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"Nyugodt tudat, amely a masokkal
valo torédésen alapul.”




Eloadas

El6addsom témdja ,,A boldogsdg keresése mai zavaros vili-
gunkban”.

Ugy hiszem, amig mi, csodalatos intelligencidval meg-
dldott emberi lények e bolygdn léteziink, mindig lesznek
problémék. (Oszentsége nevet.) Sok probléma és nehézség
voltaképpen a mi sajit teremtménytink. A mi okos agyunk
miatt tal sok az elképzelésiink, tal sok a fogalmunk, és
ezek az elképzelések és fogalmak gyakran nem valdszeriiek
a tulzott mohdsdg, talzott én-kézpontt hozzaillas miatt.
Barmely valészer(itlen modszer vagy elképzelés csak tobb
problémit sziil. Ezért, amig mi emberi lények fennmara-
dunk ezen a bolygén, mindig lesznek nehézségeink.
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A kérdés az, hogy a minket kortilvevé rengeteg prob-
léma és nehézség kozepette mégis nyugodt maradhat-e az
egyén tudata. Igen, ez lehetséges. Még ha ellenséges 1ég-
kor vesz is koriil, képesek vagyunk megdbrizni tudatunk
békéjét. Miért? A mentalis jelenségek sokféle megnyilvé-
nuldsa - mint a fijdalom vagy a szenvedés - voltaképpen
a sajat tudati hozzdallasunk eredménye. Példaul, vegytik a
fizikai fdjdalom kérdését két beteg esetében, akik azonos
kezelésben részesiilnek. Az egyik beteg nagyon komolyan
aggddik a betegsége miatt, mig a mdsik gy all hozza,
hogy ,van egy kis fijdalmam, de minden rendben van”.
Tudati szinten kiillonb6z6 a hozzaallasuk. Egyikik a f3j-
dalmak tetejében még komolyan aggddik is, mig a masik
a hozzaallasaval csokkenteni tudja még fizikai fdjdalmat
1s, mivel tudati szinten rendben 1évének tartja a fizikai
nehézségeket, és kezelni tudja azokat. Tehdt az 6 tudati
hozzdallisa voltaképpen segiti csokkenteni a testi fijda-
lom erejét.

Tehét a tudati hozzaéllas kulcsfontossagu tényezé. Még
ha negativ 1égkor vesz is korill minket, de képesek vagyunk
meg0rizni a megfelel tudati hozzdallast, ugy meg tudjuk
6rizni tudatunk békéjét.

(Oszentsége egy szil rézsit kap, aminek szdrin iizene-
tek vannak. Miutdn elolvasta az tizeneteket, elkezd korézni
a rézsaszillal,)
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Van egy efféle gyakorlat, amihez néha virdgokat, néha
szertartasi zaszlot hasznalunk. Errdl a gyakorlatrol azt tart-
jak, hogy j6 szerencsét hoz. De lehet, hogy ez csak babona.
Mi, tibetiek sok-sok éve haszndljuk ezt a spiritudlis eszkozt,
de nem igazdn hozott nekiink jo szerencsét. Azt hiszem, egy
realista ember életében fontosabb a cselekvés, mint a puszta
jokivansagok.

Amikor valamilyen problémaval szembesiilink, egy bi-
zonyos nézépontbol szemlélve azt, Ggy érezhetjiik, hogy a
probléma borzaszt6. Azonban ha ugyanazt az eseményt mds
nézépontbol szemléljiik, tigy az a tragédia lehetéségeket is
feltdrhat.

Példaul mi, tibetiek elvesztettiik a hazdnkat. En magam
tizenhat éves koromban elvesztettem a szabadsigomat, hu-
szonnégy évesen pedig elvesztettem a hazdmat, és menekiilni
kényszertiltem. A legrosszabb, hogy az elmult &tven-hatvan
évben sokan szenvedtek Tibetben, és ez napjainkban is igy
van. Gondolom, néhdnyan 6nok koziil is tudjak, milyen nehéz
a helyzet. Ebbdl a szempontbdl nézve ez igen csiiggesztd, és
elszomoritd. De nézhetem abbdl a szempontbdl is - és ezt
gyakran hangoztatom is bardtaimnak -, hogy az elmult 6tven-
két évben rengeteg emberrel volt lehetéségem talalkozni. Igy
szamos dolgot tanulok téliik, és én 1s megosztom veliik sajat
meglatasaimat és tapasztalataimat, aminek &k is hasznét latjak.
Ezt a lehetSséget a kommunista kinaiak teremtették (Oszentsé-
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ge nevet). Ha még most is Tibetben lennék, és csak végezném
azokat a szertartdsokat, és szent embernek tettetném magam
(Oszentsége nevet), annak nem volna sok koze a valésighoz.
Mivel menekiilt vagyok, és ez egy nehéz helyzet, nincs 1d6 a
tettetésre, el kell fogadnom a valésigot. Ugy hiszem, az, hogy
elmenekiiltem Indiaba, és viszontagsagokon mentem keresz-
tiil, rengeteget segitett abban, hogy realistabbd valjak. Ez jo.

Tovibba, ami a buddhizmust illeti, a huszadik szdzad
elején egyes konyvek a tibeti buddhizmust ldmaizmusnak
nevezték, és azt tartottdk, hogy nem hiteles buddhizmus. Ne-
kiink, tibetieknek az elmult 6tven évben szimos alkalommal
nyilt médunk kapcsolatot teremteni a kilvildggal, igy azok-
kal a buddhista orszdgokkal is, amelyek hagyomdnyosan zar-
kozottak, tavolsagtartdak voltak - igy kozelebbi kapcsolatba
kertiltiink egymdssal (és tisztidzhattuk a félreértéseket).

Tibet tragikus helyzete 6nmagaban rossz, és nagyon
szomoru dolog, de a helyzet hozott j6 lehetéségeket 1s. Te-
hét ha ugyanazt az eseményt tobb kiilonb6z6 szempontbdl
is megnézziik, akkor a szomortsagunk is enyhiil.

Azoknak az embereknek, akik vagy nem érdeklédnek a
tudat irdnt, vagy nincsen elegendd ismeretiik, tudasuk rola,
dltalaban az a benyomdsuk, mintha a tudat egyetlen do-
log lenne, és boldog pillanatokban az az egy tudat boldog,
szomort pillanatokban pedig az az egy tudat szomoru. Igy
aztan amikor valami j6, boldog dolog torténik, olyankor
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nagyon boldogok vagyunk és 6rvendeziink, amikor pedig va-
lami szomoru torténik, akkor tilontil elszomorodunk, aggéd-
dunk. Tdl nagy az érzelmi le-fel ingadozas.

Am ha tisztdban vagyunk az érzelmek egész rendszerével,
vagy a tudat mikodésével - amit néha gy hivok: a belsé
vildg - ... Persze az agy is nagyon kifinomult mtikédést, de
az agykutaték maguk is elismerik, hogy pontos mtikodésérél
szerzett tuddsuk még mindig igen korlatozott, az emberi agy
még nincs teljesen felderitve. A kutaték azt mondjdk, hogy az
agy felépitése nagyon bonyolult - médrpedig a tudat vagy az
érzelmek még annal is bonyolultabbak. Példaul, egy véltozas
az agy szintjén nagyon gyors, am tudati szinten gyorsabb,
mint a fény. Tehdt a tudat sokkal 6sszetettebb. Ezért valaki,
akinek nagyobb tuddsa van az érzelmek vagy a tudat miiko-
désérdl, és az érzelmi rendszerekrdl, az sokkal konnyebben
tudja kezelni a tudati problémakat.

Mindannyian rendelkeziink az 6t érzékszervvel, melyek
a latds, hallds, szaglds, izlelés és tapintas - ezek tobbé-kevésbé
nyilvinvaléak -, és mi nagymértékben rabizzuk magunkat az
érzékszervi szintl tapasztaldsainkra. Ezért van az, hogy az
emberek odavannak a tévézésért, sporteseményeket néznek,
vagy varosnézésre mennek, szeretnek szép zenét hallgatni, fi-
nom dolgokat izlelni, szagolni és tapintani.

Amikor 6nokre nézek, majd becsukom a szemem, akkor

is ott van még az a kép el6ttem, amit nyitott szemmel lattam.
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Csukott szemmel szervi szinten nem latok, csak a vissza-
tiikrozédését litom a kordbbi tapasztaldsnak, igy azt jelen-
leg mentélis szinten élem meg. Ha zenesz6t hallunk, mi-
kozben néziink valamit, és a tudatunk elsésorban a zenére
fokuszdl, akkor a targy megjelenik ugyan a szemiink elétt,
de nem kap meger&sitést. Azt értem ez alatt, hogy a latvany
ott van, de a tudat a halldsra fokuszal, és igy a latviny nem
tudatosul. Ez mutatja, hogy a tudatnak két szintje létezik.
Az egyik az érzékszervek szintje, a masik a szellemi.
Amikor a tudat képzésérdl beszélink, vagy akir az ok-
tatasrél... gondoljuk csak meg, az oktatdst a szellemi szinten
kapjuk, nem a latdstudat vagy a halldstudat szintjén - kivé-
telt képezhet esetleg a fizikai képzés, amelyben a tapintds
vagy a fizioldgiai tudatossag szintjén szerziink tuddst... min-
den mést, amit tanulunk, f6leg szellemi szinten sajatitunk el.
A tudati szint(i tapasztalds el8szor is az ok-okozat tor-
vénye alapjan mikodik. Masodszor pedig, az egyidejlileg,
parhuzamosan futé kiilonb6zé gondolatok vagy tapaszta-
latok - egyéb gondolatok és tapasztalatok kovetkeztében
- hatdst gyakorolhatnak az eredeti gondolatokra. Példaul,
vegylk a haragot, ami lehet a masokkal valé tor6dés révén
fellép6 harag, vagy a masok irdnt érzett ellenszenv kival-
totta harag. A harag szintjén mindketté ugyanaz a harag
- vagyis egy nagyon kemény tudati hozzdallas -, de Ori-
asi kiillonbség van az okait illetéen. Az elsé esetben a ha-
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rag oka a mésokkal valé torédés, a médsodik esetben a harag
oka az ellenszenv vagy egy mds negativ érzés. A harag szint-
jén mindketté tobbé-kevésbé azonos, de az okok eltérdek.
Ugyanigy fligg a harag a pillanatnyi hangulatunktol is: ha jo
a kedviink, a haragunk enyhébb, nem annyira intenziv. Ha
rossz a hangulatunk, akkor egy jelentéktelenebb esemény is
erésen irrital. Ezek tehat a tudati rendszerek, az ok és okozat
kolecsonos fliggése, és az egyidejli jelenségek kdlcsonods fliggé-
se. Ezért, amikor az érzelmekkel dolgozunk, mint a gytlolet,
harag és igy tovébb, és tisztdban vagyunk az egész érzelmi
rendszer mikodésével, akkor sokkal hatékonyabban tudunk
banni veliik.

Mindez megtaldlhaté a valldsi tanitdsok szovegeiben,
azonban szerintem mindez a tudomany targykorébe tartozik.
Az elmult harminc évben szdmos alkalommal volt lehet6-
ségem modern tuddsokkal, agykutatokkal beszélni a tudat
és az érzelmek OsszefiiggéseirSl... Bocsdnat, bocsinat. Ugy
tinik, nekem is sziikségem van egy kis figyelmességre, hogy
ne feledkezzem el a forditasrol.

Az elmult harminc év sordn szdmos alkalmam volt beszél-
getni tudésokkal, féleg agykutatdkkal és pszichologusokkal.
E szamos taldlkozds eredményeként szamomra egyértelmiivé
vélt, hogy az anyaggal kapcsolatos tudést illetéen a modern
tudomany nagyon magas szintet ért el. Viszont az érzelmek-
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rél és a tudatrodl szerzett ismeretek terén a tradicionalis indi-
ai elmetudomdny sokkal el6rehaladottabb. Ezért a tuddsok-
kal és a hagyomdanyos indiai elmetudomany tanitoival valo
taldlkozdsaink hatdrtalanul gyiimolcsozbek, kolesondsen
tanulunk egymdstdl.

A lényegi pont itt a kovetkezd: ha a teljességtudat ird-
nyaban képezziik magunkat, tovdbba ha kifejlesztjiik ma-
gunkban a melegsziviiséget, akkor, amikor az érzékszervek
szintjén nehézségeket, problémakat tapasztalunk, a tudati
szinten pedig aggodalmat, szomortsigot, félelmet, Ggy 6n-
magunk képzése dltal ezeket képesek vagyunk csokkenteni.

A lényeg, amit most megosztok ondkkel, a kdvetkez6:
mai zavaros vildgunkban is lehetséges megérizni tudatunk
belsd békéjét, sajat belsd erénkbe vettet bizalmunkra té-
maszkodva. Az Oszinteség, egyenesség, nyitottsdg nagyon
fontos forrésai a bels6 er6nek.

Ha életviteliinket emberbariti modon alakitjuk, akkor
nincs semmi rejtegetnivalonk. Tevékenységiinket nyiltan vé-
gezhetjiik. Ez meghozza az 6nbizalmunkat, és létrehozza a
valédi bizalmat egymds irdnt. A bizalom a baratsig alapja.
A baritsag az egytittmikodés alapja. Ez a boldog térsada-
lom épitésének az alapja. Az ember tarsas lény, toreked-
niink kell arra, hogy boldog tarsadalmat hozzunk létre. A
boldog térsadalmat nem a pénz és a hatalom teremti meg.
A pénz és a hatalom csak még tobb versengést, féltékenysé-
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get eredményez, a tulzott kapzsisag, gyanakvis és vetélkedés
miatt. Tehdt a pénz, a hatalom 6nmagiban még betegebbé
teheti a tdrsadalmat.

Am a bels§ értékek birtokdban, befelé tobbet tekintve,
ha lehet, teljesebb tuddsra tehetiink szert az érzelmek vildga-
rél. Akkor aztin meg tudjuk teremteni a boldog egyént, majd
ezen az uton tovibbhaladva megteremthetjiik a boldog csala-
dot. Majd szdz csaladot, ezer csalddot - ez a kozosség. Tehat
ezen a modon boldog tarsadalmat, boldog kozosséget tudunk

épiteni. Ezt szandékoztam megosztani ondkkel.



