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1. NINCS MAS GYUMOLCS, CSAK A NARANCS

7 éves vagy, és Anya leklld a piacra, hogy vegyél narancsot, de csak narancsot, ,semmi mast
ne vegyél!” Am a zéldséget, gyiimdlcsdt arusitd nénik mindent el akarnak neked adni: ,Nézd
csak” — mondjak - ,milyen szép a banan meg a sz6l6, mmm, de finom a sz6l6, hat még ez a
korte itt!”

A4, de jol néznek ki! Mit fogok kapni?” Minél tébbet nézelédsz, anndl tavolabbral
visszhangzanak Anya szavai, s eredeti szandékod lassan szétporlad a millidnyi [atnivalo szines
kavalkadjaban.

Széval nem elég a sz6, hogy ,narancs”, ha koncentraltak akarunk maradni, és nem
szeretnénk, ha elkalandozna, szétszortta valna a figyelmiink, s olyasmit vennénk, amit nem
kellene. Nyugodtnak és 6sszeszedettnek kell lenniink, hogy a targyak latszélagos vonzereje
kevésbé tudjon elkabitani benniinket; a maguk valdjaban kell Iatnunk az ingereket, melyek
aktivaljak szubjektiv sziikségérzetiinket. Ilyen nyugodt 6sszeszedettségre tudunk szert tenni
ha azt gyakoroljuk, hogy ellazult, kiegyensulyozott fokuszt tartunk fenn egy egyszer(
jelenségen, amely mintegy lehorgonyozza figyelminket. Ez a samata vagy siné gyakorlata, a
nyugodt id6zés, melynek soran az atmeneti ingerek figyelemelterel§ vonzerejének nem
engediink. Eltetd figyelmink ilyetén vald visszavonasaval az ingerek csabitd erejiiket vesztik.

Egyenes gerinccel Uillink, az orrunk vonala mentén lefelé, magunk elé néziink, figyelminket
pedig az orrlyukunkon ki- és bearamlo leveg@re iranyitjuk. Tudatos szandékunk erejével
fenntartjuk ezt a koncentrdltsagot, mert ez fosztja meg gondolatainkat, érzéseinket és egyéb
érzeteinket hatéerejiktdl.

Amikor aztan kialakul egy bizonyos kapacitasunk fékuszunk fenntartasaban, akkor irdnyitsuk
ezt az 6sszeszedett figyelmet a fejlink tetejére, és egyszerlen csak észleljik, mi torténik ott.
Majd lassan és dvatosan hozzuk lefele ezt a figyelmet a test mentén, s akarmi is torténik,
hagyjuk, hogy megmutassa magat anélkil, hogy médositanank, feldolgoznank vagy
megfogalmaznank. Ezt a gyakorlatot ugy hivjak, hogy vilagos felismerés, vipasszana vagy
lhag-tong. Atfésiilgetjiik a testiinket le-fel, le-fel, s a tényleges jelenségek szokatlansaga
feltarul, a jelenségeké, melyek tagadhatatlanul jelen vannak, de megragadhatatlanok és
kifejezhetetlenek. Ha megprobaljuk leirni e szokatlansagot, azzal csak eltorzitjuk, és amit
kapunk, az mar nem az, mint ami van.

Példaul maga az érzet nyers. Ha azt mondjuk az érzetre, hogy ,viszketés”, azzal maris
leszedtiik és megf6ztiik, a természetbdl attettiik a kulturdba, az ismeretlenbdl az ismertbe.
Ha meghagyjuk a természetet annak, ami, akkor elmulik a késztetésiink arra, hogy
megfbzzik, hogy elegyitsik, hogy értelmezziik, hogy attegylik az ismert kategoriaba. Nem
leszel tobbé leigazd, sokkal inkabb elkezded artatlanul értékelni a dolgokat, s igy az, ami
valddi, teret kap, lélegzethez jut azaltal, hogy visszafogod a fogalmisag mindenhatdsagat és
mindentuddsat.
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S most megérkeziink a piacra, nyugodtan, 6sszeszedetten, figyelmesen arra, amit
ténylegesen [atunk. Narancsot keresiink, az 6sszes tébbi gyimadlcs nem szamit — azokat is
latjuk, de nem azokat keressiik azzal a fékuszalt figyelemmel, amit kifejlesztettiink.
Szamunkra most csak a narancs létezik, s boldogan tériink haza annak biztos tudatdban,
hogy Anya mennyire 6rilni fog fliggetlenséglinknek.

2. AZ AMRITA MEGGYOGYITJA A SZIVET

Lassanként felfogtam, hogy haldoklom. Nem csak e vénul§ test halalardl van sz6, hanem egy
sokkal baljésabb halalrdl: a remény és az 6rom halalarol. Akarhova nézek, mindenhol
szomorusag, 0sszezavarodottsag és destruktiv viselkedés. Ha pedig magamba nézek, nos,
ennyi év utan is mérgezi a szivem az 6t méreg. A legrosszabb persze a mentalis tompasag, a
feltételezés kodfatyla, mely ramaszik a felismerés minden pillanatara, és visszavisz szokasos
hiedelImeimhez és itéleteimhez. Ha igyekezetiink ligyetlen és tévedésen alapul, az siman
kimerit és demoralizal, s a legyengiilt sziv nem képes mélységet és fényt hozni a gyakorlasba.

Ha minden rajtam mulik, ha maganyos h&sként jarom az dsvényt, akkor lehet, hogy jobb, ha
feladom. Ugy tiinik nem ment meg, ha minden nap elmondom a menedéket, mert folyton
visszazuhanok magamba. A bodhiszattvak fogadalmat tettek, hogy megmentenek minket —
na, de hol vannak? Szomoru, 6nsajnalkozd, tompa szivem tulsagosan tele van banattal, nincs
benne hely a szamukra. Tul jok — én viszont tul rossz vagyok, elveszett és elhagyatott.

De talan mégis van valaki, akihez fordulhatnék, akit nem tud megrontani zavarodottsagom
és elveszettségem, aki minden korlattdl mentes, valaki, aki része a szamszardnak, am mentes
téle. Elkezdek keresgélni, és régi dharma papirpaksamétaim mélyén rdlelek erre a fontos
imara, mely Padmaszambhavdhoz szdl, a masodik Buddhdhoz, aki a |ények f6 tdmasza sotét
korokban.

Leilok, s meghivom. Eljon. igéretet tett ra. Ranézek, s latom, hogy be is tartja. Az 6
fogadalma és elkotelezettsége valtozatlan — az én vacilldldsom a probléma. Jelen van, itt és
most, Orgyen birodalmaban, annak is az észak-nyugati részén, tehat a megtisztulas
helyszinén, a szivem koézepében. Egy |6tuszvirdg kdzepén Ul, 6 az Gresség ragyogdsa, a
minden Iényben jelen Iévé Buddha-potencial fénye. Bennem van, s ehhez nem kell semmit
tennem, 6 a megtisztulas és beteljesilés csodalatos jelenléte. Lotuszban Sziletettként
ismerik, 6 a megnyilvanulas és az Gresség nemkett8ssége, mi pedig fényének sugarai
vagyunk. Végtelenul nyitott jelenlétében pihenlink, mely senkit nem utasit el, s meglatjuk,
hogy minden korlatozé gondolatunk és hiedelImlink nem mas, mint jatékos mozgas,
tudatunk terében tancold dakinik, s tudatunk nem valik el az 6vétdl. Olyanok akarunk lenni,
mint 6, mindig, nem csak a gyakorlas egy-egy pillanatdra. Ha felismerem benne valédi
identitdsom, azzal megszabadulok bortonként fogva tartd szokdsaimhoz, fogalmaimhoz,
impulzusaimhoz val6 ragaszkodasomtél.

Kérlek, gyere ide, és aldj meg a nemkett6sséggel, ébressz fel minket a kilonlét tévedésébdl.
Az ajté nyitva all, az 6 égszer( tudata nyitva all — én magam vagyok a korlat. En ejtem
csapdaba magam azzal az eréfeszitéssel, amivel fenntartom az illuziot. Ezért a kevesebb
erdéfeszités az ut: lazits, és taplalj rommel bizalmat az elvalaszthatatlansag szabadsaga irant.
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A Buddha teste, beszéde és tudata az én testem, beszédem és tudatom. Az elpusztithatatlan
guru az a sajat természetes, mindig jelenlévé tudatunk. Az a |6tusz megvalésitas, ha a
nemkettds Uresség lotuszaban tartézkodunk, melybdl az 6t eredeti tudas Hung-ja fénylik
akaddlytalan ragyogassal.
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SEVEN LINE PRAYER
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HUNG UR GYAN YUL GYI NUB JANG TSAM
bija, seed letter land of Urgyen in the  of west north border,
of Padmasambhava  Sind Doab in Pakistan corner

Hung. In the north-west corner of the land of Urgyen,

(R A NTERE AL
R NRRRAAS
PAE MA GE SAR DONG PO LA

lotus, stamen Stem on
Upon the stem and stamen of a lotus,

W BE NEA A REN QA TRNE
QNSAAARNIAHNE

YAM TSAN CHOG Gl NGOE DRUB NYE
marvellous, supreme  of  siddhis, accomplishments  got, has
wonderful

Are you who have the marvellous and supreme accomplishment,

v ’ e G )
NS BN
PAE MA JUNG NAE ZHE SU DRAG

Padmasambhava, famous as
Guru Rinpoche

Padmasambhava of great renown

ARTYHARAY HRAN TN

KHOR DU KHAN DRO MANG POE KOR
as retinue dakinis * many by surrounded

*sky-goddesses (here means all deities inseparable from space)

With a retinue of many dakinis around you.

\ 1“'\ v Lz v 'A o
ENESRCR P RhAE

KYE KYI JE SU DAG DRUB KYI
you following after 1 practice by that

Following and relying on you we do your practice, therefore,

2 N ) S, N (" pes )
I35 PN AFZA YA Y ARG
JIN GYI LAB CHIR SHEG SU SOL

blessing in order to  please come here.
In order to grant your blessings, please come here.

xzy .Q.ﬁ.éo
NRSRREE:
GU RU PAE MA SID DHI HUNG

master, guru  Padmasambhava — accomplishment  give me
Guru Padmasambhava grant us accomplishment!
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Hung. Urgyen birodalmanak észak-nyugati sarkan,

Lotusz virag kelyhének viragporos dgyaban

Ulsz te, aki csodélatos, magasztos képességekkel rendelkezel,
Lotuszban Sziletettként ismernek,

Dakinik serege vesz korul.

Téged kovetlink, benned bizunk, gyakorlatod végezziik,

J6jj el, add rank aldasod,

Guru Padmaszambhava add, hogy célunk megvalésithassuk!
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Rengeteg id6t elvesztegethetiink egoista faradozasainkban. Ezt nem szabad megengedniink
magunknak. A Guruba, Guru Rinpocséba, sajat, nem szlletett tudatunkba, mint Guruba
vetett bizalom jelenti a gyors utat, az eredmény megélésének az utjat. Guru Rinpocse a
kezében tart egy koponyacsészét, melyben diici amrita van. Ez az az elixir, mely feltarja
halhatatlan jelenlétlinket, ez a démonok dzsuza. Ha kifacsarjuk az 6t mérget, a mentalis
tompasagot, az ellenérzést, a vagyat, a féltékenységet, a blszkeséget, s ezzel kinyerjik a
bennik rejld életer6t a kettésség rogzultségébdl, akkor az 6t természetes tudasként
ragyognak fel, melyek: végtelen vendégszeretet, tikdrszerd tudds, megkilonboztetd tudas,
beteljesit6 tudas és egyenldség. Ha ralellink Guru Rinpocsétdl valé
elvalaszthatatlansagunkra, akkor ez a soha nem szlind életelixir aradat fog taplalni
benniinket, mely az iresség koponyacsészéjében kavarog.

A sziv meggydgyitja sajat magat, ha megnyilunk természetes, eleve meglévé teljességére. Ha
eréfeszitést teszlink 6nmagunk meggydgyitasara, ahelyett, hogy megnyilnank arra,
belelazulndnk abba, hogy mar eleve egészek vagyunk, akkor ezzel kegyetlen médon épp
kilén maradunk, mikdzben mar eleve az egész része vagyunk.

3. MAR MOST IS ITT VAGYUNK

A dzogcsen kifejezés az egészre, a természetszerlleg teljesre utal, arra, ami nem valamilyen
folyamat eredményeképpen az, hanem ami egyszerden igy van, igy vagyunk. Nem kell
semmire sem torekednlink, nem kell semmit megtenniink, nem kell, kiiszkodés aran,
semmitdl tartdzkodnunk. Csupan lazitani kell és megnyilni, raébredni tudatunkra ugy, ahogy
ténylegesen van. A megnyilds és a felébredés nem igényel eréfeszitést — a viragok és a
madarak is ezt teszik minden reggel. A dzogcsenben ezt ugy fogalmazzak meg, hogy az alap,
az 6svény és az eredmény elvalaszthatatlansaga. Habar nekiink, akik a szamszaraban
vandorlunk, ez linearis haladasnak tlinhet, valdjaban az alap, az 6svény és az eredmény
mindig is teljes volt. A mi ,haladasunk” abban all, hogy felébrediink az alombdl, a kilonlét
tévedésébdl — de nem egy Uj, egy jobb helyen ébrediink fel, hanem ott, ahol mindig is
valdjaban voltunk.

Habar az alap, a forras sohasem mozog, az eredeti Buddha, Szamantabhadra, aki
elvalaszthatatlan az alaptdl, megallas nélkil adja 6rokké nyitott tudatunk kdzvetlen atadasat.
Tovabba csupasz egyszer(isége — Szamantabhadri életetd ereje formajaban —adja a
szimbodlumok segitségével torténd atadas nem szling folyamat: ez a fogalmaktdl mentes
vilagossag. Ezek az atadasok gyakran tul finomak durva mentalis értelmezésiink szamara,
ezért Garab Dordzse, mint Szamantabhadra szivének fénysugara, megvilagitotta az utat
nekink, tokfejeknek, akiknek ezt hallanunk kell, mert képtelenek vagyunk latni.

Garab Dordzse, az égen Ulve, tindokl6 szivarvanyfényben ragyogva atadta dzogcsen
tanitasanak lényegét A HAROM KULCSMONDAT-ban.

Az elsé: eredeti arcod feltaruldsa kdzvetlenill szamodra (Kézvetlen raébredés arra, ahogy
van). Ha tanitéval gyakorlunk, akkor ez a csend révén, szimbdlumok révén vagy szavak altal
jelenik meg. Ha egyedil gyakorlunk, akkor ezt a legegyszer(ibben és legbiztosabban a guru
jogdval tudjuk el6segiteni. A kezdet kezdete 6ta, s6t minden kezdetet megel6z6en, tudatod
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egy hajszalnyit sem kiilénbézik a guru, Szamantabhadra tudatatél. Ulj kényelmesen és nyil;
meg a térben el6tted megjelend fehér A betlire. Az A az Uiresség, az lresség elsé lagy
fuvallata, a semmi és a valami érintkezési pontja, feltarva azok nemkett8s voltat. Kérilotte
fehér, piros, kék, sarga és z6ld fénysugarak, melyek a korlatozottsag, illetve a megszabadulas
minden mddozatdnak potencialjat jelentik. Az A és az 6t fény elvalaszthatatlansaga nem
mas, mint az alapnak és konnyed megnyilvanulasanak a nemkett6ssége. Ha
zavarodottsagunkban valamit el6nyben részesitliink a semmihez képest, akkor az 6t fény a
szamszara dologi formaiva tompul.

Nyilj meg erre a latvanyra, s kdzben hagyd, hadd jelenjen meg az A hang a bensédbél —a
hang, mely lassu, vilagos, megragadhatatlan, tiinékeny. Hadd jelenjen meg a hang
haromszor, majd ahogy végiil elcsitul az A hang, az 6t fény is feloldddik el6tted. Csak pihenj a
nyitottsagban, ne folyj bele a dolgokba, ne itélkezz, ne engedj az elfogultsagnak. Ami jon,
hadd j6jjon, ami megy, hadd menjen. Nem kell semmit csinalni, az egé feloldddott, akarmi
jelenik meg, az mind atmeneti és megfoghatatlan.

Ha az alany oldalan gondolatok, érzelmek, emlékek, érzetek jelennek meg — csak hadd
jéjjenek, aztan hadd menjenek. Mindez nem te vagy, semmit sem nyersz altaluk, és artani
sem tudnak. Jelenlét, tudatossag és nyitottsag vagy, személyes tartalom nélkiil, s nem kell
azokat sem elfogadnod és sem elutasitanod. Ez maga a tudatod. A tudat: liresség és
megnyilvanulas; a tudat nem mozog, akar a tiikdr, a megnyilvanulas szlintelendl zajlik, akar a
tikroz6dések a tiikdrben. Ezek nemkett&ssége nem mas, mint a természetes tisztasag és az
eréfeszitést6l mentes megjelenés vagy azonnali jelenlét elvalaszthatatlansaga. A
megnyilvanulds a targyi oldal és az alanyi oldal egyszerre torténé megjelenése, a jelenségek
Urességéé (jelenségszerlség, dharmata), és a tudati események lrességéé (tudatszer(iség,
csittata). Ha nem vagyunk részrehajlék, e ketté megjelenik, majd elmulik spontdn, s ahogy
mulik, varazslatosan fényesiti a tudat tiikrét.

Ameddig mindez nem valik vildgossa, addig Ujra és Ujra GInlnk kell nyugodtan, réviden, tiz-
tizenot perceket, melynek soran hagyjuk, hogy az 6t kérdés kibogozza csomoinkat, és
feloldja konstrukcidink ragasztéjat. EIGszor is, van szine és alakja a tudatodnak? Masodszor,
van neki mérete, nagy-kicsi? Harmadszor, j6n valahonnan? Negyedszer, tartézkodik valahol?
Otddszor, megy valahova? Ha ugy érzed, most mar tudod, mi a helyzet a tudatoddal, akkor
maradj egyutt kicsit a konkluziéddal — ha fogalmi tudas, gyorsan elenyészik. Maga a tudat
nem sziletett, friss, csupasz és gondolattal meg nem foghaté.

Garab Dordzse masodik mondata: meggy6z6 vildgossaggal [latni] kdzvetlenil ezt az egyetlen
kulcsfontossagu pontot (Kétségektdl mentes vildgossdggal Idtni, hogy is van ez). Az effajta
vilagossag nem erdfeszités aran jon létre. A tudat természetes fénye precizen megmutatja a
tudatot, anélkil, hogy barmit mutatna. A tudat nem lehet a tudat targya. Nem lathatod
valaminek. De ha jelen vagy vele, ha az vagy, akkor minden vilagos, sajat fényében. Epp csak
ez, épp ahogy van, egyetlen, egyediili, a relativ latvany véget nem érd valtozasain tul.

Akik meditalnak, akik az 6svényt jarjak, azoknak ez azt jelenti, hogy 6vatosnak kell lennitik,
mert kénnyen becsaphatjak magukat. A kdzvetlen nyitottsag nagyon értékes, és valéban
elpusztithatatlan, vadzsra. Am ha nyitottak vagyunk, akkor barmi jdhet, fogalmak is, melyek
slrliek és magukkal ragaddk lehetnek, mert energiat fektettlink a vellk valé azonosulasba.
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Ezek a fogalmak atmenetileg beborithatjak a mulékony megjelenéseket, s olyba tlinhetnek,
hogy nagyon fontosak, és ennél fogva elengedhetetlen, hogy elfogadjuk vagy elutasitsuk
6ket. Lazuljunk bele a nyitottsagba, ne maradjunk kétségek kozott. Ha ugy tiinik, a fogalmak
jelentést hordoznak, az csillog, de nem arany — ne délj be neki.

Garab Dordzse harmadik mondata: folytatni a megszabadulasba vetett kdzvetlen
bizonyossaggal (Kénnyedén a nem vdltozd szabadsdgban). Ha nincs egzisztencidlis szlikséged
az alanyi vagy a targyi jelenségekre, ha nem élsz abban a tévedésben, hogy emberi Iény vagy,
akkor minden, ami megjelenik, akadalyba nem Utkozik, és magatdl eltlnik. A "targy’
megszabaduladsa egyben a tudat megszabaduldsa az utolsé patina darabkatdl. A ragyogd és
megvilagito tudatossag nyilvanvaldva teszi ezt az egészet, ezt a mostot. Akarmi jelenjék is
meg, sem hozzdadni, sem elvenni nem tud ettdl a tikor-tudattdl. Ez az 6rokké szabad,
természetszerlileg megszabadult tikor jelen van a benne megjelend tiikorképek on-
megszabaduldasaban. A megjelend bizonyossag nem az egd bizonyossaga — nem az énem
egyik mindsége -, hanem az abbdl fakado bizonyossag, megallapodottsag, higgadtsag, hogy
mentesek vagyunk a tévedéstél, hogy az én és a mas kulonalld.

Az 6svénynek ez az aspektusa él6, jelenvalé a tudat egymastdl elvalaszthatatlan
harmassagaban: a nyitottsagban, a vildgossagban és a mindent athaté kozvetlenségben.
Minden egyes virag/pillanat mar eleve a nemkett6s megnyilvanulas ragyogd mezejének
része, ami pedig elvalaszthatatlan a megragadhatatlan talajtdl.

Az eredmény pedig a potencidl beteljeslilése, a Buddha harom médjanak, a dharmakajanak,
a szambogakajanak és a nirmanakajanak a nemvaltozé jelenléte. A dharmakaja a jelenségek
terének (dharmadatu) és a tudatossagnak (vidja, rigpa) az elvalaszthatatlansaga. Nem
lathatd, de nincs elrejtve. Megnyilvanul szambdgakajaként, a Buddha jelenlétének fényld
formajaként, s hirdeti hozzaférhet8ségét minden megjelenésben. Orvendezésre invital. A
szambogakaja fénye tovabb manifesztalodik a Buddha sajatsagos jelenésformaiként, mindig
olyan alakot 6ltve, amire sziikség van. Ez a nirmdanakaja, mellyel a guru jelenlétében
taldlkozhatunk, aki nem egy szamszaraban vandorlé emberi Iény, még ha ugy is néz ki.

Lehet, hogy ugy érzed, mindez tavol van attdl, akinek pillanatnyilag hiszed magad,
aggodalomra és bizonytalankodasra semmi ok. A kétely jon - aztan megy; nincs belilrél
fakado érvényessége. A sajat hiedelmed tolti meg erével ezeket a gondolatokat és érzéseket.
Engedd el azonosulasodat ezekkel a hiedelmekkel, melyek jonnek-mennek a tudatodban,
mert tévutra vezetnek. Lazits, engedj el, nyilj meg, lass. Ennyi elég. Nem kell tobb.

James Low, 2020. mdjus 10.
Forditotta: Németh Tamds, 2020. mdjus 8.

www.simplybeing.co.uk




