO SZINTEN TARTAS

Egoistak szintje

Al Egoistak — Tudas

Ha sajat boldogsagunkra sszpontositunk, akkor az ok és okozat ismerete sziikséges. Bar az
0romhoz vagy fajdalomhoz vezetd tényezok nem lennének til nehezen érthetdk, de mivel oly
sok minden mas, bonyolult dolgot tanulnak az emberek, az események minél kozelebb
keriilnek életiikhoz, annal kevésbé tiinik miikodoképesnek intelligenciajuk. Valodsziniileg
ezért mindenki szamdra hasznos lehet az alkalmankénti gyakorlds, mely a testet, a beszédet és
a tudatot a tartds boldogsdg jobb forrasadva teszi. Buddha utjdn ez természetesen teljes
mértékben onként vallalt. Szemben a hiten alapuld vallasokkal, melyek elmélyiilnek abban,
hogy mi az, amit el kell keriilni, felemeld dolog, hogy 6 nem adott egyetlen parancsot sem,
csupan tanacsot. Igy is elég szabalyt — kozlekedési vagy mas szabalyokat — kell mindenkinek
kijatszania ahhoz, hogy boldogulm tudjon az életben. Buddha utja igy tehat vonzd a
magabiztos emberek szamara. O teljes mértékben a mi emberiink, nem dolgozik semmilyen
messzirdl jott erének vagy istennek, egyetlen célja a mi megvilagosodasunk. Buddha iizenetét
nem torzitja az oromtdl vagy a szexualitastol vald egészségtelen félelem, és altalanos tandcsa
ezen az elsd szinten az, hogy eszk6zoknek tekintsiik testiinket, beszédiinket és tudatunkat.

A test védelmezhet, szeretetet adhat vagy nagylelkli lehet. A fizikai szerelemre vonatkozé
tandcs természetesen nem vonatkozik a szerzetesekre és apacakra.

A beszéd — kommunikécio — segitheti a 1ények fejlodését, belsé békét adhat, megmutathatja a
vilag gazdagsagat, és képessé teheti Oket arra, hogy masokat megértsenek. Itt nagy
jelentdsége van az életben ad6do lehetéségek kihasznalasanak, maximalis tudatossaggal.

Ami a tudatot illeti, Buddha azt javasolja, hogy kivanjuk minden lénynek a legjobbat.
Ertékeljiik masok jo cselekedeteit, s6t, probaljuk meg feliilmulni 6ket a kozos jolétért, és
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mindig emlékezziink az ok és okozatra. Mivel a ma gondolatai holnap szavakka valnak és
késdbb cselekedetekhez vezetnek, ez a tudas nagyon 1ényeges.

A2 Egoistak — Meditacio

A meditaci6 az elfogadott informaciot tapasztalatta valtoztatja at. Az els6 szinten az a célja,
hogy a tudatot lenyugtassa, és egy helyben tartsa. Teret hoz létre a tapasztald6 és annak
tapasztalatai kozott, megadva a lehetdséget a bolcsek szamara, hogy az élet komédidiban
valaszthassanak szerepeket, és elkeriilhessék a tragédidkat. Ezt a védelmezd tavolsagot
meditacioban leggyakrabban a 1égzésiinkre vald koncentralason keresztiil érhetjiik el, melyet
szanszkritiil Szamathanak, tibetiiil pedig Shinének neveznek. Mindenki, aki képes ezt a
tudatallapotot a meditacid laboratériumi allapotdban megtartani, fokozatosan a hétkdznapi
¢letben is meg fogja ezt valositani. Ez az els6 1épés a fejlédésiinkben, és egyben az athato
belsé felismerés és a kidolgozottabb gyakorlatok sziikséges alapja.

A3 Egoistak — Szinten tartas

Hogy megvédje tanitvanyait e biztonsag elveszitésétdl, Buddha az ugynevezett ,kiils6”
fogadalmakat adta. Olyan tevékenységekre vonatkoznak, melyeket jobb elkeriilni. Ez 254
szerzetesekre, s koriilbeliil 350 apacakra vonatkozd megszoritast tartalmaz. Mivel tandcsat
kiilonb6z6, colibatusban €16 csoportoknak adta, hogy egy surlodasoktél mentesebb
egylttéléshez vezesse oket, a fogadalmak szokatlan életstilusra vonatkoznak. A vilagi ember
szamara a teljes kort élet adok-veszek viszonyai kozott csak néhany kiilsé fogadalomnak van
barmi értelme, és csak azokat szabad megfogadnunk, melyeket igazan meg is akarunk tartani.
Hagyomanyosan ez annyit jelent, hogy ne 6ljiink érzé 1ényeket, ne lopjunk, ne hazudjunk
azért, hogy masoknak artsunk, és ne adjuk el elferditve spiritudlis tapasztalatainkat.
Ezenkiviil hasznos, ha nem ¢liink vissza ,tompitd” kémiai szerekkel, mint példaul a
kabitészerek vagy az alkohol, és ha ugy dontiink, hogy mésoknak nem artunk szexuélisan,
sziikségtelen pl. sziveket Osszetorni. Az utolsd6 pont értelmezését Buddha nagyon tidgan
hagyta, megengedve tanitvanyainak, hogy maguk boldoguljanak az igen valtozatos
kultardkban, azonban mindig figyelmeztetett a vérfertdzés veszélyére.

Néhany jogi letesz kiilsé fogadalmakat, mig néhany nem.

A kiils¢” fogadalmakat meg kell kiilonboztetni a keresztény vagy hindu istenek
parancsolataitol, valamint ellentétesek a muzulmén shariaval is, mely barbar biintetéseket ir
eld, példaul a meg-kovezést vagy a végtagok levagasat. Buddha csak azt szeretné, ha a 1ények
jol éreznék magukat. Ezen kiviil nincs semmi més célja a gyakorlatoknak vagy a
fogadalmaknak, és ha mar tobbé nem akarjuk Oket, a szdmunkra nyujtott védelemmel egyiitt
egyszerlien visszaadjuk annak, akitél kaptuk. Buddha testr6l alkotott nézetében mar itt
kezdjlink bizalommal lenni, mert kiilonben ez tulfeszitett dologga valhat. Féleg a mas
vallasok altal tonkretett embereknek vannak gyakran nehézségeik a kikapcsolodassal és a jo
szerencséjilkbe vetett hittel. Valdjaban Buddha a fizikai testet ugy tekinti, minta fény
templomat, melynek 72 000 megvildgosodott energiaval teli csatornija van, funkcidik
jelentdségteljesek €s 1ényegiségiiket tekintve tisztak.

A fogadalmak elsd szintjének azért van értelme, mert a vildgot az oksagi viszonyok vezetik.
Ha nincs megtisztitva, akkor minden gondolat, sz6 és cselekedet a jovOben valamilyen
eredményt hoz, a letett fogadalmak pedig tovabb védelmeznek azzal, hogy emlékeztetnek
minket erre a tényre.
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Altruistak szintje

B1 Altruistak — Tudas

Az elsé szinten végzett munka eredménye az egyre tobb kellemes visszajelzés, melyek
kornyezetlinkbdl €s sajat tarhaztudatunkbol érkeznek. Ilyen koriilmények kozott a tudat (jabb
képességeket fejleszt ki. Amikor a kiilsé és belsé bonyodalmak mar kevesebb energiat
igényelnek, az ezaltal megjelend tobblet bolcsességként és egyiittérzésként fejezddik ki. Az
egylttérzés emlitett harom szintje koziil az elsén gy vagyunk szeretetteljesek, mint egy
kiraly, aki megszilarditja helyzetét, miel6tt barmit megosztana. A masodikon mint egy révész,
aki magaval viszi a tobbieket, a harmadikon pedig mint egy juhéasz, aki eldszo6r masokra

crer

elfelejtése, ezt a célt a juhasz éri el el6szor.

A megvilagosodott bdlcsesség az egyiittérzés sziikséges kiegészitdje, vele parhuzamosan
novekszik, atragyogva a zavard érzelmek ¢€s merev elképzelések omladoz6 falainak ujabb ¢és
Ujabb repedésein. Aki a vildgot egyéni alomként tapasztalja a kollektiv almon beliil, amilyen
az valdjaban, és nem feledkezik meg az ok és okozatrol, szamtalan 1ényen lesz képes segiteni.
Buddhénak a bodhiszattva tudatra és az iirességre vonatkozé tanitasai tartoznak ide.

B2 Altruistak — Meditacio

Masodik szinten a meditacid annyit jelent, hogy az egyiittérzo térben id6ziink. Itt motivacionk
valik az elmélyiilés f6 részévé. Az ilyen meditaciok azzal a kivansaggal kezdddnek, hogy
elérjik a megvildgosodast minden Iény javara, és a felhalmozott belsd gazdagsag
megosztasaval végzddnek. Az ut elején a cselekedetek nem érnek messze, de erdnk
novekedésével motivacionk cselekedeteinket minden 1ény hosszl tavi haszna felé iranyitja.

B3 Altruistak — Szinten tartas

Belso életiink védelmezése és tudatunk gazdagsaganak elmélyitése a zavard érzelmek uralasat
jelenti. Itt a harag mindegyiknél nagyobb akadaly, €s ebben a harcban minden fegyvert
hasznalni kell. Legjobb, ha folyamatosan tavolitjuk el a foldet a harag gyokereirdl azaltal,
hogy nem tulajdonitunk figyelmet neki.

Néhany évvel ezeldtt még Buddha tandcsanak ez a része tavol allt az akkoriban érvényben
levé pszichologiai nézetektdl, és bizonyos csoportok a mai napig is erésen ellenallnak neki.
De ha 0sszehasonlitjuk a mostanaban divatos terapeutdkat és feministakat az id6 koptatta
buddhistakkal, vagy megnézziik az egyediilallo nék és férfiak novekvd szamu tomegeit €s
félelmeiket, egyértelmiivé valik, hogy a mdd, ahogy a buddhizmus a haragot kezeli, igazi
batorsagot és tartds boldogsagot hoz. Bar az embereknek jobban kellene védeniiik értékes
idejliket, és sokkal hatarozottabban atvagniuk a hosszura nytlé személyes problémaikon, mint
ahogy azt altalaban teszik, a harag érzése — friss €s régi — sosem hasznos, meggatol minden
fejlodést.

Az elmult néhany évtized soran a civilizalt vilag nagy része el6szor az oroszokat okolta az
emberek problémadiért, majd az imperializmust, a tarsadalmat és az uralkodé anyakat. Most a
gyermekmolesztdld nagybacsikon van a hangsuly, de a masokat hibaztaté magatartas
mindenkit gyengévé tesz. Ha tetszik, ha nem, az ok és okozat térvénye senkit nem hagy ki.
Amit a nagybacsi tesz valakivel ma, azt biztosan az a valaki is megtette vele egyik el6z6
¢letében, €s a jovobeli rossz taldlkozasok egyediil ugy keriilhetdk el, ha mindent Gjrakezdiink,
¢s a lehetd legjobbat kivanjuk neki. Az érett latdsmod a kellemes tapasztalatokat aldasként
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fogja fel, a nehézségeket pedig képzésnek ¢és tisztuldsnak. Nem ismerve itéld istent vagy
sorsot, csak okokat, melyek nem lettek id6ben semlegesitve, a buddhizmus azt javasolja, hogy
hasznaljunk fel minden lehetséges moddszert, hogy megvaltoztassuk a nem kivant
koriilményeket, és segitsiink masokat a megértésen keresztiil, melyet mar megszereztiink.

Jogik szintje

Mindig van értelme néhany altalanos észrevételt tenni az utrél és a célrol. A Gyémdant Utra
1épés eldtt — mely Buddha tanitasanak legizgalmasabb része — hasznos, ha emlékeztetjiik
magunkat arra, hogy a tudat nem-valtozé tulajdonsaga a tudatossag. A tokéletesség mindenki
természetes allapota, s egy nagyon egyszerll folyamaton keresztiil jelenik meg. Mint ahogy a
szamitogépek is mindent a 0 és az 1-es szdmokkal végeznek, a megvilagosodasig a fejlddés
két 1épése ismétlédik: a pozitiv benyomdsok felhalmozasa és a bolcsesség kifejlesztése. A
joindulati gondolatok, szavak ¢és cselekedetek lenyugtatjdk a tudatot, megszabaditd
felismeréseket hoznak, és az ilyen kellemes visszajelzések még tobb jo cselekedetre
motivalnak. Ahogy a személyességen tali tudatossdg egyre erOsebben ragyog, fajon
egyértelmiivé valik, hogy hogyan kergeti minden 1ény a boldogsagot ¢és probalja elkeriilni a
szenvedést. De boldogsagukat altalaban feltételekhez kotott szituaciokban keresik, ahol ez
nem lehet 6rokké tartd. Felismerve, hogy a nem megvildgosodott Iények milyen szorosan
kapcsolodnak érzelmeikhez, s mennyire rabjaik, természetes modon fogjuk védelmezni Oket.
Ha az emberek hossza tava sziikségleteire Osszpontositunk inkdbb, nem pedig tovatiind
kivansadgaikra — legyenek ezek politikai vagy mas jelleglick —, akkor tobbek lesziink
szamukra, mint egyszer(i haverok.

Az Ut tehat a bolcsességhez vezetd pozitiv benyomdasok felhalmozésa, mely egyre tobb jot
termel. Végiil minden egyezni fog; barhova is néziink, csak tisztasagot taldlunk. S ekkor beliil
csak boldogsag lesz, kiviil pedig beteljesiilés. Egy ilyen fokt gazdagsag helyzetébdl egy
oromteli tudat halad tal a koncepciokon, megbizik sajat idétlen terében. Ebben a reményektol
¢s félelemtdl mentes allapotban minden egyes attorés még spontdnabba és erdfeszités
megmaradt, minden tapasztalatot megprobal meglovagolni. Az olyan gondolatok, mint pl.:
»ezen a héten az én tiszta fényem tovabb tartott, mint az 6vé”, vagy ,,most mar hamarosan
meg fogok vilagosodni”, beszennyezik a tapasztalat frissességét, és még a lelkiismeretes
meditaloknak is azt sugalljadk, hogy aldzuhantak. A valosagban azonban az ilyen
gondolatoknak nincs jelentdségiik. Ha nem adunk nekik erdt, semmit sem tudnak tenni. Egyre
tovabb idézve a tudat tiszta fényében, alany, targy és cselekvés eggyé valnak, s ezt az
allapotot tobbé nem lehet elvesziteni.

C1 Jogik — Tudas

A jogik szintjére vezet minket, ha a dolgokat kdlcsondsen fiiggének, allandoan valtozonak és
1gazabodl nem létezének latjuk. Olyanoknak, amilyenek valdjaban, s ezalatt 6ridsi mennyiségii
pozitiv benyomdast halmozunk fel. Az eredmény mindig a megvilagosodas lesz. A belsd
felismerés ezen a szinten tulmegy a koncepciokon. Itt Buddhat nem egy istennek vagy valami
,kiils6” dolognak latjuk, hanem a tudatunk nem véltozé tiikrének. O egy tokéletesen vonzo
lényegiséget fejez ki, amelyben teljesen megbizhatunk. Mivel a zavard érzelmeket, a
zavarodottsag fatylait €s az esetlen szokasokat tobbé mar nem vessziik komolyan — s ezaltal
ezek csokkennek —, ez az allapot valahogy nagyon ismerdsnek tiinik késébb.
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Megérkezve erre a harmadik szintre, ahol a tanitonkhoz fiz6d6 toretlen kapcsolat altal
védelmezve vagyunk, megjelenik a rendithetetlen tapasztalds: a tapasztalo, a tapasztalt targy
¢s a tapasztalads kolcsondsen feltételekhez kotott, és valdjaban egy. Felszabaditva a tudat
minden erejét, ez a megvilagosodas, ez a végso cél.

C2 Jogik — Meditacio

Buddha — miutan tanitvanyai ezt megértették — haromféle megkozelitési modot tanitott nekik,
kezdve az Elokészité gyakorlatokkal, a Ngondroval. Végsé fokon mindegyik a tudat
természetes tisztasaganak felismeréséhez vezet. Amennyire egyediilallo és csodalatos a
Gyémant Ut emelkeddin alkalmazott filozofiai és pszicholégiai bolcsességek gazdagsaga,
ezek legalabb annyira ismeretlenek is. Ime terjedelmes bemutatésuk:

A modszerek osvénye szamtalan eszkozt tartalmaz, és a gyakorlatias hajlami embereknek
valo. Buddha vagy a harom alsobb tantraosztaly egyediilallé buddhaformait kisugarozva adott
beavatést, vagy ugy, hogy sajat testét a legmagasabb szintli egyesiilésben 1évd aspektusokka
valtoztatta at. Mint a hologram, ami hatartalan energidval ragyog, e fényforma szinei,
helyzetei, jellemz0i és invokacioi — mantrai — a 1ények szamara a megvilagosodas kiilonb6zé
tulajdonsagait keltik ¢€letre.

Krija, Csarja és Joga az els6 tantraszintek nevei. A meditacio — ezek egyediil all6 formain —
fokozatosan megerdsiti a 1ények bizalmat sajat buddhatermészetiikben. A tudat terének és
oromének teljes kifejezodése azonban csak az Anuttara-Joga-Tantra békés, védelmezd vagy
egyesiilésben 1évo formain keresztiil jelenik meg. Ezek a noi-férfi aspektusok egymagukban is
tartalmazzdk a megvilagosodas valamennyi aspektusat, s a rajtuk valdo meditacio egy életen
beliil teljes megvalositast hozhat.

Bar azonnal meditalhatnank Vonalunk hozzéank ,.kozel allo” formdin, melyet ldmank testesit
meg, mégis nagyon hasznos, ha erre engedélyt (lung), beavatast (wang)’ vagy vezetett
meditaciot (gom-lung)’ kériink egy olyan gyakorlatias 1amatol, aki megérzi stilusat, és késGbb
sem hoz szégyent. A tudatunkban igy eliiltetett magok ndvekedni fognak, és legtobbjiik
valodi valtozast hoz, vagy elmélyitik tapasztalatainkat a szertartdsokkal. Ha ezenfeliil azt is
megértettiik, hogy a tudat onmagdban rejld aspektusaival talalkozunk, akkor az ilyen
szertartasok belépdk egy Tiszta Foldre. Ezen a szinten sokan erdsen tapasztaljak lamajuktol a
mindennapos, kdzvetlen Mahamudra 4tadasokat, és mindenki sajat anyanyelvén kovetheti a
vezetett meditaciokat. Mivel csak kevesen tudjak, hogy mit kantal és csinal eszkozeivel az,
aki éppen a beavatast adja, ezért most rovid leiras kovetkezik errdl a folyamatrél, ahogy ezt az
elmult 2500 évben tovabbadtak.

Szimbolikus tisztulds, egy tibetiiil felolvasott szoveg utdn — amivel megvesztegetik a rossz
energiakat, hogy hagyjak el a helyet —, kovetkezik a menedékadas, majd az a pont, ahol az
els6, vagy ,,vaza” beavatds soran aktivva valik a befogadd. Megérintve az emberek fejét a
vazaval, és néha hagyva, hogy egy kis nektart is igyanak beldle, a ldma atadja azt az erdt,
mely altal testiinket az invokalt Buddha fény- és energiaformajaként tapasztalhatjuk meg. A
masodik vagy ,.titkos” beavatdson ezeknek a formdknak a kulcsvibracidit — szivmantrait —
ismételjiik, hogy részesiiljiink energiajukban. A harmadik vagy a ,bdlcs tisztanlatas”
beavatds, mely kozvetiti a jogi egyesiilés Oromot, Osszekapcsolja az egyiittérzést ¢&s

6 Beavatas (tib.: Wang / szkt.: Abishéka): egy szertartds, mely altal a gyakorlé tanitvanyt bevezetik
egy bizonyos buddhaaspektus energiamezejébe, és megkapja a beavatast, hogy meditalhasson ezen
az aspektuson.

7 gom-lung: 6sszekapcsolja a két valtozatot a tri-vel, vagyis az aktualis gyakorlasi modszerrel.
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bolcsességet, az 6romat és teret, mig a negyedik és legmagasabb szintli, az tigynevezett szo
beavatds, a Mahamudra végso allapotdhoz vezet. Itt a tanitd tértudatossaga egyesiil a
miénkkel, €s a tudat iddtlen allapotaban részesiiliink. Tehat, ha eltavolitjuk a tibeti kulturalis
keretet, a beavatasok Ugy miikodnek, mint a vezetett meditaciok vagy aldasok. Olyan
invokaciokeént is jol leirhatnank Oket, melyeket bizonyos pontokndl félbeszakitottak, hogy a
felépitett megvildgosodott energidkat dtadhassdk. Mindezeken tul bevezetnek minket a tudat
id6tlen, hatartalan bels felismerésébe, mely az egyetlen menedék.

Ezutan tudatossagunk egy része dsszekapcsolodik egy Tiszta Folddel, a hangok egyre inkabb
mantrakként hangzanak, és minden forma jelentdségteljesebbnek latszik. Most minden
mentélis tevékenységet a tudat jatékos ragyogéasaként ismeriink fel. A legmagasabb szintii
latasmod teljes mértékben védelmezi azok hordozojat, aldasa pedig kiszliri az altruisték és az
egocentrikusok szintjét, s ugyanakkor hatassal is van rajuk. Ha mindannyian Tiszta Féldeken
1d6z6 Buddhak vagyunk, akkor az csak természetes, hogy egyiittérzést és bolcsességet
fejeziink ki, és masoknak kart okozd gondolataink, cselekedeteink nem lesznek. Kivéve
azokat az eseteket, amikor egy lecke megtanitasa a cél.

Az ilyen teljes eszk0zok a tudathoz — ha ezeket tehetséges jogi adta, aki atlathatéan viselkedik
¢s tanit - nemcsak a belso fejlédésiinket gyorsitjak fel. A felébresztett energiamezdk tovabbra
is aktivak maradnak koriilottliink, és az egész vildgot tanitova valtoztatjak at. Kiilondsen a
védelmezOk® éreztetik Gnmagukat. Még mielétt tudatosan rajuk gondolnank, mar észreve-
hetden kortil is vesz minket energiamezejiik. A mantranak csupan a gondolata is sszesiiriti a
térbdl a megfeleld buddhaaktivitast, és az ismételt egybeolvasztas a meditacidban fokozatosan
kivalé tulajdonsagaik elmélyitését eredményezi. A ,moddszerek utja”: megvildgosodott
buddhaformékkal azonosulni mindaddig, mig magunk is azokk4 nem valunk.

A ,belsd felismerés utja” jobban megfelel a mai vilag elfoglalt életmodjanak és rovid
vakacioinak, de tobb id6t vesz igénybe. Ezt szintén Marpa hozta el Tibetbe 950 évvel ezelott
¢s sokkal bonyolultabb, mint ahogy azt sok ember hinni szeretné¢. Mindenképp sziikség van
hozza egy tapasztalt tanitd segitségére.

Erre az ttra szintén legjobb az Elokészité gyakorlatokkal (Ngondro) belépni, mert a pozitiv
benyomasok felhalmozasa — a gyakorlatok sokszori ismétlésével — védelmez minket a
veszélyes ,,fehér fal” hatas ellen, ahol a rosszul végzett lecsendesitd meditaciok kiraboljdk a
tudat erejét. A zavarodott, ,,autodidakta meditalok™ és a talszabalyozott csoportok, mint a
Dharmadhatu, figyelmezteté példak. A kulcs itt a mindség és nem a mennyiség: az igazi
tudatossag rovid iddszakai a lazitas sziineteivel megszakitva, és elegendd tanitds a tudat
természetérdl. Aki orakon keresztiil csak iil, tompa lesz, és tudata elvesziti természetes
frissességét. Azokat a meditacidkat, melyek megtartjdk és lenyugtatjdk a tudatot, tibetiiil
Shinének, szanszkritliil Shamatanak hivjak. Azt az 4thatd belsé felismerést pedig, amelyhez
vezetnek, Lhagtongnak vagy Vipasszananak. Ennek legegyszeriibb valtozata az, hogy
figyeljiik az orrunk hegyénél aramlo levegét, a jovo-mend gondolatok megitélése nélkiil. A
legmagasabb szintje pedig az, amikor testiinket, beszédiinket ¢és tudatunkat ugy tapasztaljuk
meg, mint a lamaét, vagy a hozzank legkdzelebb all6 buddhaaspektusét. Kozben természe-
tesen 1dOzilink az ¢ Tiszta Foldjén.

8 Védelmezok: a legfontosabb védelmezok Buddha kdzvetlen megnyilvanulasai: férfi Mahakaldk és
néi Mahakalik. A buddhista menedék kozben Ok megigérik, hogy a tanitvany utjdn minden
tapsztalatot a megvilagosodas felé vezetd Ut egy lépésévé alakitanak. Bar a buddhaaspektusokon
valo meditacid és az 4athatdo belsd felismerésben vald idO6zés is oOriasi fejlodést hoz, a lama
képességeinek legkozvetlenebb megvalositasi modjai a Guru Jogak — ahogy ezeket a Karma Kagyii
kodzpontokban szerte a vilagon gyakoroljak.
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Ez a Kagyili atadas lényege, és India jogijaitol a mai napig megfigyelhetd, ahogy a
tanitvanyok tanitojuk alddsdnak aramlatdban megvalositjak teljes potencialitdsukat. Itt egy
példa abbdl az idébdl, amikor a buddhizmust mésodszorra hoztadk Tibetbe. Egy napon, 950
évvel ezelott, amikor Marpa Naropa eldtt iilt, Naropa Hévadzsra buddhaaspektusa, Kje
Dordzse jelent meg Marpa mellett. Akkora volt, mint egy haz, sok karral. All6 helyzetben
volt egyesiilésben tarsndjével, Dagmemaval, és ugy ragyogtak, mint ezer nap. Természetesen
Marpara ez nagy benyomast tett, és Naropa, aki valosziniileg tigy nézett ki, mint barmelyik
oreg indiai, ezt kérdezte téle: ,,Most, hogy latod 6t és engem, kit fogsz el6szor koszonteni?”
Marpa okfejtése elég érthetd volt; leborult a Jidam elétt, de Naropa csak nevetett, €s mondta:
,»Ez hiba, ndlunk a Ldma minden”. Szivarvanyfénnyé olvasztotta az Oridsi energiamezdt €s a
szivébe vonta. Manapsag, a fejlédésnek ez a gyors modszere nagyon hatékonyan miikodik a
Karma Kagyii csoportokban. Mivel az utunkon 1évé energiamezé a legmagasabb bolcsesség
természetébdl fakad, menedékvétel utdn bizonyosak lehetiink abban, hogy minden, ami
kellemes: aldés, és minden kellemetlenség a jovobeli szenvedésiinket tavolitja el, s hasznos
tanitas arra, hogy hogyan valjunk mésok hasznara.

Mivel egy ilyen, a tokéletesség szintjén torténd teljes azonosulds sok ,,megvildgosodasi
gombot” nyom meg a tudatalattinkban, ezért ez nagyon gyors modja eredeti tudatossagunk
megvalositasanak. A dolgok kdlcsondsen feltételekhez kotott, egymastol fliggd természetét itt
tisztan felismerjiik elofeltételeként a megvilagosodott belsd felismerésnek: a tapasztald, a
tapasztalat és a tapasztalas targya elvalaszthatatlanok, és ugyanazon teljesség részei.

Barmelyik eszkozzel 1€pjiink is be, a Mahamudra egyediilallo. Erdfeszités nélkiil vegyiti el az
alapot — minden lény buddhatermészetét — ennek 6romteli felfedezéséhez vezetd utjaval, és
igy hozza létre a teljes megvilagosodas céljat. Atadasakor minden koncepci6 elhalvanyul, s
foleg az alapvetd bizalommal rendelkez6 emberek szdmara nyujtja a leggyorsabb savot a
megvilagosodashoz. Ezen a legmagasabb szinten a tapasztalat intenzitasa kivasal minden
mesterkéltséget megnyilvanuldsainkban, és minden dualista folyamat Onfelszabaditasa
teljesen természetessé valik. Minden kételyen tal, a Mahamudra a tudat terét, tisztasagat és
hatartalansagat az egyetlen valosagként mutatja be. Az ebbdl keletkezett felismerés, hogy a
gondolatok ¢és érzések megitélésénél sokkal fontosabb, hogy ezek ne zavarjanak minket,
mindannyiunkban rengeteg energidt szabadit fel. Egyszeriien, az 6cean sokkal fontosabb, mint a
hulldmai.

Amikor Buddha a legmagasabb szintli tanitdsait azoknak szanta, akiket foleg a vagyaik
iranyitottak, azt tanacsolta nekik, hogy a spontan megjelené dolgok gazdagsagara épitsenek.
Ezek forma nélkiili aspektusat Mahamudranak vagy Csag-Csennek nevezik, és ugyanezek az
emberek természetszertien az ,,Anya” Tantrahoz tartoznak. Ezek a médszerek a Kagyii vonal
specialitasai. Ha az emberekben legfoképp a harag vagy a biiszkeség domindl, a tudat
Onfelszabaditd képessége — hogy ez megint el fog mulni — a Maha-Atiban vagy Dzog-Csenben
jut kifejezddésre. Legjobban kialakitott megkdzelitési modjai az ,,Apa” Tantrdk. Ezt a részt
leginkébb a Nyingmapa (,,régi”) tibeti iskola tanitja. Teljes, vagy ,.tantrikus” latdsmodjukon
keresztiil mindketté szdmtalan médszerrel valtoztatja 4t a testet, a beszédet és a tudatot a
gyors megvilagosodashoz. A Madhjamaka vagy Uma Csenpo hasonld elméleti szintet
tartalmaz, de ez Buddha Szutrdibdl szarmazik. Ez a f6 gyakorlata a Gelugpa (,.erényes”)
iskolanak, Tibet ,,allami egyhazanak”, s Iényegét illetden a nemtudast és a zavarodottsagot
tavolitja el. Mivel itt a fejlodés motorja az intellektus, ez sokkal lassubb Osvény. A
tudatlansagot legkdzvetlenebb mddon eltavolitd buddhacsaldd a ,,nem-dudlis” Tantra. Ahogy
az nyilvanvalova valik egyrészt az igazi Karmapa Thaje Dordzse energiamezejének
tapasztalasan keresztiil a szabad vildgban, masrészt pedig Karmapa kiilonbdz6 inkarnécidinak
Mahamudra szdvegeibdl, a Kagyl atadas az 6sszes fent emlitettet magaban foglalja.
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C3 Jogik — Szinten tartas

Egyetlen, legfontosabb dontés tartja meg ezt a legmagasabb szintli megvaldsitést, és biztositja
fejlodésiink teljes keretét: az, hogy tobbé soha nem hagyjuk el a Tiszta Foldet. A
buddhizmusban ez nem ,,pozitiv gondolkodas”. Ez azt jelenti, hogy ragaszkodunk ahhoz, ami
sz€ép, és szandékosan kihagyjuk a szenvedéseket. Itt a tiikor fontos, a tapasztald, és nem az
istenek, a démonok vagy mas, a tiilkdorben megjelend képek. Ezen a szinten a csontunk
velejéig tudjuk, hogy a legmagasabb igazsag a legmagasabb 0Orom, ¢és a tudatot
félelemnélkiilinek, gazdagnak, természetesen egyiittérzonek €s erdteljesnek tapasztaljuk. Az a
felismerés, hogy alany, targy ¢€s cselekvés a tudat hatartalan tiszta fényének kifejezddései,
eltavolit minden fesziiltséget, és annak felismerése, hogy igaz természetiink elpusztithatatlan,
valodi és tartds biztonsdgot hoz. Innen kezdve mindenben, ami torténik, otthon érezziik
magunkat. Elmélyitve azt a megértést, hogy nem a test vagyunk, mely megbetegszik,
megoregszik és meghal, nem a gondolatok, melyek éallandéan véltoznak, azza valunk, aki a
szemiinkOn at néz ¢és a fiiliinkkel hall itt és most: tudatos, hatartalan térré. Ez teljesen tlmutat
mindenen, ami jon €s megy, tul sziiletésen és halalon.

A félelemnélkiiliség e szintjén minden a tudat szabad jatéka. A megjelenés és eltlinés
hatartalan gazdagsdgat mutatja meg. Tobbé nincs sziikségiink ra, hogy egy jo filmet
reméljlink, mert a tulajdonunkban van a mozi, és azt jatszunk benne, amit akarunk. Nem az a
fontos, ,,amit” jatszanak, hanem az, hogy a vetitdvasznon nincsenek lyukak, és mikddik a
vetito.

Amikor a tudat ragyogd energiaja tobbé nem korlatozza magét kotédéseken vagy taszitdson
keresztiil, akkor minden jelenség — kiilsé vagy belsd — friss, izgalmas mddon fog megjelenni
csupan azért, mert megtorténhet. A szabadsagnak ebbdl az allapotabdl ilyen tapasztalatunk
lesz: ,,Néhany nappal ezeldtt féltékeny voltam. Azutan haragos lettem, és most éppen
zavarodott vagyok. Milyen izgalmas, nézziik, mit hoz a holnap!” S ekdzben egész 1d6 alatt,
ezekkel nem torédve folytatunk mindenféle el6ttiink allo, jelentségteljes tevékenységet.

Sok félelemnélkiiliséggel és gazdagsaggal cselekedve a tudat éberségének hatartalansaga
mindenki szamara valodi €s hosszu tava hasznot hoz, bAirmennyire meghatarozo is legyen az
adott korszak kollektiv zavarodottsiga vagy ,,politikai korrektsége”. Manapsag példaul,
szemben minden hataloméhes papdval vagy mullahhal, minden jozan ésszel rendelkezd
embernek ragaszkodnia kellene a gettok ¢és a vilag szegény orszagainak népesség-
csokkentéséhez.

A belsé fejlodés biztos jeleként az egoista 6romok utani vagy fokozatosan eltlinik. Egyrészt,
mert a teljes tudatossag allandé gyonyore messze felillmul minden feltételekhez kotott
tapasztalatot, erés intenzitasa eloszlat minden, a kiilonallo ,,én”-rél alkotott illzidt, masrészt
mert nyilvanval6, hogy mindenki mindent masoktol kap meg az ¢letben. Ezt 1atva tudnénk-e a
halan kiviil més érzést apolni veliik szemben? Ezt a motivaciot valasztani annyit jelent, hogy
Buddhaként viselkediink, mig azzd nem valunk, és igazi erd birtokdban nincs tobbé
sziikségiink népszerli nézetek kdvetésére.

Utunk gyorsasaga természetesen az alkalmazott modszerektdl fiigg. Ashatunk egy lyukat
szabadkézzel, lapattal vagy markoloval, mehetiink gyalog, autdval vagy repiilégéppel a meg-
vilagosodasig. Az elsdt valasztva — fOleg sajat szenvedésiink okait elkeriilve — az ismétlodd
folyamatok olyan dolgokra vonatkoznak majd, melyeket mar gyermekkorunkban meg kellett
volna tanulni. Ezért ez nem tul kielégito.

A maésodik szinten az egyiittérzés és a bolcsesség az iranyado. Ha egyenstlyban tartjuk dket,
jO lesz az eredmény. Ennél a pontndl fontos az intuiciora és a vilagbol érkezd visszajelzésekre
forditott figyelem. Itt gyakran kell a tudatunkat vizsgalni. Ha az ©6nzé gondolatok
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novekednek, akkor valosziniileg egyiittérzésiink hibadzik, és a vildg hamarosan bonyolultta
valik. Ha a merev elképzelések sokszorozddnak, az azonnali tapasztalat hidnya miatt
hamarosan jelentdségnélkiilivé valunk.

A harmadik, utols6 1épés a latdsmodunktol fiigg. Itt egyediill a tudatossag szintjét kell
figyelniink: meg van-e minden tapasztalatban a fejlodés, tisztasdg és frissesség érzése?
Latjuk-e a potencialis Buddhat masokban és 6énmagunkban? Ha a vélasz igen, akkor a belsd
gazdagsag ¢és jelentdségteljesség tudja csak megmutatni majd a benniink rejlé tokéletesség
egyre mélyebb szintjeit.

Nincs fontosabb a fenti tapasztalat megszilarditasanal. Még akkor is, ha a ,,nincs-ego”
megértése — melyet a déli buddhizmusban gyakorolunk — a megszabadulast és a szenvedés
végét jelenti, ez a latasmod a tudat képességei koziil csak néhanyat hoz mozgasba. Ugyan-
akkor megvalositasa szamtalan életbe telik, s végig sebezheték maradunk az egyiittérzés altal
nyujtott erds védelem hianyaban. E nemes érzés €s a belsd felismerés egyesitése (a minden
jelenség dlomszerli természetére €s lirességére vonatkozo felismerés) okozza, hogy az északi
buddhizmus annyira kerek, rugalmas és gyakorlatias. Azonban csak a Gyémdnt Ut hasznélja a
részeként alkalmazza. A legmagasabb szintli bizalmat épit6 daru — a természetes tisztasag
latdsmodja — eldszor lefekteti a megfeleld cselekedetek sziikséges alapjat, azutan elhelyezi a
motivacio falait, s végiil rateszi a megvildgosodott latdsmdd haztetdjét. A helyesen megértett
jogi-szint mar tartalmazza a Mahamudrdt. ime egy utolso attekintése ennek a megvilagositd
megvaldsitasnak.

Mahamudra

Ahogy mar lattuk, a Mahamudra — tibetilil Csag-Csen — a bels6 gazdagsag felhalmozéasaval és
a tanitonkba vetett mély bizalommal kezdédik. O félelemnélkiili, 6romteli, keményen
dolgozik, s lathatdban meg kell testesitenie ezt az allapotot. Amikor a tanitvanyok elegendd
pozitiv benyomast raktaroztak el a tudatukban ahhoz, hogy a boldogsaguk ne valami mastol
fliggjon, az igy keletkezett allapotot egyhegyiiségnek nevezziik. Néha ezt Ggy irjak le, hogy a
tudat ,,a hatsé felén marad”, vagy hasonlithaté ahhoz, amikor izgalmas baratnonk van, és a
frigo tele étellel. Miért is akarnank elmenni?

Ebbdl a tobbletbdl a nem-mesterkéltség allapota jelenik meg. Ha egyre tisztabban latjuk, hogy
barmi, ami itt és most torténik, sokkal jelentdségteljesebb minden szellemi alkotdsnal,
abbahagyjuk jatszmainkat. Ez az egyenesség semmiképp sem feliiletes, és tartalmazza az
emberek kiilsd, belso €s titkos szintjét. Az emberek még napjainkban sem igazan spontanok,
neheziikre esik beszédiik és tudatuk 6sszehangolédsa. Pedig az ¢divata fizikai gatldsok — mint
példaul a testlink vagy szexualitasunk miatti szégyen — elég ritkdk a szabad orszagokban.
Minden helyzetben teljesnek és ellentmondasok nélkiilinek lenni, a nem-mesterkéltség
talhalad minden elgondolast. Ez maga a megvalodsitas tokéletes és rendithetetlen szintje.

A harmadik szint, az ,,egy-iz” elérése Oridsi ugrast jelent a megvilagosodas fel¢ vezetd tton.
Itt a tudatossdg bels6 fénye olyan erdvel ¢€s tisztasaggal ragyog keresztiili minden
tapasztalaton, hogy mar nem lehet tobbé elvesziteni. Még a nem buddhistdknak is vannak
rovid, de valddi tapasztalataik errdl az allapotrol a szeretkezés legnagyszertibb pillanatai alatt,
vagy amikor motorkerékparral atjutnak a gyors kanyarokon, vagy szabadeséskor, mieldtt
kinyilik az ejtéernyd. Ha azonban ezt a tudat erején keresztiil érjiik el, a tér oridsi gazdagsaga
toretlen tapasztalatként marad meg.
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A negyedik, legmagasabb szintli megvaldsitasra vonatkoz6 meghatarozas valdjaban egy tréfa,
de semmi sem bonyolult vagy lehangold a buddhaéllapot szintjén. Nem-meditacionak hivjak,
ami azt jelenti, hogy spontan cseleksziink mindenben, ami megjelenik. Ahol a tér teljes
potencialitasa ismert, tisztan latjuk az Osszes 1ény helyzetét, minden cselekedet, sz6 vagy
gondolat egyarant kifejezi a relativ €s a maradandé igazsagot is. Tanulva mindenbdl, ami
megtorténik, dromtelien fogunk ,,ellovagolni a legmagasabb belsd felismerés tigrisén”.

Ez a kdnyv azt a latdsmodot tartalmazza, melyet manapsag atadok tanitvanyaimnak, s annak a
tanitdsnak és életstilusnak az alapja, melyet megosztunk csoportjainkban a vilag koriil. A
buddhizmus teljességét hozza el Nyugatra, az atlathatdésagra, baratsagra és kritikus
intelligencidra alapozva. Ha képesek vagyunk inspirdlni méasokat arra, hogy félelemnélkiilien,
oromtelien és aktiv szeretettel buddhdkként viselkedjenek, biztosan el fogjadk érni a
Mahamudra fent emlitett négy fokat.

Ez rad vonatkozik!

Sok szerencset és kitarto munkat!
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Utoszo

Mi is var a bizakoddkra, akiket ez a konyv arra inspiral, hogy felhivjdk a kozolt telefon-
szamokat, és felkeressék a helyi csoportokat? Remélhetdleg eldszor is baratsagos, nyitott
fogadtatds és hasznos konyvek valasztéka. Azutan ha a tudatukkal céliranyosan akarnak
dolgozni, sokféle lehetdségiik lesz. A gyakorlatok szinte megszamlalhatatlan ismétlésével
talalkozhatnak, melyeken keresztiil a tudat a fentekre és lentekre vonatkozo teljes atétikus
kapacitasat tapasztalja meg. Fokozatosan, és leginkabb akkor, amikor nem varjuk, alland6éan
névekvo 6rom jelenik meg, és végiil folytonos jelentségteljességet tapasztalunk majd. Azért,
hogy segitsek a tanitvanyaimnak megérteni, mi var rajuk, gyakran igy magyardzom a
folyamatot:

Fejlodésed kezdetén az egd még mindig ugy érzi, hogy teret nyer. Hozzaallasa tobbé-kevésbé
ilyen: ,,Ezel6tt nagyszerli voltam, most mar szellemivé is valtam. A Karma Kagyii vonalhoz, a
legboldogabb jogik koz¢ tartozom, és hamarosan tudni fogom mindazt, amit a Ldmam tud.”
Ez kellemes allapot, de nem cél, s Buddha id6tlen bolcsessége ezt szandékosan elkeriili. A jo
tarsasdghoz vald csatlakozast nem adjadk ingyen, s bar az egod egy ideig még ¢élvezheti
megrogzott szokasainak mindennapi kenyerét, ha Lamad {igyes, ennél nem kap tdbbet.
Minden buddhista csoportnak van tobbé-kevésbé hatékony egddiétdja, ami a tanité erdmezejét
fejezi ki. Néhanynak a mordlis viselkedés fontos, masoknak a szerénység és képzettség,
né¢hanyan pedig az egyiittérzést vagy a bolcsességet tanitjak az uton. Tanitvanyaim valjanak
félelemnélkiilivé, oromtelivé, ne legyenek érzelgdsek. Az elmaradt his €s salata miatt egdd
becsapottnak érzi magat, az érzelmesség ¢és dramak hianydban pedig gyanakvova valik.
Kételyei timadnak ekkor, hatfajasai lesznek, és onvédelembdl erds késztetést érez majd, hogy
haszontalanul cselekedjen. Ennél a pontndl kapja meg a Bodhiszattva-fogadalom csabitd
csemeggéjét, €s az ,,én” erds, de buta illuzioja ismét benyeli a csalit.

Minden 1ény megmentdjének elképzelni magunkat a felismertség érzésével jar, s emiatt igy
gondolkodhatunk, ismét besétdlva a csapdaba: ,Végre felismerték mar valddi
fontossagomat!” Ez egy oriasi félreértés, mert igazabol innen kezdddnek az egd szenvedései.
Minden gondolat masokért energiat von el az egd jatszmaitol, és az iiresség minden egyes
felismerése tomény méreg a szamara. Amikor az eg6 épp gratuldlna maganak, mert kiilondsen
jo volt, akkor az elvart jutalom helyett egy ujabb tennival6 jelenik meg. S bar azt mondja,
hogy jobban érti méasoknal az liresség természetét, az a gyakori tanitas, hogy sem a test, sem a
tudat nem tartalmaz valddi vagy tartds Iényegiséget vagy ént, még mindig gyokerestiil fogja
Ot kidsni.

Noha egdd mar eléggé ki van késziilve, mégis megprobal ziirzavart kelteni a szitudcid kortil.
Ekkor figyelmeztetd jelek mutatkoznak: a szenteskedésre vald hajlam, és a novekvod
frusztracioval vegyitett szertartdsok. Ez egy sulyosan megsebzett én bosszuja, és gyakran
természetellenes iranyt vesz azaltal, hogy megprobalja masok szabadsagat korlatozni. Ennek
oka legyen bar a benned megmaradt kereszténység, az ¢letedben 1évé megoldatlan kudarcok,
vagy az etika 6romtelen értelmezése: ha latod, hogy ez torténik, itt az ideje, hogy elmenj egy
lamahoz, akinek van humora és élettapasztalata. Egy ilyen tanitd képessé tesz téged arra,
hogy a teljességeddel dolgozva atléped ezt a gatat, s ezzel magasabb fokozatba kapcsolja
belsd fejlddésed.

Ha ennél a szintnél odaadasod vagy a szabadsagra valé kivansidgod nem elegendd, vagy a
valasztott lama nem képes keresztiilvinni, akkor néhanyan ugy dontenek, hogy védett
kornyezetben akarnak fokozatosan tovabbfejlodni, kolostori vagy mas kiils6 fogadalmakat
téve. Ha azonban az ¢letet nem fogod be annak teljességében, vagy nem valasztasz
valamilyen irdnyit6é fegyelmet, akkor fenndll a veszély, hogy megrekedsz egy sehova sem
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vezetd uton. Ez alapvetden elégedetlenné tesz. Légy nagyon ovatos, ne valj egy jol tajékozott,
de keserti régi taggd, akitdl a buddhista kdzpontod 6rommel valna meg!

Ezért, kérlek, mindig bizz a tudat szabadsagardl alkotott megértésedben. Tamaszkodj egy
atadassal és élettapasztalattal rendelkezé lamara, és érezd magad otthon a Gyémdnt Uton és a
Mahamudrdaban. Ahogy szdz viking elfoglal egy er6dot, ugy foglalja el a térbe vetett
bizalmad — mint 6rom — egdd utolsé bastyajat. Most, hogy nem maradt més taplalék, mint
masok hibainak megkeresése, a felismerés, hogy minden zavar6 érzelem Iényege
megvilagosodott bolcsesség, és minden kétely az ut egy-egy lépése, spontan felszabaditja
tudatod teljes potencialitdsat. Ami megmaradt az egddbol, 6t méter mélyre fog zuhanni a
foldbe, fokozatosan eltlinik a fiistben, és te hatartalan térben és 6romben fogsz id6zni: idétlen
allapotodban.

Talalkozzunk ott mindannyian!
Ldama Ole
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Meditaciok

Meditacio fényen és 1égzésen

Kényelmesen iiliink egy parnan vagy egy széken. Két kézfejiink 32 Sliinkben pihen, a jobb a
balon, tenyereink folfelé néznek, hiivelykujjaink enyhén Osszeérnek. Hatunkat egyenesen
tartjuk, anélkiil hogy merevek lennénk, allunkat pedig kissé¢ behuzzuk.

El6szor lenyugtatjuk a tudatunkat. Erezzilk a formatlan levegd ki-bearamlasat orrunk
hegyénél, és hagyjuk, hogy a gondolatok ¢és hangok jojjenek-menjenek, anélkiil hogy
megragadnank Oket.

Most azért fogunk meditalni, hogy megtapasztaljuk a tudatot, és hogy tavolsagot nyerjlink
zavar6 érzelmeinktdl, mert csak igy valhatunk igazan hasznossa masok szamara.

Most, mintegy fél méterre az orrunktol Aattetszé tiszta fény jelenik meg. Mikdzben
belélegziink, a fény testiink kozépvonalan ledramlik. Ahogy lefel¢ halad, a tiszta fény
fokozatosan vorossé valik. Mikor a koldok alatt négyujjnyira néhany pillanatra megall, mar
teljesen vords. Amikor természetesen kilélegziink, a vords fény elindul felfelé, és egyre
inkabb kékké valik. Végiil, fél méterre elbttiink, az attetsz kék fény Ujra tisztdva valtozik,
majd Gjra belélegziink.

Ahogy természetesen Iélegziink, erdfeszités nélkiil tartjuk ezt a vizualizaciot.

Ha neheziinkre esik a szineket l4tni, akkor egész egyszeriien belélegzésnél gondoljunk a tiszta
fényre, amikor a koldok alatt megall, a vorosre, €s a kékre, amikor kilélegziink.

Kis 1d6 elteltével osszpontosithatunk a 1égzésiink rezgéseire is. Amikor belélegziink, halljuk
az OM szotagot. Amig a fényt a koldok alatt tartjuk, halljuk a mély AH-t. Amikor pedig
kilélegeziink, halljuk a HUNG rezgését.

Addig 6sszpontositunk minderre, amig jolesik.

SZUNET

A meditacié végeztével a vilag Ujra megjelenik, de most friss és 0j. Azt kivanjuk, hogy
minden jo, ami igy 1étrejott, valjon hatartalannda, és dradjon ki minden lényhez. Tavolitsa el
szenvedésiiket, és segitse Oket az egyeden tartés 6romhoz, a tudat természetének megis-
meréséhez.
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Szivarvanyfény-meditacio

Lazan, egyenes hattal iiliink, jobb tenyeriink a balban nyugszik, hiivelykujjaink enyhén
Osszeérnek. Ha nem székben {iliink, a jobb labszarunkat a balra vagy az elé¢ helyezziik,
allunkat kissé¢ behtizzuk.

Elszor lenyugtatjuk a tudatot. Erezziik a formatlan levegd ki- és bedramldsat orrunk
hegyénél, és hagyjuk, hogy a gondolatok ¢és hangok jojjenek-menjenek, anélkiil hogy
megitélnénk oket.

Azért szeretnénk meditalni, hogy megtapasztaljuk a tudat gazdagsagat, és tavolsagot nyerjiink
a zavard €rzelmektdl, mert amig ez nem torténik meg, nem tudunk igazan masokon segiteni.

Mellkasunk kozepén, a sziv szintjén most egy pici szivarvanyfeny jelenik meg. Fokozatosan
szétterjed a testiinkben, teljesen megtolti azt - ekozben felold minden betegséget és akadalyt.
Amint képesek vagyunk e tudatossagban iddzni, testiink lampaként kezd ragyogni, és a fény
szétterjed minden irdnyban, megtoltve a teret. Mindenhol eloszlatja a 1ények szenvedését, és a
vilag jelentdségteljességtdl és oromtdl ragyog. Mindenki egy tisztafoldon van, tele hatartalan
lehetdségekkel. Minden Onfelszabadito.

Addig sugarozzuk ki ezt a fényt, amig csak természetesnek érezziik.
SZUNET

Amikor befejezziik a meditaciot, a fény visszatér, és a kiilsd vilagot nyitott térré valtoztatja.
Ez a testiinkbe arad, ami ugyancsak felolvad, és most csak a tudatossdg marad - forma,
kozéppont és hatarok nélkiil.

SZUNET

Most, ahogy egy hal ugrik ki a vizbdl, Gjra megjelenik egy vilag. Minden sugarzik a
jelentdségteljességtol, lényegiségét tekintve minden Iény tokéletes, testiink €és beszédiink
pedig eszk6zok, melyekkel mésok javara valhatunk.

Végezetiil azt kivanjuk, hogy minden jo, ami igy 1étrejott, valjon hatartalannd, és aradjon ki
mindenkihez. Téavolitsa el a szenvedésiiket, és segitse Oket az egyeden tartds 6romhoz, a tudat
természetének megismeréséhez.
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Meditacio adason és fogadason

Tibetiiil ,, tonglen"; t6bbnyire a Nagy Uton, a mahajéna gyakorlatokban haszndljdk.

Kedvenc meditacidos helyzetiinkben {iliink, érezziik a formatlan levegd aramlasat orrunk
hegyénél. Hagyjuk, hogy a gondolatok és a hangok tavolodjanak, anélkiil hogy megitélnénk
azokat.

Miutan tudatunk nyugodtabba valt, menedéket vesziink a Buddhaban, mint célban, a
tanitasokban, mint az ttban, és bardtainkban ezen az ton. Azt kivanjuk, hogy egylittérzést
kifejlesztve minden lény javara valjunk, megértve a feltételekhez kotott 1étezés valotlan
természetét.

Most a lények szenvedését koriilottik 1évé fekete felhdkként tapasztaljuk. Tudva, hogy
ezeknek a felhdknek nincs semmilyen valos vagy tartos Iényegiségiik, természetesen, minden
ellenérzés nélkiil belélegezziik. Szivkozpontunkhoz érve azonnal sugarzo, tiszta fénnyé
valnak, ami azutan orrunk hegyénél elhagy minket, és mindenkinek nagy beteljesiilést hoz.

Addig meditalunk igy, ameddig jolesik.

Végiil megosztijuk a megszerzett rendithetetlen mély felismerést. Tudjuk: most
megteremtettiik a motivaciojat annak, hogy a jovoben benniink megjelend igazi erét minden
lény javara hasznaljuk.
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Gurujoga meditacio a 16. Karniapan

A kama kagyii vonal alapmeditdicidja

Erezziik a formatlan levegé aramlasat orrunk hegyénél, s hagyjuk, hogy a gondolatok és az
érzések jojjenek-menjenek, anélkiil hogy megitélnénk Sket.

Ezutan a négy alapgondolatra 6sszpontositunk, melyek tudatunkat
a megszabadulas és a megvilagosodas felé forditjak:

Felismerjiik jelen életiink értékes lehetdségét, hogy egy buddha modszereit hasznalva
szamtalan Iény javara valhatunk. Csak kevesen taladlkoznak a Gyémant Ut-tanitasokkal, s még
kevesebben képesek ezeket hasznalni.

Emlékeziink arra, hogy minden, ami sszetett, mulando. Egyediil a tudat hatartalan, vildgos
tere maradandd, s bizonytalan, mennyi ideig allnak rendelkezésiinkre a feltételek, hogy
felismerjiik ezt. Megértjiik az ok és okozat Osszefliggését. Csak tdliink fligg, hogy mi torténik
veliink. Korabbi gondolatok, szavak, cselekedetek valtak jelenlegi allapotunkkd, s most
iiltetjiik el jovonk magjait. Végiil megnézziik, miért is dolgozunk a tudattal. Egyrészt azért,
mert a megvilagosodéas a legmagasabb szintli id6tlen 6rom, masrészt pedig azért, mert nem
valhatunk masok hasznara, amig magunk is zavarodottak és zaklatottak vagyunk.

Ezért most megnyilunk azok felé, akik tanithatnak minket.

Menedék

Minden Iény javara menedéket vesziink:
a Buddhaban, a tudat teljesen kibontakozott allapotéban;
a tanitasaiban, melyek ehhez az allapothoz vezetnek;
a szangdban;

és legfoképp a Lamaban, itt a 16. Karmapaban, aki elengedhetetlen gyors fejlddésiinkhoz.
O magéban egyesiti az aldast, a modszereket és a védelmet.

Felépito szakasz

Most el6ttiink a térbol dsszestirtisodik a 16. Karmapa aranyld, attetszd alakja: ragyogo fény-
¢és energiamezO. A Fekete Koronat viseli, melynek formaja felébreszti a tudat legmélyebb
tudatossagat. Arca aranylo ¢€s szelid. Rank néz, ismer minket, és minden jot kivan nekiink.
Két karjat szive eldtt keresztezi, kezében dordzsét és cseng6t tart, ami azt az allapotot fejezi
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ki, melyben az egyiittérzés és a bolcsesség elvalaszthatatlan. Meditacids tartasban iil, fény
veszi koriil.

Karmapa a tér és 6rom egysége, minden buddha aktivitdsa. Lényegisége jelen van fiiggetlenil
attol, hogy alakjat tisztan érzékeljilk vagy sem. Erésen kivanjuk, hogy minden lény javara
megvaldsithassuk megvilagosodott tulajdonsagait.

Karmapa ismeri kivansagunkat. Elmosolyodik, egyre kdzelebb jon a téren at, s egy kellemes
tavolsagra el6ttiink megall.

, Legdragabb Lama, minden buddha lényege, mutasd meg az erdt, mely eltavolitia a
nemtuddst és az elhomalyosuldasokat minden lénybdl és beldliink! Ismerjiik fel 6nmagunkban a
tudat idotlen fényét!"

Aldas szakasz - Test

Most erds, tiszta fény sugarzik ki Karmapa szemdldokei koziil, és homlokunkba arad
ugyanazon a ponton. Megtolti fejiinket és feloldja az 0sszes zavar6 benyomast agyunkban,
idegeinkben ¢és érzékszerveinkben. Minden artd cselekedet oka €s nyoma eltlinik, testlink
ellazul. Tudatos eszkdzz¢ valik, mely masokat védelmez és segit. Addig tartjuk a tiszta fényt,
amig szeretnénk, s kozben tapasztaljuk a szotag bels6 rezgését: OM.

Aldas szakasz - Beszéd

Karmapa torkabdl ragyogd vords fénysugar tor eld. Szankba és torkunkba arad, s minden
nehézséget felold beszédiinkben. Az artd, zavaros szavak minden benyomadsa eltlinik,
beszédiink tudatossa valik. Egyiittérzéssel és bolcsességgel teli erdteljes eszkozzé, mely
masok javat szolgalja. A vords fénnyel egyiitt tartjuk a szotag mély rezgését: AH.

Aldas szakasz - Tudat

Karmapa attetsz6 testének szivkdzpontjabol erdteljes kék fény tor el6. Mellkasunk kdzepébe
aramlik, megtolti azt. Minden arté dolog elhagyja tudatunkat. A zavar6 érzelmek €s merev
elképzelések feloldddnak, tudatunk spontdn 6rommé valik. Tér és 6rom elvalaszthatatlan. A
mélykék fénnyel egyiitt vibral a szoétag: HUNG.

Nagy Pecsét-atadas

Most mindharom fény egyszerre aramlik belénk. A tiszta fény fejiinket, a vorods torkunkat, a
kék pedig szivkdzpontunkat tolti meg. igy elérjiik a Nagy Pecsét 1ényegi allapotat. Ezutan
hasznalhatjuk a KARMAPA CSENNO mantrat, melynek jelentése: ,,minden buddha ereje,
hass altalunk". Ismételhetjiik hangosan vagy magunkban.
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Karmapa csenno

Beteljesit6 szakasz

Eléttiink Kannapa aranyld forméja és a Fekete Korona szivarvanyfénny¢ olvad. Belénk arad,
most mindenhol jelen van, és minden forma eltiinik. Csak tudatossdg van, kozéppont és
hatarok nélkiil.

SZUNET
Minden gondolat és jelenség a tér szabad jatéka.
SZUNET

Cselekvés szakasz

Most kornyezetiink, ez a vilag €s az dsszes viladg megjelenik. Minden tokéletes és tiszta. Az
atomok 6romtdl vibralnak, és a szeretet tartja dssze 6ket. Mindennek értelme van, minden
friss és korlatlan lehetdségekkel ragyog. A 1ények megjelennek kozel és tavol. Mindannyian
ndi és férfi Buddhak, akar tudjak ezt, akdr nem. A hangok mantrak, és minden gondolat
bolcsesség egyszeriien azért, mert a tudat lehetdségeit fejezi ki.

Erezziik, ahogy testiink Osszestirtisodik a térbél. Csupa eré és 6rom. Lényeges valtozas
tortént: azeldtt mi voltunk a testlink, sebezhetok oregség, betegség, halal és veszteségek altal,
most azonban van egy testiink. Test és beszéd méasok javat szolgdld tudatos eszk6zok. Ami
valdjaban vagyunk - és most mar tudjuk ezt - az az imént megtapasztalt tiszta tudatossag. Ez
jelen volt akkor is, mikor nem volt forma.

Elhatarozzuk, hogy ezt a megértést az élet minden helyzetében megtartjuk, és azt kivanjuk,
hogy minden j6 benyomas, ami megjelent, valjon hatartalanna, és vezessen minden lényt az
egyetlen tartos 6romhoz, a tudat megismeréséhez.
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Mi is a buddhizmus?

Milyen lehet&ségeket tanitott Buddha,
hogy a merev elképzeléseket attorjik és
végtelen 6romként tapasztaljuk? Hogyan
tudja az ember napjainkban a munkahely,
a csaladd, a partnerkapcsolat dromeit és
gondijait tudati fejlédéséhez felhasznalni?

-0 képek a tudatban jelennek mog
bontakoznak ki, . %
atudat dital lesznek mcgtapasztatvn.
s végm bennc aldédnak fal o 32
Olyanok, minta huﬂdmok a t!ngdben.
A hulldm a tenger,
vagy kiilénbézik téle...7”

Az Ahogy a dolgok vannak t6bb, mint
egy buddhista tankényv. Itt Buddha
mély bélcsességének &16 tadasarél van'
s26, egy nyugati buddhista mester altal ' j,

-.”“"

megirva. Ldma Ole Nydahl a tanitasok

és Gszintén.

A mellékelt négy meditacio lehetdvé teszi
az olvasé szdméra, hogy a tibeti buddhiz-
mus felszabadité és erSteljes médszerei-
vel szert tegyen elsé tapasztalataira.

vy
ol ?



