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A megvilagosodashoz vezetd 6svényen torténo eltévedés ellenszere

A hat tokéletesség - paramita

Szemelvények a Makulatlan Ambrozia, a Megszabadulas Ekkove, valamint a Tandcsok kincses-
tara és a Szenvedés atalakitasa cimii mtivekbdl.

Khencshen Koncshog Gyalcen Rinpocse tanitasa
1. Nagylelkiiség, bokeziiség, adakozas

A nagylelkiiség gyakorlata sziviink megnyitasat jelenti azért, hogy vagyonunk adomanyoza-
saval, félelem nélkiiliségiink kisugarzasaval és a Dharma tanitasaval mindenkivel megosszuk
a sajat boldogsagunkat. A nagylelkliségen keresztiil olyan erételjes tudatot fejleszthetiink ki,
mely minden lényt képes elérni. A nagylelkiiség hanyagolasa a szegénységbdl eredd szenvedés-
hez vezet, majd az éhes szellemek birodalmdban val6 tjrasziiletéshez. Barki, aki nem gyakorol-
ja a nagylelktséget, az nem tud masok javara valni és igy nem éri el a buddhasagot. A nagylel-
kiiség gyakorlasaval jelent6ségteljes lesz az életed, és nem fogsz az éhes szellemek birodalmaba

yjrasziiletni.

Mindenki békére és boldogsagra vagyik, de vagyon nélkiil nehéz elérni a boldogsagot. Ez a
fajta gazdagsag a nagylelkiliség gyakorlasaval teremtheté meg. Ezzel tudunk masok javara val-
ni és eloszlatni a szegénységiiket. Azoknak, akik a megvilagosult magatartassal gyakoroljak a
nagylelkiiséget, egyrészt nem okoz nehézséget a megvilagosodas elérése, masrészt nem érzik
szitkségesnek vagyonuk megdrzését, félelemnélkiilivé valnak. Ugyanakkor, akik nem nagylel-
kiek, azoknak meg kell védeni a vagyonukat, mindig félve attdl, hogy kiraboljak 6ket. Ez pedig
megteremt tovabbi mas zavaro érzelmeket, melyek a megvilagosodas elérését fogjak akadalyoz-
ni. A nagylelkiiség definici6 szerint egy ragaszkodastdl mentes tudatot jelent, mely lemond az
omagahoz tartozé dolgokrol. Milarepa igy mondta:

»A nagylelkiiség gyakorldsa a legjobb modszer a fosvénység, a ragaszkodds és a kapzsisag megtisz-
titdsdra.”

A nagylelkiiség gyakorldsanak harom formadja létezik: a vagyonnal valé bdkeztiség, a félelem-
nélkiiliség sugarzasa és a Dharma tanitdssal 0sszefiiggd nagylelkiiség.



1.1.Vagyonhoz kitheté nagylelkiiség

Sokféle szintje 1étezik ennek a gyakorlatnak, egy vizcsepp felajanlasatdl kezdve egészen a sajat
testlink teljes felaldozasaig. A hat birodalom minden érz6 1ényének felajanlhatunk fiist616t és
viragokat annak érdekében, hogy szabaduljanak meg, legyenek mentesek a szenvedéstdl és ke-
riiljenek kapcsolatba a megvilagosodas tudataval. A szerzetesek és szerzetesndk tdmogatasara
adott felajanlas lehet6vé teheti, hogy meditacids gyakorlatukat tovabb folytassak és elmélyit-
sék. Egyike a legmagasabb szint(i gyakorlasnak, amikor a sajat testiinket ajanljuk fel. Ezt csak
kizarélag Buddhak és a nyolcadik, kilencedik, illetve tizedik bhumi szintet elért bodhiszattvak
tudjak megtenni. Hétkoznapi emberek ilyet nem tudnak fizikailag véghez vinni ugyanakkor a
tudatunkkal képesek vagyunk hasonlét tenni, mint példaul a ,,Csod - az énkép elvagasanak”
gyakorlatdban. Ebben a gyakorlatban meghivjuk a démonokat, helyi Istenségeket, szellemeket
és minden lényt, aki husra és masok életére vagyik. Latva a zavarodottsagukat és tudatlansagu-
kat ki kell fejleszteniink feléjiik a feltétlen egytittérzést. Majd elképzeljiik, hogy a sajat testiinket
felajanljuk ezeknek a lényeknek. Miutan felajanlasunkkal kielégitettiik, illetve lecsillapitottuk
vagyaikat, Dharma tanitast tudunk adni szdimukra. Gondolatban szintén felajanlhatjuk testiin-

ket a megvilagosodott lényeknek.

Fontos, hogy tiszta motivacidval, indittatassal tegylik meg felajanlasainkat. Ez azt jelenti, hogy
barmit is ajanljuk fel, mindig szivbdl, tisztelettel, egyiittérzéssel és odaadassal tegyiik. Végiil az
érdemet minden érzo lény szenvedéstdl valé megszabadulasa és a megvilagosodasuk elérése
érdekében ajanljuk fel.

A tisztatalan indittatassal tett felajanlds negativ karmat, artalmas eredményt teremt, és az ala-
csonyabb szintl birodalmakba térténd djrasziiletéshez vezet. Igy ne adomanyozz a sajit hir-
neved érdekében, vagy féltékenységbdl, illetve ne adj semmi olyat, ami masoknak 4rthat. Igy
keriild a fegyverek vagy mérgek addsat. Ne adj tisztatalan embereknek, mivel nem fog a javukra

valni. Ne adj ellenszenvbdl vagy tiszteletlenségbol.
1.2. Félelemnélkiiliség altali nagylelkiiség

Sugarozz félelemnélkiiliséget és védelmezd a bajban 1évoket. Adj gyogyszert a betegnek, segits

a fuldokléknak és altalanossagban véve 6vd az életet.
1.3. Nagylelkiiség imdkkal és Dharma tanitdssal

Az OM MA NI PAD ME HUNG mantra olyan mélységes és erételjes, hogy a vizben all-
va recitalva is az igy megaldott viz eljut a folyoba és el fogja érni a vizben €16 lényeket, akik



hallva a mantrat egy magasabb szintli birodalomban fognak ujrasziiletni és végiil kikeriilnek
a szamszarabol. A Dharma adasa azt jelenti, hogy megosztod a bolcsességedet azokkal, akik
tudatlanok, zavarodottak és szenvednek, azaltal, hogy meghatalmazasokban, beavatasokban
részesited Oket, meditacids gyakorlatokat magyarazol el Nekik, valamint tanitast adsz az eré-
nyes és erénytelen viselkedésrdl, a szamszarardl és a megvilagosodasrol. Az eredményesség ér-
dekében a tanitasokat Buddhaknak és Bodhiszattvaknak kell tiszta szandékkal adniuk, és nem

szarmazhat valaki mas dlombeli vagy személyes tapasztalataibol.

Ahhoz, hogy masokat tanitsuk el6szor is nagyon fontos, hogy megalapozotta tegyiik tudasun-
kat a Dharmaban. Szorgalmasan kell tanulni, jol gyakorolni és felismerésekre, megtapasztala-
sokra kell szert tenni. A Dharma tanitasa lényegében a szamszara és a megvilagosodas valodi
természetére valo ramutatdst jelenti, mely egyaltalan nem konnyd. Amikor masok javara ada-
kozunk, akkor azt ragaszkodas és elvaras nélkiil kell tenniink. A végtelen szamu érzé lényt a

megvilagosodas elérésében segitve a nagylelktiséged hatartalan pozitiv tulajdonsagga alakul at.

Ezen feliil, ha a bokeziliséget, adakozast a kettdség allapotatdl mentes bolcsességgel vagy képes
megvaldsitani, akkor meg fogod tapasztalni a tokéletes nagylelkiiség allapotat. A nagylelkiiség
gyakorlasa azt eredményezi, hogy az elvarasoktdl mentes adakozassal éppenséggel gazdagodni
fogsz, hozzajarulva masok megvilagosodasi dsvényre vald lépéséhez, végiil pedig eléred a meg-
vilagosodast. Az étel adasaval egészséges testet-, ruhak adomanyozasaval kellemes arcszint-,
mécses felajanlassal tiszta szemeket nyerhetiink el. A félelemnélkiiliség megvalodsitasaval a go-
nosz szellemek és démonok tdmaddsainak tudsz ellent allni, a tanitasok altal pedig meg fogod

latni a Buddhat és meg fogod tisztitani a zavarodottsagodat.

»A ragaszkoddstol mentes nagylelkiiség olyan, mint a magokat veto farmer.
Késedelem nélkiil beteljesiti a vagyainkat és szdndékainkat.
Fedezd fel lényegi, valodi gazdagsdgodat.

Ez a szivbéli jotandcsom.”

(Idézet a Tandcsok kincsestdardbdl)



2. Erkolcsosség, etikus viselkedés

Az erkolcsosség, az etikus viselkedés egyrészt minden erénytelenség — melyek a szenvedést
okozzak - elkeriilését, masrészt az érdemteli erényesség kifejlesztését jelenti, mely a boldogsag-
hoz és a megvilagosodashoz vezet. Megtelel6 erényesség, erkolcsosség nélkiil nem érheto el egy
helyénvald, igazi emberi vagy isteni 1ét, még a nagylelkiiség gyakorlasanak ellenére sem. Helyes,
megfeleld erényesség nélkiil a tanitasokkal sem talalkozhatsz, épp ugy, ahogy a vak ember sem
latja a formakat. A szamszarabdl sem tudsz megszabadulni, mint ahogy labak nélkiil se tudsz

sétalni. Az erkolcsosség gyakorlasa nélkiil az dsvény nem lehet teljes.

Mindazok el fogjak érni a nyolc kedvezdtlen feltételtél mentes szerencsés testet, akik megteleld
moddon, erényesen viselkednek. A helyes, helyén vald viselkedés az egyetemes alap. Ahogy a ta-
laj lehetdvé teszi, hogy a fak novekedni tudjanak és ahogy a lényeknek tdmaszt nyujt, ugyanugy
a Buddha minden nagyszert mindségének a talaja az erényesség, az erkolcsosség.

Amikor valaki tiszta erkolccsel bir, az elérheti a szamadhi meditaci6 erényeit és beteljesitheti
masok kivansagait. A megfeleld etikus, erkolcsos viselkedést megvaldsitva nincs nehézsége a
megvilagosodas elérésében vagy Buddhakkal valé talalkozasban. Ez a legjobb ékesség, amivel
rendelkezhetiink, mely egyben a béke és boldogsag forrasa. Minden él6lény nagyon becsiili,
tiszteli azokat, akik erkolcsosek. Az erkolcsosség mindsége a nyugalom és frissesség, a zavaro
érzelmek béklyditol valé mentesség.

Haromféle erkolcsosségrol beszélhetiink: erénytelenségtdl valo tartozkodas, erényesség felhal-
mozasa, illetve az érz6 lények javara tenni. Az erényes életvitelhez sziikséges tudatossagot min-

dig fennt kell tartani, huszonnégy 6ran at, egész életiink folyaman.
2.1. Erénytelenségtol valo tartozkodds

Az erénytelenség megbéklyozasa, elhagydsa a mdédszer ahhoz, hogy a Dharmanak megfelel6en
tartsuk fenn a test, beszéd és tudat kapuit, nem engedve, hogy artsunk és negativ karmat hal-
mozzunk fel. Ide értend6 a hét pratimoksha fogadalom és mindennemi nem erényteli gondolat
és cselekedet elkertilése. Shantidéva szerint tizennyolc {6 és negyvenhat kisebb erkolcsi vétket
(»A szenvedés atalakitasa” cimii miiben részletesen kifejtve) kell elkeriilni.

2.2. Erények felhalmozdsa

Ez a gyakorlat magaba foglalja a tiz erényteli cselekedet és a hat paramita gyakorlasat, Dharma

szovegek olvasdsat, mantra recitalast, barmely tanitason val6 elmélkedést, hiteles gyakorlast,



a betegek és dregek apolasat, masok erényes tettein val6 drvendést, a tiirelem gyakorlasat azok-
kal szemben, akik megvetnek minket, minden erényes tetteink felajanlasat a megvilagosodas
eléréséhez, tévedéseink, hibaink megtisztitasat és az egyiittérzés, szeret kedvesség, bolcsesség,
tudati stabilitas és erkolcsosség kifejlesztését. Ezek mind a zavarodottsagunkat tisztitjak meg,
megérlelik a Dharmaban a tudatunkat és a tanulmanyainkat és felismeréseinket fejlesztik. Az
erények felhalmozasat gyakorolni, védelmezni és fejleszteni sziikséges.

2.3. Erz6 lények javdra vdlds

Az érz6 lények javara valas erkolcsi gyakorlata a mindenféle dnzést6l vald teljes mentességen
alapul. Az érzé lényekkel kapcsolatban egy Dharma talajan allo, tiszta tudatt gyakorlénak az
erényesség Kifejlesztésére négyféle eszkoz all rendelkezésre: megvitatas, a Dharmaval egyez6
modon, az igényeiknek megfelel6 id6toltés, megadni, amire vagynak és a Dharmaban foglaltak
szerint tanitasok adasa. Annak érdekében, hogy az érz6 lények javara valhass a cselekedeteid-
nek a tanitdsokban foglaltakkal 6sszhangban kell lennie. Az érz6 1ények javara munkalkodast
képességeinknek megfeleléen barmikor és barhogyan gyakorolhatjuk, részrehajlas, vagyonhoz
és hirnévhez val6 ragaszkodas nélkiil. A vagyonhoz és hirnévhez valé ragaszkodas okozza a
diihot, haragot, onaltatast, kibillentséget és az erények megsemmisiilését.

Az erényesség fejlesztésének ezen mddszere az Gseredeti bolcsesség és felajanlas gyakorlata. Az
erényesség gyakorldsdnak eredményeként a gyakorld szdmadra elérhetévé vélik a teljes és toké-
letes megvilagosodas, ugyanakkor még a szamszaraban id6zés kozben is egy tokéletes emberi

testtel és joléttel fog rendelkezni. Minden emberi és nem emberi 1ény tisztelni fogja.

»A hdromféle erényesség olyan, mint a harcos kardja.
Elvdgja a megkotd, zavard érzelmeket.
Rendelkezned kell j6 visszaemlékezo képességgel, illemmel, éberséggel és megfontoltsdaggal.

Ez a szivbéli jotandcsom.”

(Idézet a Tandcsok kincsestdardbdl)



3. Tiirelem

A tiirelem a nyugalom és lecsendesedettség, a gondtalansag érzése, mely nagyszer(i egytittér-
zéssel és zavartalan tudattal, tudatossaggal parosul. Tiirelem hidnyaban kdnnyedén harag, dith
meriilhet fel, és meg fogja semmisiteni az odaadas, nagylelkiiség és erkolcsos viselkedés altal
felhalmozott érdemeket. A Bodhicsarja avataraban igy szerepel:

»Kalpdk ezrei alatt a nagylelkiiség, és a Buddhdk,
valamint mds lények szolgalata dltal
felhalmozott ésszes erényes cselekedetét

az ellenszenv egyetlen érzése képes lerombolni.”

Amikor ellenszenv, harag mertil fel, az hasonlatos ahhoz, mint egy puskagolyd a testben, mely
elviselhetetlen fdgjdalommal jar, megakadalyozva a békesség érzését, akar oly mértékben, hogy
még az alvas is képtelenné valhat. Amint valaki mérgessé valik, a rokonaik és baratai szenvedni
fognak és elkeriilik a tarsasagat.

Mara démonai kénnyebben okoznak zavarodottagot azokban, akik hijan vannak a tiirelemnek,
igy vagva el 6ket a megvilagosodastdl. Roviden 0sszefoglalva, ha valaki mérges, akkor ott nincs
békesség és boldogsag. A tiirelmes ember viszont az erény legmagasabb szintii gyokerével ren-

delkezik. A Bodhicsarja avataraban igy szerepel:

»Nincs stilyosabb negativ - drtalmas karma az ellenszenv dltal okozottndl,

nincs nehezebb onmegtartoztato gyakorlat a tiirelem gyakorldsandl.”

A tiirelem nem azt jelenti, hogy tétlenné, engedékennyé, lustava vagy gyengévé valunk, a to-
kéletes tiirelem valojaban az egyiittérzés és bolcsesség megerdsitése. A tiirelem a stabil, szilard
tudatbol ered, a félelemnélkiili tudatbdl, mely szildrdan torekszik a megvildgosodas felé. Ezért
szamos modszerrel biztositsd a tiirelem gyakorlasat. Ha tiirelmessé valsz, akkor minden bol-

dogsagot el fogsz érni, tokéletesited a tudatodat és eléred a megvilagosodast.

A tiirelmet haromféle képpen lehet gyakorolni:

. Turelmesnek lenni azokkal, akik drtanak nekiink
. Turelmesen viselni a szenvedést
. Tiirelmesnek lenni a mélységes Dharma tanitasokkal kapcsolatban



Tiirelmesnek lenni azokkal, akik drtanak nekiink

Tirelmet kell gyakorolnunk akkor, amikor valaki megvadol benniinket, megprébal fizikailag
vagy szoban artani nekiink, altalanossagban véve nekiink és rokonaink szdmara nehézségeket
okoz. Ez maga utan vonja, hogy nem engedhetjitk meg a tudatnak, hogy zavarodotta valjon,
meg kivanjon barmit is torolni, vagy haragvd, megbantott, neheztel6 legyen. Az ellenségeink a

sajat negativ karmanknak a kivetiilései. Ahogy Atisa is felhivta ra a figyelmiinket:
»Ha ellenszenvet érzel, akkor hogy lennél képes a tiirelmet gyakorolni?”

Valdjaban azok adnak egy esélyt szamunkra a tiirelem gyakorlasara, akik artanak nekiink, akik
akadalyoznak benniinket, akik vadolnak, hibaztatnak benniinket és ezért halasnak kell len-
niink. Ezen a gyakorlaton keresztiil egy lehetdséget kapunk, hogy megtisztitsuk az artalmas,
negativ karmakat és zavarodottsagot. Ezen gyakorlat altal érdemeket és bolcsességet fejleszthe-
tiink ki, valamint a tudatot igazan erdssé, megalapozotta formalhatjuk. Ezért az ellenségeinkre
ugy kell tekinteniink, mint a tiirelem nagy mestereire.

A masik mddja a gyakorlasnak, ha felismerjiik, hogy embertarsunk nem szabad. Példdul, ha
egy mérges ember egy bottal megiit egy masikat, akkor a fajdalmat a bot fogja okozni, nem az
{it6 ember. Igy a botot kell megsemmisiteniink, felismerve, hogy a botnak nem volt valasztésa,
hiszen azt egyediil az iit6 ember mozgathatta. Az it ember sem volt szabad, mert 6t a harag és
zavarodottsag vezette. Ezaltal meg kell probalnunk semlegesiteni az érintett személy haragjat,
ahelyett hogy reagalnank ra. Szintén meg kell fontolnunk az eseményben a sajat karmank sze-
repét. A jelenben tapasztalt fdjdalom, drtalom a korabbi karmaink eredménye.

Ez azt jelenti, hogy bizonyosan elkdvettiink egy hasonl6 artalmas cselekedetet a korabbi élete-
inkben és ennek a gylimoélcsét tapasztaljuk most a jelenben. Ezt el kell fogadnunk. Szintén vizs-
galnunk kell a sajat testiink sebezhetdségét. Ha nem lenne testiink, akkor nem lenne semmi,
aminek fizikailag 4drtani lehetne. Igy a sajat és masok teste alkotja meg a szenvedés okat. Ebbél
a ténybdl eredden senki mast nem vadolhatunk. Azaz a sebezhetdségiinket a sajat tudatunkon
beliil kell észrevenniink.

A tudat mindenféle uton megprébalja védelmezni, fenntartani a testet, nem elfogadva, belat-
va azt a tényt, hogy minden mulandé és kénnyedén megsebesithetd. Valdjaban az az ember,
aki nekiink art, ténylegesen a baratunk, mert tiirelemre tanit benniinket, mely megtisztitja az
artalmas, negativ karmadinkat, meger6siti az erényes mindségeinket és kozelebb vezet a megvi-
lagosodashoz.

A tokéletes tiirelmet a kovetkezoképpen gondolkozva szintén lehet gyakorolni:

Az épp nekiink arté ember egy el6z6 életiinkben bizonyosan a sziilonk, rokonunk vagy bara-

tunk volt.



Mivel ebbdl eredden kedvesen viseltetett velem szemben a multban, igy nem kellene negati-
van, elutasitéoan viselkednem vele. Meditalj azon, hogy a nekiink art6 személyiségnek a mu-
landdsag a természete és barmikor elhaldlozhat. Igy nagy egyiittérzést kell tantsitanod felé. A
harom méreg gyiimolcsét, eredményét megtapasztald lények fajdalman, szenvedésén szintén
lehet meditalni. A megvilagosodasi tudat kifejlesztésével, a minden érzé lény szenvedéstol valo

megszabaduldsanak kivanasaval ezek a fajdalmak eloszlathatdak.
A szenvedéssel kapcsolatos tiirelem

A megvilagosodas felé tartva szamos nehézséggel, megprobaltatassal kell szembe nézniink. A
tiirelem gyakorlasat a szenvedések oromteli tudattal vald elfogadasa jelenti. A nagy mesterek
élettorténetei, - mint Shakjamuni Buddha, Milarépa és masok - mutatjak meg szamunkra, hogy
milyen csodalatos mddon tiirték el a nehézségeket és szenvedéseket annak érdekében, hogy
megtisztitsak a negativ, artalmas karmaikat, kifejlesszék a bolcsességet és egytittérzést, vala-
mint megerdsitsék a fizikai allapotukat és szellemi akaraterejiiket. Olyan ez, mint amikor egy
fert6z0 betegség megléte esetén alavetjitk magunkat az operacionak, kezelésnek és hasonlé fo-

lyamatoknak a gyégyulas érdekében. A Bodhicsarja avatara cimii m igy irja:

»A felébredésig felmeriilé szenvedéseknek is van egy hatdra, olyan ez, mint amikor elszenvedjiik
egy sebészi beavatkozds fdjdalmadt annak érdekében, hogy eltavolitsunk és megsemmisitsiink egy

nagyobb fajdalmat.”

A szamszarai lét csatdjaban a tiirelem gyakorlasa altal gy6zedelmeskedhetiink, a zavaré érzel-
mek altal keltett ellenségek megsemmisitésével igazi harcossa valunk. Buddha ugy mondta,
hogy a Dharma felkutatasahoz fel kell késziilniink, hogy egy késekbdl allé vagy langolé mezén
kell athaladnunk.

Ez nem azt jelenti, hogy indokolatlanul szenvedniink kellene, hanem inkdbb arra mutat ra,
hogy milyen szint{i, milyen mértéka kotelezettségvallalast, elhatdrozast kell megtenniink. El-
gondolkozhatunk azon, hogy egy nap meg kell majd halnunk, és ezt észben tartva, a Dharmakra

egyhegytien 6sszpontositva elfogadjunk barmely szituaciot, koriilményt.
A Dharma tiirelmes megértése

A Buddha, Dharma és Szangha nagyszerti mindségeit hallva (hatartalan bolcsesség, a tiz erd, a
négy félelemnélkiiliség, a tizennyolc dsszehasonlithatatlan mindség és hasonldak) nem szabad
tiirelmetlenné véalni, hanem tiirelmesen térekedned és gyakorolnod kell a tanitasokban foglal-
takat, mint a mindent athato tirességet, a Mahamudrat, az éntelenséget, az illuzdrikus testet és



Buddha hatartalan mindségeit. Félreértés esetén ezek a gondolatok zavarodottsagot és artalmas
kovetkezményeket tudnak okozni.

A tiirelem az 6seredeti bolcsesség, a megkiilonboztetd éberség és a felajanlas révén fejlesztheto,
novelheté. Amikor minden 1ény javara gyakorolod a tiirelmet, akkor hatartalanna fogsz valni.
Amikor az liresség belatasaval és egylittérzé tudattal gyakorolsz, akkor a tiirelmed tisztava fog
valni. A Bédhiszattva bhumi igy fogalmaz:

»Ha a gyakorldé a megvildgosodds beteljesitéséhez ezen mélységes és hatdrtalan tiirelemre alapoz,
akkor a Bodhiszattva el fogja érni a feliilmulhatatlan, tokéletes és teljes megvildgosoddst.”

»A tiirelem pancélja olyan, mint egy védomellény.
Nem lehet haraggal dtsziirni és erdsiteni fogja az erényteli tulajdonsdgokat, mindségeket.
A tiirelem gyakorldsdn keresztiil el fogod érni a f6 és mellék jelekkel feldiszitett testet.

Ez a szivbéli jotandcsom.”
(Idézet a Tandcsok kincsestdardbdl)
4. Kitartas - szorgalom, allhatatossag

A Kkitartas az erényteli céljainkhoz valé jutashoz sziikséges szorgalmat és oromteli torekvést
jelenti. Kitartas nélkiil a lustasag hibajaba eshetiink, képtelenné valunk az erényes cselekedetek
beteljesitésére, nem tudunk madsok javara vélni és nem érjiik el a megvildgosodast. Ugyanak-
kor, ha kitartéak vagyunk, akkor minden erényes mindség, tulajdonsag, hasonléan a névekvo
holdhoz kiteljesedni, névekedni fog és részesiilni fogunk Buddha boélcsességének hatartalan
kincsestaraban. Az énképzet hegyén atjutunk és gyorsan elérjiik a megvilagosodast. A kitartas
a lustasag ellenszere.

Haromféle lustasag azonosithato:

Az élvezeteshez, kellemeshez valo ragaszkodasbol eredd lustasag, a gyengeségbdl eredo lusta-
sag és a vilagi tevékenységekbdl szarmazo lustasag.

4.1. Az élvezeteshez, kellemeshez valo ragaszkoddsbdl eredo lustasdg
A kellemes, élvezetes érzékelésekhez valo ragaszkodas magaba foglalja a pihenés kényezte-

to szeretetét, jelen életiink targyait, ragaszkoddsunkat a tarsasagi élvezetekhez és mindenféle
kellemes, 6romteli allapothoz. Ezt el kell kertilniink.



Buddha egyszer igy mondta szerzeteseinek: A haldl kozeleg és evilagi életiink véget fog érni.
Még a Buddha tanitasa is hanyatlani fog. Ezért amikor csak teheted, torekedj arra, hogy egy
allandod, tartds kitartast elérj. Amennyiben ugy gondolod, hogy a gyakorlast a halal pillanataig
elhagyhatod, akkor késé lesz ennek helytelenségével szembesiilni.

Az id6skor okozta fajdalmakbdl és szenvedésbdl ered6en nem leszel képes a tanitasokat megér-
teni és meditalni rajtuk. Ezért fordulj el az élvezetektdl, ahogy szintén megszabadulsz a térdedre
es6 kigyotdl, vagy a hajadba hullé parazstél. A megvilagosodas felé val6 munkalkodason, a
szamszaraba vald Ujrasziiletés ajtajanak bezarasan tul nincs fontosabb tevékenység.

4.2. A gyengeségbol eredo lustasdg

Ez azt jelenti, hogy valaki azt 4llitja, hogy O nem eléggé intelligens a tanitdsok megértéséhez,
nem tud keményen munkalkodni és minden torekvése hidbavald. Ezt a helytelen nézetet el kell
kertilni és a megvildgosodas elérése érdekében batoritani kell magunkat. Ha még a kis rovarok
is képesek kitartd torekvésiikkel eredményt elérni, akkor az embernek is lehetséges a megvila-
gosodas elérése. Meditalj azon, hogy az emberi létformaba valo sziiletéseddel és az erényes és
nem erényes tettek megértésével az Osvényen valé maradassal elérheted a megvilagosodast.

4.3. Vilagi tevékenységekbdl szdrmazo lustasdg

Jelen és elkovetkezé életeink szenvedéseinek kozvetlen okai abbdl a torekvésbdl meriilnek fel,
hogy legy6zziik az ellenségeinket, ragaszkodunk a nem erényes tevékenységbdl szairmazo va-
gyonunkhoz és pusztan jelen életiink érdekében faradozunk, torekviink. A vilagi tevékenysé-
gekbdl szarmazo lustasag a mulanddsag és a dolgok lényeg nélkiili 1étének, lirességének a meg-
értésével és belatasaval keriilheto el.

A harom el6bb emlitett hiba legy6zéséhez a torekvést kell alkalmaznunk. A térekvésnek harom
fajtdja, tipusa van: A pancélszert kitarto torekvés, a kitartd torekvés a tettekben és az elégedet-

lenség hajtotta torekvés.
Pancélszerti kitarto torekvés

Felvértezett tudattal kitartéan hatarozd el, hogy sose fogsz elszakadni az erényességtdl egész
addig, mig minden érz6 1ény el nem éri a megvilagosodast. Sose néhany vagy korlatozott szamu
lényért tarts ki allhatatosan, hanem mindenféle kiilonbségtétel nélkiil minden érzé lényért.

Elhatarozottsaggal és felajanlassal teli bator szivvel megyiink tovabb, nem szdmit milyen dron.

Ez a mi pancélunk, vértezetiink, most mar haladhatunk, fejlédhetiink.
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Olvasva Buddha, Milarépa és mds nagy mesterek élettorténetét és latva a Dharmaért hozott
aldozatukat igy gondolkozzunk:

»Ha jobban nem is tudom csindlni, akkor legalabb ugy kell gyakorolnom, mint ezek a nagy-
szerl 1ények, akik ilyen megprobaltatasokat éltek tul. Itt iilok a zavaro érzelmek altal teljesen
elboritva, akkor miért nem dolgozom keményebben? Ugyanazok a lehetéségeim vannak, mint
Nekik voltak. Nagyon szerencsés vagyok tovabba, hogy rendelkezem ezzel az értékes emberi
testtel, hogy talalkozhattam autentikus Lamakkal, akik megaldottak a tanitasokkal. Mivel most
van egy lehetéségem, hogy tanulmdnyozzam a tanitasokat és gyakoroljak, fel fogom aldozni
magam ¢és akar még az életem aran is el fogom fogadni a nehézségeket. El kell érnem a megvi-

lagosodast.”

Elhatarozottsaggal és felajanlassal teli bator szivvel megyiink tovabb, nem szamit milyen aron.

Ez a mi pancélunk, vértezetiink, most mar haladhatunk, fejlédhetiink.
Kitarto torekvés a tettekben

A tettekben valo kitarté torekvés azt jelenti, hogy megtisztitunk minden egyes zavar6 érzelmet,
mint a vagy és harag. Az erényes cselekedeteket — mely magaba foglalja a hat paramita gyakor-
lasat — fejleszteni, kiteljesiteni kell. Faradhatatlanul kell az el6z6eket gyakorolnod, mint egy fo-
ly6, mely sodrasa altal sose all meg. Legyél egyre magabiztosabb az erényes cselekvésben, mint
a hdéségben a tengerhez igyekvo ember. Ne batortalanodj el, vagy remegj meg a zavard érzel-
mektdl, fogalmi gondolatoktdl vagy mas akadalyozoktdl. Torekedj énképhez nem ragaszkodo
modon. A gyakorlatodban barmilyen haladas is csak az egdd belebonyolitasa nélkiil lehetséges.
A minden érzé lény javara valé munkalkodas gondolataban légy kitartd, szorgalmas, tamogasd

a lényeket, hogy megértsék a tanitasokat.
Az elégedetlenség hajtotta torekvés

Ez azt jelenti, hogy nem lehetsz elégedett a kis haladdssal, hanem egész a megvilagosodas el-
éréséig folytatnod kell az erényes cselekvést. Még az is elégedetlen marad, aki csak ideiglene-
sen vagyik békességre és boldogsagra, akkor hogyan lenne boldog barki is, aki a végsé szintl
békességért és boldogsagért munkalkodik? Ha a minden lény javara valas érdekében kitartd
vagy a bolcsesség, egylittérzés és iiresség gyakorlasaban, akkor a szorgalmad hatartalanna és
mélységessé fog valni. A nagy mesterek sose pihentek a babérjaikon. Ameddig csak éltek a
Dharmadnak szentelték az életiiket.

Lehet, hogy egy hajo alkalmas a tengeren hajozasra, de allandé evezés nélkiil nincs esély az dce-

an atszelésére. Hasonldan a kitartadsunktdl fiigg, hogy elérjiik-e vagy sem a megvilagosodast.
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Oromteli torekvés és szorgalom hidnyédban - még ha intelligensek is vagyunk - nem fogunk
nagy eredményeket elérni és nem tudjuk atszelni a szamszara 6ceanjat. Barkibol, aki nagy ki-
tartassal, szorgalommal bir nagyszerti gyakorl6 fog valni. Akibdl hianyzik a szorgalom semmit
sem fog elérni.

A tiszta szandéku bodhiszattva cselekvés kitartassal, szorgalommal parosulva el fog vezetni a
buddhasagig. Még a buddhasag felé vezetd titon is boldogsagot fog tapasztalni és a bodhiszattvak

nagyszeri és mélységes mindségeit fogja elérni.

A Dharmdra valo szivbdl jovo emlékezés olyan, mint a langba kapott haj.
Semmi sem fontosabb ndla.
Ezért ne legyél lusta és ne ragaszkodj a kellemes dolgokhoz.

Ez a szivbéli jotandcsom.
(Idézet a Tandcsok kincsestdardbdl)
5. Osszpontositas

Az 6sszpontositast meditacidnak, meditacios elmélyedésnek is nevezik, mert a tudat lecsende-
sitését, lenyugtatasat és az erényekkel felvértezett egyhegytivé tételét jelenti. Barhogy is gyako-
rolod a nagylelkiiséget és mas tokéletességeket, dsszpontositas nélkiil a tudatunk a zavaro érzel-
mek karmai kozé szorul. Ha nincs a tudatodban sem lecsendesedettség, sem megalapozottsag,
akkor a tisztanlatast sem fogod elérni, és igy nem tudsz mas 1ények javara valni. Meditatios
elmélyedés hianyaban nem érhet6 el a valodi bolcsesség, és igy a megvilagosodas sem.

Aki megvalositotta a meditacids elmélyedést az be tudja teljesiteni a meditacids szinteket és
meg fog szabadulni a vilaghoz valé ragaszkodastol. Helyes és valodi meditacids elmélyedés és
tiszta bolcsesség altal a tudat zavarodottsaga megsziintethetd, a tanitasok valds jelentése be-
lathatd, nagyszer(i egyiittérzés fejlesztheto ki, és a harom megvilagosodottsagi szint egyikébe
juttathatunk minden érzé lényt. A meditacios elmélyedés ellentéte a szétszort gondolatokkal
teli tudat, melyet a zavaros érzelmek okoznak, mint a csaladhoz, vagyonhoz, hirnévhez és ha-
sonlokhoz val6 ragaszkodas. Ezt el kell keriilni. Az ilyen dolgokhoz ragaszkodva a szellemi bé-
kesség, a szamszarabol valo megszabadulas, a megvilagosodas nem valik megtapasztalhatéva.
A dolgokhoz valo6 ragaszkodas mértékével aranyosan folyamatosan szenvedés fog jelentkezni,
vagy a vagyott dolog elérésébdl, vagy a meglévo elvesztésének félelmébdl eredden. A lecsende-
sedettségben valo6 id6zés megvaldsitasahoz a meditacids elmélyedésbe kell belépni.

Hogy ezt megtedd vizsgald meg a tudatod és ismerd fel melyik a legerésebb érzelem, majd al-
kalmazd a megfelel§ ellenszert ellene.
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A vagy és a ragaszkodas ellenszere a test tokéletlenségein és a mulandésdgon valé meditalas,
Osszpontositas. A harag ellenszere a szeret0 kedvesség és az egyiittérzés. A tudatlansag ellensze-
re a fiiggo keletkezésen val6o meditacid, kontemplacio. A féltékenység ellenszere az, hogy meg-
sziintesstik az én és a masok kozti kiilonbséget, avagy magunkat masokkal egyenl6vé tessziik. A
biiszkeség ellenszere az, hogy a sajat helyzetiinket masokéval cseréljiik fel. Altalanossagba véve
a zavaro érzelmek ellenszere a 1égzés figyelésének meditacios gyakorlata. Emelett lehet medital-

ni az értékes emberi életen, a szamszara szenvedésein és az adas-kapason (Tonglen).
5.1. A test tokéletlensége

Amennyiben ezen testedhez ragaszkodsz, nézd meg a természetét: hus, vér, bdr, csont, velo,
epe, nyal, vizelet és tirtilék. Nincs olyan lényegisége, amihez ragaszkodni lehet. Menj el a teme-
tobe és nézd meg a halottakat, legyenek azok eltemetve, keselytik altal elfogyasztva, vagy eléget-
ve. Egyiknek sincs allando lényegisége. Ugyanez igaz a Te sajat testedre. Ténylegesen a tested
minden szennyezettség forrasa. A szankba vett tiszta étel is szennyezettként 1étezik, melyet még
mi is tisztatalannak tartunk. Ennél fogva nincs semmi, amihez ragaszkodni lehet. Nem kellene
inkabb a ragaszkodas helyett a testiinket a megvilagosodas eléréséhez hasznalni?

5.2 Mulandésdg

Minden feltételektdl fiiggo jelenség, mely okoktdl, feltételektdl és koriilményektdl fiigg az mu-
lando. Ez magaba foglalja mind az é16, mind az élettelen targyakat, érz6 lényeket és az 6 kornye-
zetiiket. Egy most létez6 szilard szerkezet holnapra porszemekre torhetd. Kiilonosképpen igaz
ez az életedre is, mely hihetetleniil torékeny és nagyon konnyen el lehet vesziteni.

Senki sem garantdlhatja, hogy holnap is életben lesz, és amikor eljon az id6d, akkor nincsenek
azok a baratok, doktorok, gydgyszerek, pénz, vagyon és hirnév, ami megmentene a halaltol.
A Dharma gyakorlasa az egyetlen dolog, ami képes segiteni. Ha életed folyaman sok erényes
cselekedetet halmoztal fel, akkor békességben fogsz meghalni, a ,,fehér” kedvez6 karmad ered-
ményeként bizonyosan egy szerencsés Ujrasziiletést fogsz elnyerni. Ennél fogva ne légy bolond
azt gondolni, hogy az érzéki 6romok maradandé boldogsagot fognak hozni.

Ha a gyonyori latvanyokhoz vonzddsz, akkor gondolj a molylepkére, melyet a lang biivolete
elcsabit, majd a sajat halalahoz vezeti.

A hangokat illetéen gondolj a kacsara, akit a vadasz kacsahang utanzé sipja téveszt meg. A
méheket a Vénusz légycsapdja hiisevé novény melasz csapda illata vonzza, a legyeket pedig az
trtlék illata végiil csak a WC-be val6 fulladasukhoz vezeti. A halakat a giliszta ize iranti vagyuk
csabitja ra a horogra. Az elefantok nagyon szeretik dorzsdlni magukat, ezért az elefantidomitok

a szelid elefant testvéreiket tiiskés fak kozé terelik, igy fogjak el és vetik rabsagba Oket.
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Ezekre a példakra gondolva forditsd el a tudatod a vilagi 6romoktol.

Meditalj minden pillanatban a muland6sagon vagy a haldlon, hogy motivacidt, indittatast nyer;
a Dharma tanulmdanyozasahoz és gyakorldsahoz, valamint, hogy mindent Dharmava alakits &t.
Meditalj azon, hogy ez a jelenlegi tested, - mely okok és feltételek egymasra épiilése, felhalmo-
zasa — atalakul egy Istenség testévé. Amikor sétalsz a mozdulat mulandd, igy sétalj a Dharma
felé. Amikor tilsz, a helyed szintén mulando, igy alakitsd at egy tiszta f6lddé, egy Buddhafolddé.
Amikor eszel vagy iszol, akkor végezd ugy, mintha a meditacié taplaléka lenne. Tarsadalmi
ranglétrak, beosztasok szintén mulanddak, légy mindig visszafogott. A szavak mulandoéak, re-
citdlj mantrakat és imakat. Az odaadas és a lemondas is elmulik, igy mindig erdsitsd, wjitsd
meg azokat. Ez néhany modszer volt arra, hogy magadat a mulanddsagra emlékeztesd, és hogy

minden jelenséget Dharmava alakits at.
5.3. Szeretd kedvesség

Elészor a szamodra legkedvesebb emberre tekints. Gondolj bele, mennyire szeretnél boldog-
sagot szerezni Neki, majd terjeszd ki ezt a kivansagodat minden érz6 1ény felé. Alkalmazd a
tiirelem gyakorlatat. Ezen a mddon a haragos tudat lecsendesitheté. Mas emberek csak a tu-
datlansdgunkbol eredéen képesek drtani nekiink. Ha visszavagnank nekik az nem fog segiteni.
Gondolkozz el rajta: Ha mi igyeksziink a sajat békénket és boldogsagunkat elérni, akkor nem
kellene ugyanigy torekedniink azért, hogy masok is beteljesitsék? Amikor masok boldogok,
békések ¢és sikeresek, akkor érezziink 6romot és kivanjuk, hogy ezek a pozitiv allapotok révid
és hosszu tdvon is maradjanak fennt életiikben. Minden szenvedés gyokere, alapja az ellenszenv

és a ragaszkodas.
5.4. Fiiggo keletkezés

Eroéfeszitést kell tenniink, torekedniink kell azért, hogy kigyogyuljunk a tudatlansagbdl, elér-
jik a tiszta vilagossagot és megtiszitsuk a szamszara és nirvana természete kozott kiilonbséget
tevo, zavard érzelmek altal elhomalyosodott tudatunkat. Ebben a tekintetben a belatandd, £6
tanitdsok egyike a fiiggd keletkezés, melynek két formadja, tipusa van: a kiilsé fiiggd keletkezés
és a belso fliggo keletkezés.

5.4.1. A kiilsé fiigg6 keletkezés
Minden dolog okok és feltételek altal meriil fel, jelenik meg. A magbol lesz a csira, majd a csi-
rabol a hajtds. A hajtasbol lesz a névény leveles szdra, majd abbdl a virdgriigy. A virdgriigybol

lesz a virag, a viragbdl pedig a gytimolcs, mely még tobb magot tartalmaz.
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Mag nélkiil nincs csira, virag nélkiil nincs gyiimoélcs. Amikor mag van, akkor abbdl csira lesz.
Amikor virdg van, akkor gyiimélcs is lesz. De a mag nem gondoja ,,En fogom megteremteni a
csirdt” A csira nem gondolja, hogy ,,En fogom megteremteni a leveles szarat” A virdg nem gon-
dolja, hogy ,,En fogom megteremteni a gyiimolcsot.” A gyiiméles nem gondolja, hogy ,,Engem
a virag teremtett meg.” Mégis a szilikséges okok és feltételek megléte esetén mindegyik egymas
utan kovetkezik és igy mindegyik kolcsondsen egymastol fiiggo.

Noha ugy tlinik, hogy a bolygok fiiggetleniil keringenek egymastol, a gravitacionak koszonhe-
téen kolcsonosen erot fejtenek ki egymasra. Lehet nem igy latszik, ugyanakkor mar kapcsolat-
ba keriiltek és nem filiggetlenek egymastol. Még egy egyszerti csésze tea elkészitése is oly sok
oktdl és feltételtdl fiigg, hogy azok a fél vilagot behalozzak. Ezt nevezik kiilsé fiiggd keletkezés-
nek. Hasonl6an, minden dolog, mely megjelenik - fak, novények, fii - mind valahogy az ok és
okozattol fiigg, azon alapszik.

Az okozat szintén fiigg a feltételektdl. A foldnek, viznek, tliznek, szélnek, térnek és idének, mint
feltételeknek mind jelen kell lennie, mert nélkiilitk a mag, a csira, a hajtds nem fog kifejlodni. A
fold a mag bolcsdje, a viz nedvesiti meg, a tliz — mint meleg és fény — megérleli, a szél erdsiti, a
tér helyet ad a novekedésnek és az idé megteremti a valtozasnak a kiterjedési lehet6séget.

Az egyik nélkiil a masik sem létezhet, mindegyik elem jelenlétére, timogatasara sziikség van,
mert kiilonalldan, egyenként nem miikodnek. Ezért minden koélcsondsen fiiggd okok és felté-
telek altal torténik vagy jelenik meg. Semmi sincs, ami egyetlen feltétel, vagy egyetlen ok altal,
vagy ok nélkiil, vagy egy nem teljesértékii ok, illetve egy téves okbodl eredden jelenhetne meg.
Az eredményt az dsszes sziikséges ok és feltétel rendelkezésre alldsa teremti meg. Hasonldé mé-
don, ahogy a kiilsé jelenségek kolcsondsen fiiggnek egymastdl, minden szellemi tevékenysé-

glink, - 6rom, boldogsag, szenvedés, - okoktol és feltételektol fiigg.
5.4.2. Belsé fiiggo keletkezés

Buddha ugy tanitotta, hogy amikor ,,az” van, akkor ,ez” is lesz. Azaltal, hogy egy dolog meg-
jelenik a kovetkezé dolog fog keletkezni. A tudatlansag létrehozza a késztetéseket, mely vég
nélkiili tévhiteket indit el. Ahol sziiletés van, ott 6regedés és haldl is van. Igy a szamszara kereke
sziinteleniil forog. A szamszaraban valé folyamatos vandorlasunkat a fliggé keletkezés tizenkét

lancszeme okozza.

1. Tudatlansag, minden zavarodottsag alapja
2. Karma - Késztetések

3. Tudatossag, melyen hajlamaink alapulnak
4. Név és forma
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5. Hat érzékszerv

6. Erzékelés

7. Erzés — 6rom, szenvedés és semleges érzés

8. Vagy

9. Ragaszkodas, megragadas

10. Létesiilés

11. Sziiletés

12. Oregedés és haldl, a tudatlanségnak koszonhetSen szenvedés, sirdnkozds, bénat, zavart tu-
dat, és igy tovabb.

A tiigg6 keletkezés tizenkét tagjat a kovetkezd rovid kommentarban bontom ki.

A tudatlansag okozza, abbdl erednek a késztetések. A tudatlansagot azok a tudati tényezok
okozzak, amelyek tudatlanok a mult és a jovo feldl, tudatlanok a kiilsé feldl, tudatlanok a belsé
feldl, tudatlanok a karmaval kapcsolatban, tudatlanok a kovetkezmények feldl, és tudatlanok a
buddhasag, a Dharma-tanitasok és a Szangha feldl. A tudatlansdg maga a s6tétség, mely meg-
vakit benniinket a jelenségek természetének meglatdsaban, valamint csapongé gondolatokat
gerjeszt. A csapongo, okoskodd gondolatok megerdsitik a késztetéseket. Harom kiilonbozé
késztetésrol beszélhetiink, a test, beszéd és a tudat késztetéseirdl. Ez azt jelenti, hogy a testiink-
kel, beszédiinkkel és tudatunkkal karmadt teremtiink, kovetkezményeket hozunk létre, mert a
késztetések tudatossagot és karmat teremtenek. Hatféle tudatossag létezik, a szem, a fiil, az orr,
a nyelv, a test és a tudat tudatossaga. A tudatossag folytonossagabol meriil fel a test alakja és a
neve.

A gyermek édesanyja méhében torténé megfogantatasaval 6t szkandha keletkezik — az els6 a
forma, a tovabbi négy pedig az érzés, késztetések, érzékelés és tudatossag. A forma halmaza a
négy elemhez kapcsolddik, a viz, t61d, sz€l és tliz elem alkot minden teremtett l1étez6t. A format
vagy testet és képzodményeket egyiitt a késztetés nevének hivjuk.

A név és forma meglétébdl eredden, a kdlcsonos fiiggd keletkezésen keresztiil jelennek meg az
érzékszervek. Hatféle érzékszerv van: a szem, a fiil, az orr, a nyelv, a test és a tudatossag. A hat
érzékszervbol ered az érzékelés, melynek hatféle formaja lehetséges: a szem 4ltal észlelt dolgok-
hoz kapcsol6do érzékelés, valamint a fiil, orr, nyelv, test és tudatossag altali érzékelés. A szem
formakat érzékel, a fiil hangokat hall, az orr szagokat észlel, a tudatossag pedig jelenségeket
észlel.

Az érzékelésbdl, érintkezésbol eredden kolcsondsen fliggden érzés jelenik meg. Haromféle ér-
zés kiilonboztethetd meg: az 6romteli, kellemes, a fdjdalmas, szenvedésteli és a semleges, ko-

zOmboOs érzés.
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Az érzés megléte miatt jonnek létre a vagyvildg, a forma vilag és a forma nélkiili vildg ragasz-
kodasai. A megragadasbol kél fel a sovargas, erds vagyakozas, azaz, hogy megszerezziik, amit
szeretnénk és magunkhoz kossiik, allandobba tegyiik, igy végiil megragadas keletkezik. A ra-
gaszkodast és a tudatlansagot a legnehezebb megtisztitani. Bar a diih, vagy harag sokkal ar-
talmasabb és rombolobb, mégis konnyebb is megszabadulni téle. A ragaszkodasnak tobbféle
formaja van, ragaszkodas meriilhet fel vagyhoz, nézethez (kiilonbo6z6 filozéfidkhoz vagy valla-
sokhoz), etikdhoz és magahoz az énhez is.

A ragaszkodasbdl meriil fel a 1étezés, 1étesiilés a vagyvilagba, a formavildgba és a forma nélkiili
vilagba. A létesiilés 6nmagat a karma torvényét jelenti, azt koveti, mivel akar par masodperc
alatt is a szamtalan testi, fizikai, szobeli és tudati cselekedetiinkkel hatartalan karmat terem-
tiink, mely egy ujabb Gjrasziiletéshez fog vezetni.

A sziiletés szamunkra az ezen vildgban valé megjelenésiinket jelenti, és ahogy megjeleniink
egybdl el is kezdiink 6regedni. Minden egyes pillanattal 6regebbek lesziink, végiil elkezd a ha-
junk kihullani, arcunk rancossa, testiink gérnyedtté és meghajlotta valik. Az 6regedéssel egytitt
jar a hanyatlas és a halal, a kiilonb6z6 allapotokba vald vandorlas, ezért az dregedés és halal a
belsé fiiggo keletkezésben egyiitt alkot egy lancszemet.

A sziiletés, az Oregedés és a haldlunk végsé szinten ténylegesen mind kellemetlen tapasztalasok,
és nem mastol fliggetlen események. Amint ezt felismerjiik, képesek lesziink a tudatlansagot, a
ragaszkodast és a vagyat eloszlatni. Nem fogunk tjabb késztetéseket teremteni, ha eloszlatjuk
azt a tévképzetet, illuzidt, hogy adott jelenséget egy konkrét szilard 1étezonek tekintsiink.
Késztetések nélkiil nincs a tudatossagnak vagy a sziiletésnek folyamatossaga, sziiletés nélkiil
pedig nincs 6regedés és halal. Ezek mind a szamszara és a nirvana kolcsonosen fiiggé keletke-
zése. A szamszara kolcsonosen fiiggo keletkezése a tudatlansagbol ered és sziiletéshez, halalhoz
vezet. A nirvana a forditottja: ahogy eloszlattad a tudatlansagot megforditottad, megsemmisi-
tetted a szamszara kolcsonosen fliggd keletkezését. Elvagtad a késztetéseket. Megszabadultal a

szamszarabol és elérted a nirvanat, a szenvedések elvagasat, megsziintetését.
5.5. Az én és a mdsok kozti kiilonbség megsziintetése, magunkat mdssal egyenlévé tenni

Az irigység és féltékenység megzavarja a tudatot és minden irdanyba kavargo6va, zaklatotta teszi.
A sértodottség, neheztelés — haragot taplalni vagy rossz szerencsét kivanni masoknak — renge-
teg artalmas, negativ karmat teremt. Meditdlj azon, hogy rajtad kiviil masok is békéssé, boldog-
ga valjanak, és elkeriiljék a szenvedést. Mindenkinek lehetsége van, hogy elérje a sajat id6leges

és végso szintl békességét. Ezen a modon a féltékenység tudatallapota lecsendesithetd.
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5.6. Sajdt helyzetiink mdsokéval valo felcserélése

A szamszaraban minden él6lény hatartalan szenvedést tapasztal a sajat éniikkel vald toro-
désbdl eredden. A harom id6é 6sszes Buddhéja a masokkal valo tor6désbol eredGen érte el a
buddhasagot. Ismerd fel, hogy a szenvedésed forrasa a sajat éneddel valé foglalkozas, a nagy-
szerli min8ségek forrasa pedig a mésokkal torédés. Igy képessé valsz elengedni az egddat és
biiszkeségedet, és gyakorolhatod milyen mas szerepében lenni. Ezen a médon a tudatlansag
megsziintethetd.

»Az énhez valo ragaszkodds és a helytelen vdagyak olyanok, mint a fagy dltal
tonkretett termés. Ha a Dharma - melynek célja a tudat lenyugtatdsa -
az onteltség okozdjavd vilik, az erény gyiokere elvdgdsra keriil.

Ez a szivbéli jotandcsom.”
(Idézet a Tandcsok kincsestdrdbol)

Amikor betegek vagyunk vagy nehéz id6ket éliink 4t a kiizdés és harcolds helyett a bodhiszattva
osvényt kell gyakorolnunk, gondolva, hogy:

»Barcsak kicserélhetném a jelentéktelen mértékii szenvedésemet az dsszes lény szenvedésére!”

Meditalj azon, hogy az 6 szenvedésiik a sajat gyakorlatunk altal megtisztithatd. Amikor boldo-
gok és nyugodtak vagyunk, akkor gondoljuk, hogy:
»Bdrcsak részesiilne minden lény az én kedvezé életkiriilményeimben!”

Alkalmazva ezeket, torekedjlink gyakorolni a szenvedés elfogadasat, és a boldogsag elengedését.
Ne utaljuk a szenvedést és ne ragaszkodjunk a boldogsaghoz. Ezen a médon mindkét érzéstol
megszabadulhatunk. A kovetkezd szoveg egyike a legismertebb versnek, melyben foglaltakat
szamos nagyszerl bodhiszattva gyakorolta, igy elnyerve, szert téve a bodhicsitta (megvilagoso-
dasi tudat-gondolat) kifejlesztésének tokéletes eredményeire. Ez egy kiilonleges mddja annak,
hogy megszabaditsuk magunkat a reménytdl és félelemtdl, igy a szenvedést a megvilagosodas
osvényévé tudjuk atalakitani.

EMAHOQ! Ha meg kell betegednem, legyek hdt beteg, és én boldog leszek.
Tisztitsa meg a betegség az drtalmas, negativ karmdimat és tisztuljon meg minden érzé

lény a betegségeitol!
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Ha meg kell gyégyulnom, legyen minden betegségem és zavarodottsagom kigyogyitva, és
én boldog leszek.

Gydgyuljon meg minden érzé lény és toltse el ket a boldogsdg.

Ha meg kell halnom, halljak hdt meg, és én boldog leszek.

Sziinjon meg az érzé lények minden zavarodottsdga és szenvedéseinek oka.

Ha hosszii életem kell, hogy legyen, legyen hdt hosszu életem, és én boldog leszek.
Legyen az életem az érzd lények szolgalataban jelentdségteljes.

Ha rovid életem kell, hogy legyen, legyen az hdt rovid, és én boldog leszek.

Legyek én és minden érzé lény mentes a ragaszkoddstol és ellenszenvtél.
5.7. A légzés figyelése

A meditacio alatt Vairocsana Buddha hétpontos testtartasat kell fenntartani. Ez a hét pont a
kovetkezd: labak 16tusz helyzetben; gerinc egyenes helyzetben; mellkas - vallak kihtuzva; kezek
Osszetéve nyugalmi helyzetben; tenyerek felfelé néznek; fej kissé lefelé forditva; fogak és ajkak
lazan Osszezarva; szemek fél-egy méter tavolsagba lefelé néznek.

Amikor a tested és tudatod lenyugodott, kezdj el ki és belélegezni az orrlyukaidon keresztiil
és szamold a 1élegzeteket. Minden egyes belégzést és kilégzést tekintsd egynek. A szamolasnal
légy éber és tudatos, mivel ez a meditaci tartd pillére. A tudatossag azt jelenti, hogy nem feled-
kezel meg a meditacios technikardl, mdédszerrdl. Dzsigten Szumgon igy mondta:

»A hdrom idé Buddhdinak mindsége a zavarodottsagtol mentes éber tudatossdg. E nélkiil nem

lehet a megvildgosoddst elérni.”

Szamold a lélegzeteidet egytdl 6tig, majd egytdl tizenotig, majd egytdl huszonegyig. Ha barmi-
lyen gondolat megzavarja a szamolast, akkor kezd el Gjra el6lrdl. Stabilitast, megalapozottsagot
elnyerve a meditacion keresztiil kovesd a 1élegzetet befelé az orrlyuktol a koldokig, kifele a kol-
doktél az orrlyukig. Ha ebben a meditaciéban zavarodottsag meriil fel, akkor téritsd vissza a
tudatodat a lélegzés figyeléséhez. Ezekkel a kiillonbozé mddszerekkel, gyakorlatokkal a tudatod

egy csendes, nyugodt, stabil szintre hozhat.
5.8. A szamszdra szenvedésteli természete

A szamszara sz azt jelenti, hogy korbeforogni, mas szavakkal folyamatosan keringeni a sziile-

tés, betegség, oregség, haldl, majd sziiletés, betegség, és igy tovabb korforgasaban.
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A létforgatagot a tudatlansag hajtja és dllanddsitja, miikodési mechanizmusat a kdlcsondsen
tiiggo keletkezés tizenkét lancszeme irja le.

Négytéle médon torténd sziiletés 1étezik, nevezetesen a méhbdl valo, a tojasbol torténd, a hé és
nedvesség altali, valamint a csodalatos atalakuldssal torténd sziiletés. Ilyen modon sziilethetsz
meg a hat birodalomban, mint pokollako, éhes szellem, ember, llat, félisten vagy isten. Az elsé
ot a vagy vilagban, avagy vagy birodalomban van, az istenek vilaga atfogja mindharom biro-
dalmat, a vagy, a forma és forma nélkiili vilagot. De nem szamit hol és hogyan sziilettél, csak
szenvedést fogsz tapasztalni. Haromféle szenvedés 1étezik.

Az els a betegség, 6regség nyilvanvalé fajdalma. A valtozasbol szarmazo szenvedés a latszola-
gosan kellemes dolgokbdl szarmazik, mint példaul egy izletes étel elfogyasztasa, mely késébb
gyomorrontast okoz. A mindent athatd szenvedés semlegesnek tlinik, vagy nem nyilvanvald
a hétkoznapi lények szamadra, mint egy hajszal a tenyeriinkben, azonban a nemes lényeknek -
akik a latas osvényét elérték - ez olyan, mint amikor ez a szemiinkbe keriil.

A szenvedés mar benne rejlik abban a tényben, hogy szennyezett halmazokkal sziilettiink, ezek-
nek az alaptermészete, hogy, magnesként vonzzak a betegséget, 6regedést és halalt.

A szamszara mindezen hatranyain elmélkedve-meditalva ki kell fejlesztened a lemondast, vagy
egy olyan tudati allapotot, amikor mindennemi szenvedéstdl teljes mértékben mentessé akarsz
valni. A lemondason tul ki kell fejlesztened a bodhicsittat, a megvilagosodas dnzetlen szandé-
kat. Latva, hogy a szamszara szenvedéseit minden lény megtapasztalja, - valamint a kivansagbol
eredden, hogy mindannyian szabaduljanak meg a béklydiktdl és elérjék a végs6 szintt boldog-
sagot - torekedned kell, hogy elérd a buddhasagot, annak érdekében, hogy magadat és masokat
megszabaditsd. Ez a szandék, elhatdrozas vezet el az liresség felismeréséig, ez az a tobblet ener-

gia, erd, mely elvezet a megvilagosodasig.
5.9.Tong Len

A Tong egy tibeti sz6, mely a zavar6 érzelmektdl, zavarodottsagtdl, énképhez val6 ragaszko-
dastdl valé megszabadulast, azok elengedését jelenti. Ugyanakkor egyben a jé tulajdonsagaid,
mint a szeretetnek és egyiittérzésnek az addsat is jelenti. A len szétag minden erényes mindség
megkapasat jelenti, mely magaba foglalja a bodhicsittat is. A Tong Len gyakorlasara szamos
kiilonb6z6 modszer 1étezik. Ulj le kényelmesen és képzeld el tisztan az édesanyadat. Mond
magadnak:

»Az édesanyam adta nekem ezt az értékes emberi életet, melynek kdszonhetéen most a Dharmat
tanulmanyozhatom és gyakorolhatom. Kezdettelen id6k 6ta egész mostandig minden érzé 1ény,
akik egyben az édesanydim is voltak, szerettek és védelmeztek engem. Hogyan viszonozhat-

nam ezen kedvességiiket?”
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,Edesanydm az Osszes érz6 lénnyel egyetemben a szamszéra hat birodalmaban bolyong, és vé-
delemre van sziiksége. Mint az anyamedve, aki a bocsa védelmében lopni és dlni képes, ugy
minden érz6 1ény, édesanydim is az én védelmezésem miatt halmoztak fel negativ karmat és
ezért most szenvednek.”

Majd igy meditdlj: 1élegezz ki és be, gondolva: ,,Minden kedves édesanyam javara szivemre ve-
szem minden boldogtalansdgukat.” Lélegezz ki és be, gondolva: ,,Megszabadultak a szenvedés-
tdl és boldogok, drvendeznek.” Most hagyd, hogy minden szenvedésiik az tirességbe olvadjon
és meditalj par pillanatra.

Egy masik technika a felajanlas, kivétel nélkiil minden szinten felajanljuk testiinket, beszédiin-
ket, tudatunkat, vagyonunkat és erényeink gyokerét. Meditalj azon, hogy a lények megkapjak
felajanlasainkat és orvendeznek. Képzeld, hogy tested atalakul egy hatartalan kivansagteljesité
dragakévé, melyet minden érz6 lénynek felajanlva azok megtisztulnak a vagytdl, tudatlansag-
tol, ellenszenvtdl, haragtdl és biiszkeségtol. Mond: ,, Jelen testem, vagyonom és életem egy gyo-
gyité fava alakul at, mely meggyogyit minden szenvedést.”

Az Anyafold minden érzé lény — nem szamit kik is val6jaban — szamadra egy partatlan, elfogult-
sagtol mentes alapot jelent. Mindenki ugyanazokat az elonyoket kapja: a f6ld nem kiilonboztet
meg senkit, mert az Anyafold nélkiil senki sem élhetne. Ehhez hasonléan a szeret6 kedves-
ségre és egylttérzésre alapozva, senkit sem megkiilonboztetve, minden érz6 lényt partatlanul
sziikséges kezelniink. Amikor a dolgokat megvizsgaljuk, hogy vajon gyonyoriek vagy csunyak,
akkor a ragaszkodasunknak, vagy ellenszenviinknek az oka az, hogy hétkéznapi emberek va-
gyunk. Ezzel szemben egy bddhiszattva minden érz6 1ényre ugy tekint, mint sajat édesanyjara,
mondvan: ,,Erezzek mély egyiittérzést minden lény irant, haraguk és ellenszenviik cserél6djon

fel a sajattommal. Legyenek mentesek a haragtol és ellenszenvt6l”

Ez az adas és kapas egy masik modja. Szintén gyakorolnunk kell a diih, harag, vagy és tudat-
lansag elengedését, valamint a szeretd kedvesség, egyiittérzés és bodhicsitta befogadasat. Ezek
eredményeként a tudatunk folyamatosan tisztabba és nyugodtabba valik. A bodhicsitta min-
dennem szenvedést és zavarodottsagot, nyugtalansagot megvilagosodotta alakit at.

Igy meditdlj: ,,Szdmos el6z4 életemben megteremtetteknek ez a jelenbeli eredménye. A Dharmat
nem ismer6knek a boldogtalansaga gatolja a békesség és boldogsag elérését. Ugyanakkor az ér-
tékes Dharma kovetdinek l1étezik egy kiilonleges 6svény a szenvedés atalakitasara.
Gyakorloként szamomra ezek a fdjdalmak valojaban a Hairom Dragaké aldasai, mert most meg
vannak az eszkozeim, hogy a szenvedést megvilagosodassa alakitsam at. A valddi ellenség az
énkép, a balszerencse és zavarodottsag sértette énkép, az ego, melyet az énhez valo ragaszkodas

védelmez.
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Barmilyen zavarodottsag és boldogtalansag legyen is vildgunkban, az mind az énhez valé ra-
gaszkodasbdl szarmazik, akkor miért is kellene dédelgetnem ezt a démont?” Vedd fontoldra
tovabba, hogy - ellentmondasos médon - az énkép, melyhez ragaszkodunk még csak nem is
létezik. Mint minden mads ideiglenes, pillanatnyi, viszonylagos. Az énnek nincs fiiggetlen enti-
tdsa, nincs onmagaban rejlé létezése. Igy meditalj:

»A multban ugy gondoltam, hogy minden allando, de ez bizonyosan tévedés volt. Minden-
nemt ilyen gondolataimtdél meg fogok szabadulni. Kérek minden megvildgosodottat és érzé
lényt, hogy tdmogassanak az dnzésemtdl valé megszabaduldsban.”

Ugy gondolunk a testiinkre, mint az énképiink megalapozojéra, és ezért ragaszkodunk hozza
annyira, védelmezziik, lopast kovetiink el érte vagy még gyilkolunk is miatta. A szamszara
minden szenvedését, kivaltképp az alsdbb birodalmakba valé wjrasziiletést az énhez val6 ra-
gaszkodas és a tudatlansag okozza. Szamtalan életen keresztiil minden torekvésiink csak szen-
vedést hozott, az énképiink kényeztetése sosem vezetett ki a szamszarabdl, inkabb olyan, mint
egy nagy lanc, mely megkdt benniinket. Ahhoz, hogy elengedjiik az énhez vald ragaszkodast,
az érz0 lényeket, mint sajat magad lasd. - Ez Buddha tanitasainak lényege.

Minél tobbet elengediink az énképiinkbdl, annal tobb békességben és boldogsagban fogunk
részesiilni, még ha nem is szamitunk ra. Ha gy tekintiink az énhez vald ragaszkodasra, mint
az ellenségre, akkor balszerencse és ztirzavar esetén ez a szenvedés lesz a szovetségesiink a
szamszara ellen. Ebben a helyzetben a szenvedés helyett inkabb 6rvendjiink. Ami a nekiink
artokat illeti, meditalj azon, hogy szamtalan életen at a sziileid voltak, szeretettel és egyiittér-
zéssel gondoskodtak rélad. Tekints ugy rajuk, mint szamtalan el6z6 életeid sziileire, melyben
szeretettel és egytittérzéssel segitettek téged. Lasd Oket ugy, mint a sajat szivedet.

Gondold igy: ,,Felel6sséggel tartozom azért, hogy eloszlassam a tudatlansagukat és zavarodott-
sagukat, nem akarom, hogy szenvedjenek.” Tehat amikor fajdalmat okoznak nekem, akkor csak
maguknak teremtenek negativ, artalmas karmat, melyért 6k fognak a jovoben szenvedni. Ha
megbosszulom, akkor csak magamnak és masoknak fogok artani. Ha nem tudod elengedni az
egodat, énképedet, akkor sem békességben, sem boldogsagban nem lesz részed. Mindenféle
szenvedés — a pokollakok vilagaban valo kinzé fajdalomtdl az emberi vilagban valé megraga-
dasig — egy lehetdség a tiirelem gyakorlasara.

Mondd ezt magadnak: ,Ez egy mdd, hogy megtisztitsam az artalmas karmaimat. Vegyem ma-
gamra masok szenvedéseit” Majd a szived legmélyérdl kivanva ajanld fel a sajat békességed és
boldogsagod masoknak.

Héaromféle meditacios elmélyedési szint kiilonboztetheté meg: Siné (sz. samatha, a tudat le-
csendesitése), lakthong (sz. vipasjana, tudatra ralatas, belatas, mindségek kifejlesztése) és az

érz6 1ények javara valas meditacioja.
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5.10. Tudat lecsendesitése (tib. Shiné, sz. samatha)

Az erényteli egyhegyt tudati allapotot elérve az ember megszabadul a depressziotol és stressz-
tol, és mind a test, mind a tudat mentes lesz a negativ cselekedetektdl, tokéletesen lecsendesetté
valik. A mindenféle zavaro érzelemtdl mentesség fenségesen békés allapota elérésre keriil.

A vilagi tevékenységekhez valé ragaszkodds megsziinik, a tudat nem fiigg a kiilsé jelenségektdl,

és teljes mértékben élvezi ezen dsszpontositott allapotot.
5.11. Képességeket megalapozo meditdcio

A tudat lecsendesitésének elérése csak a kezdet, ezen a szinten ott lehet ragadni, ha nem va-
gyunk képesek felismerni minden létezés, minden jelenség éntelenségét és végtelenségét. A
felismerést, az elmélyedés boldogsagat, hatartalan egyiittérzését és bolcsességét a kiilonleges
belatas (sz. vipasjana), gyakorlata altal lehet elérni. A sravakak, pratjéka buddhak és buddhak
fenséges mindségeit, killondsen a hatartalan egyiittérzést és bolcsességet a mindségeket meg-
alapozé meditacioval lehet elérni.

5.12. Az érz6 lények javdra vdlo meditdcios elmélyedés

A gyonyor, végtelen egyiittérzés és bolcsesség nagyszerii mindségeivel a végtelen szamu érzo
lény javara tudunk valni, valamint masok tudatanak megértése altal mindenféle nehézségek
nélkiil tanitasokat lehet adni. A minden érz6 1ény javara valé meditacié magaba foglalja az
érz0 lények Dharmaval egyez6 kivansagainak beteljesitését, annak érdekében, hogy megsza-
badulhassanak a szenvedéstdl; az Osvény felmutatasat; a félelemtdl vald védelmezésiiket; és az
Osztonzést arra, hogy érjék el a megvildgosodast a lecsendesedett tudatban id6zés révén (ami
nem mas, mint a tudat megfelelé 6sszpontositassal elért stabilitasa) és a kiilonleges belatas
segitségével (amely nem mas, mint a tudat alaptermészetének a felismerése a tudat kiegyensu-
lyozottsdgan alapulva).

Mindannyian sziikségteleniil szenvediink. De ha csak felismerjiik a szamszarat annak, ami va-
l6jaban, akkor el tudjuk érni az erényre alapozva a nyugalom és békesség allapotat, majd eb-
bdl a meditacio négy szintjének kifejlesztésével haladhatunk a forma vilag négy birodalmaba
és a belsé 0sszehangoltsag, feloldodas allapotaba. Ahogy haladunk tovabb négy formanélkiili
vilagot talalunk, a végtelen tér, végtelen tudatossag, semmisség, sem tudatossag sem nem tuda-
tossag. A meditacios 0sszpontositds timogatdsaval a legjobb lehetdséget kapjuk a zavarodott-
sagunk csokkentésére, és végiil gyokeresen megszabadulunk mindtél.
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A meditdciés kiegyensiilyozottsdg olyan, mint egy dicséséges palota.

Békében és oromben lehet iddzni ott és a szamszdrdbdl kiemelkedve kipihenheted magad benne.
Szorakozottsdgtél mentes tudattal gyakorold a meditdciot.

Ez a szivbéli jotandcsom.

(Idézet a Tandcsok kincsestdardabol)
6. Bolcsesség

A bolcsesség beteljesitése nélkill nem lehet megszabadulni a szamszarabol, még ha az ember
az els6 Ot paramitat gyakorolja is. Ilyenkor olyanok vagyunk, mint a vak ember, aki vezetés
nélkiil nem tudja elérni a kitizott célt. A megvildgosodds 6svényén a bolcsesség vezeti a masik
Ot paramitat. Megjegyzendo6 ugyanakkor, hogy ebbdl kifolydlag a bolcsesség 6nmagaban nem
elegendé. Valdjaban mind a hat paramita sziikséges. Bolcsesség nélkiil nem lehetséges kiszaba-
dulni a szamszarabdl, ugyanakkor a mddszer nélkiil (a masik 6t paramitd) a Shravaka nirvana
csapddjaba esik az ember, és nem fogja elérni a teljes Buddhasag allapotat.

A bolcsesség és a modszer olyan, mint a madar két szarnya. A bolcsesség olyan mértékig tud ki-
fejlédni, ameddig az els6 6t paramita gyakorlasaban fejlédést elértél, illetve amilyen mértékben
a bolcsességet ki tudtad fejleszteni, olyan mértékben tudod tokéletesiteni az 6t masik paramita
gyakorlatat. A bolcsesség tévedés nélkiil, a valésagnak megfelelden észlel minden jelenséget.

Haromféle bolcsesség 1étezik: a hallas/tanulas utjan szerzett bolcsesség (sutamaji pradzsnya),
a megértésbol szarmazd bolcsesség (cintamaji pradzsnyd)] és a gyakorlasbol/ megvaldsitasbdl
szarmazd bolcsesség (bhavanamaji pradzsnyd). Ezt a harmat szintén nevezik a viszonylagos
jelenségek megértésének bolcsességének (hétkoznapi tudas), a végsé jelentés bolcsességének
(elsédlegesen a szamszaran kiviil/tul), valamint a kettdsségt6l mentesség felismerésének bol-
csességének (szamszaran és nirvanan kiviil/tal).

A hétkoznapi tudds ismertet6jegyei a gyogyitas, a logikai érvelés, a szoval foglalkozo nyelvészet,
a muvészetek és a mesterségek. Az elsédleges, a szamszaran tuli megvalésitasanak az ismérvei
a sravakak, a pratjéka buddhak meditdcidja, illetve a halmazok (szkandhak) természetének a
felismerése, vagyis tisztatalansaguk, szenvedésteliségiik, allandétlansaguk/ mulanddsaguk és
éntelenségiik. A szamszaran és nirvanan is tulmutaté bolcsesség a Nagy Jarmt (mahdjana) a
hallds, a megértés és a gyakorlds utjan szerzett bolcsességének a miivelése. Ez az adllapot szintén
jelenti a mindent athatd iiresség, a barmilyen fogalmi gondolkodas és behataroltsagtol mentes-
ség felismerését.
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A megkiilonboztetd éberség olyan, mint a tisztdn ldto szem.
Minden dharmadt, minden jelenséget tévedés nélkiil meg tud kiilonboztetni.
Ez a lampds a megvildgosoddshoz vezetd dsvényen.

Ez a szivbéli jotandcsom.

(Idézet a Tandcsok kincsestdardbdl)
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Legtiszteletreméltobb Khencsen Koncshog Gyalcen Rinpocse

Rinpocse egyike a Drikung Kagyii hagyomdnyvonal leg-
nagyobb tuddsti tanitéinak. Rinpoche 1946-ban sziiletett
Cariban, Tibetben, majd 1959-ben Indidba menekiilt. Budd-
hista tanulmdnyaiban rendkiviil gyorsan haladt, 1968-ban
Kalu Rinpocse szentelte fel szerzetesnek, majd szdamos meg-
hatalmazdst és tanitdst kapott 16. Gyalva Karmapatol.
Rinpoche Tiszteletremélto Khunu Lama Rinpocsetdl kapta

meg Gampopa két kivdlo dharma értekezésének tanitdsat, a

Megszabadulds Ekkive, és a Tokéletes Osvény értékes fiizéré-

nek magyardzatait.

Szdmos tanulmdnya koziil Rinpocse a Megszabadulds Ekkovét tartja a leginspirdlobbnak, mivel
minden kezddé dharma gyakorlot érthetd és tiszta modon vezet be a dharma mélységeibe.
Rinpocse 1978-ban kezdte el tradiciondlis hdrom éves elvonuldsdt a megvildgosodott mester Kjunga
Rinpocse vezetésével. Rinpoche 1982-t6l faradhatatlanul szolgalja szerte a vildgban a Dharmdt,
elsésorban Egyesiil Allamokbeli kizpontjaiban tartézkodik és az évtizedek alatt szamtalan lényegi
tanitdst, gyakorlatot, kommentdrt forditott angolra. Szamos Dharma Kézpont megalapitéja, az
ameriaki kontinens mellett Azsia szdmos orszdgdban is aktivan terjeszti a Dharmadt.

A hat tokéletesség - paramita

Ezen rovid szemelvények otviozetébe Rinpocse a hat tokéletességre, avagy hat pdramitdra vonat-
kozé bolcseleteit, lényegi és kifejezetten gyakorlatias tandcsait, utmutatdsait foglalta ossze nyugati
tanitvdnyai szamdra. Rinpocse a Tandcsok kincsestdra cimii dharma értekezésbol is idéz lenyegi
tanitdsokat, melyet a kivdalé Drikung Dharmakirti (1595-1659) inkarndcidéja Drikung Bhande
Dharmaradza (1704-1754) irt.

A boritén Gampopa és Drikung Bhande Dharmaradza lathato.



