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ELOSZO

Az inditék kialakitasa

Amikor dharma hallgatasra vagy dharma gyakorldsra késziilink,
fontos kialakitani a helyes megkozelitést, a helyes inditékot. Buddha-
nak van egy hires, alapvetd tanitdsa erre vonatkozdan, mely igy szél:

Rossz szdndékkal ne cselekedjél,
erény halmozasban bévelked;,
tisztitsd meg sajat szellemed -
ez a Megvildgosult Tana.

A szellemliink megtisztitisa annak megismerését jelenti. Ez a
néhdny sor 6sszefoglalja Buddha egész tanitasit.

Az els6 mondatrész szandékaink mindségére vonatkozik. Csele-
kedeteink mozgatérugdja, a szandék nagyon fontos, Buddha egész
tanitidsinak ez az alapja. A szdndék lithatatlan, csak benniink jat-
sz6dik le, masok nem tudjik kiftirkészni, azonban - mivel dnma-
gunk elél nem tudunk elrejtézni - mindig pontosan tetten érhe-
t6. Az inditék kialakitisa meghatdrozd arra nézve, hogy a belsd
osvényen jarunk-e vagy sem. Az elsé 1épés - az inditék kialakita-
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sa - a valaszat. Ez vélasztja el a kilsé osvényt a belsé 6svénytol.
Az inditék kialakitasit komolyan és szindékosan kell elvégezni, nem
torténik meg magatdl. Ha az ember vette a faradsagot, szindékosan
Osszeszedte magat, és kialakitotta a helyes inditékot, akkor az, amit
csindl, dharma lesz, de ha mindez nem tortént meg, akkor nem
lesz dharma. Hidba gyakorolja valaki a legnagyobb intenzitdssal a
modszereket, ha ezt az inditék megfogalmazasa nélkiil teszi, nem
ér el eredményt. Ilyenkor csak a latszatot imitdlja, fuggetlentl at-
tol, hogy ennek tudatiban van-e vagy sem. Az ilyen tevékenységbdl
nem lesz dharma. Ulhetiink a tanitasokon, de ha nem fogalmaztuk
meg az inditékainkat, akkor az egész csak szorakozds lesz, nem lesz
belSle belsé osvény. A szérakozdsnak kiilonbozd szintjei vannak.
Vannak kifinomultabb szérakozasi formak, és vannak durvabbak. A
tanitdsok hallgatasa, a templomba jards a viszonylag kifinomultabb
szorakozasi formak kozé tartozik. Az ember élvezi az atmoszférit,
megprébél a hangulatbdl valamit elkapni, és tgy érzi, hogy lelkileg,
szellemileg ez sokat jelent neki, a dharma azonban nem errdl szél.

A dharma azt jelenti, hogy tudatos belsé utat jarunk, a tudatos bel-
s6 ut pedig azzal kezdédik, hogy kialakitjuk a helyes inditékot. Ha nem
tanuljuk meg kialakitani a helyes inditékot, akkor csak egy kiilsé ©s-
vénylnk lesz, a dharmat legjobb esetben is csak utdnozzuk, mimeljiik.

Ezért mindenki gondolja 4t, hogy miért akar a dharmaval fog-
lalkozni, mi a szdndéka, inditéka. Legyen tudatos, &szinte gondola-
tokbdl 4ll6 inditéka. Mindenki olyan inditékot fogalmazzon meg
magdnak, ami tényleg jelent szdmdra valamit.

Karmikus oka is van annak, hogy most dharmaval foglalko-
zunk. Azt mutatja, hogy foglalkoztunk mér ilyen dolgokkal el6z6
életeinkben is, és ennek koszonhetd, hogy kialakult ez a fajta ter-
mészetes vonzalmunk. A természetes sz6 behelyettesithet a karma
szoval, vagyis ez egy karmikus vonzalom, ami természetesnek t{-
nik szdmunkra. Természetesnek tinik, mert mar csindltuk valaha,
mert valami régen elkezdett dolgot folytatunk. Igy gondolkodjunk
err6l. Vegytik tehat a firadsdgot, szedjiik 6ssze magunkat, és pro-
baljuk meg kialakitani a helyes inditékot.
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A helyes inditék

A helyes inditék kiilonb6zé szint( lehet.

A legalapvetébb inditék az, amikor az ember a jelen életében
vald szenvedéseket szeretné megtisztitani a dharma gyakorlasaval.
Fél a szenvedéstdl, szeretné a hatralévd életét kényelmesebben, ke-
vesebb szenvedéssel, tobb boldogsaggal és jobb éllapotban tolteni.
A tudatdt és a testét szeretné kitisztitani a meditacio segitségével
egy szenvedésmentes élet reményében.

Ennél sokkal jobb inditék azonban az, ha nem csak erre az
életiinkre gondolunk, hanem az elkovetkezére s, és valojaban itt
kezdédik a dharmikus gondolkodds. Felmérjiik, hogy nem csak ez
az egy életlink van, és nem csak arra az id6ére gondolunk, ami a
haldlunkig tart, hanem a haldlunkra, s6t a haldlunk utdni idékre
1s: a haldl utdni koztes létre, a koztes Iét utdni Gjrasziiletésre, majd
Wwabb haldlunkra és Ujabb wjrasziiletésiinkre, és igy tovabb. Ekkor
léptink igazdbol a dharmikus gondolkozasba. Az igaz, hogy ez az
életiink fontos, de a dont6 az, hogy az eljovendd életeinkben is
tudjunk valamit hasznositani abbdl, amivel most foglalkozunk.
Ez egy hosszabb tiva gondolkozis.

Lehetséges olyan dolgokat mivelni ebben az életiinkben,
amelybdl a halalunk utdn is hasznunk lesz. Ezen gondolkozzunk el,
és vonatkoztassuk magunkra ugy, hogy a jelentése tényleg megér-
kezzen a sziviinkbe. Olyan dolgokkal szeretnénk tehét foglalkozni,
amelyekbdl hasznunk lesz nem csak ebben az életiinkben, hanem
az életiink utani sok-sok életiinkben is.

Ennél még sokkal nagyobb gondolatokra is képesek vagyunk.
Gondoljuk 4t, hogy sok-sok élet var rank, és mi az Osszes szen-
vedéstdl szeretnénk megszabadulni. Nem azt szeretnénk, hogy az
életeink konnyebbek legyenek, hanem azt szeretnénk, hogy a szen-
vedéstdl végleg megszabadulhassunk. Tehat a kényszer( 1ét korébol
szeretnénk kiszabadulni.

Mi a kényszer(i 1ét kore? Beszélink a 1ét korérdl, amely a
szamtalan Ujrasziiletésiink ldncolata, és amelynek soha nincs vége.
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Az ember kiillonb6zé zavaros tudatillapotokban korbe-korbe jar,
mint egy mokuskerékben. Fut, és soha nem ér sehova, a dolgok tjra
és Gjra ismétlédnek tobbé-kevésbe hasonldéan. Ebbdl az egészbdl sze-
retnénk kiszallni. Ez a kovetkezé fokozata az inditék kialakitasdnak.
Van mdr tapasztalatunk az életiinkben atélt kellemetlenségekrél, és
litjuk azokat. Ez mdr nagy el6relépés, mert az emberek altalaban
nem is litjdk a problémaikat. Beleszakadhatnak, de akkor is ugy
tesznek, mintha minden a legnagyobb rendben lenne. Miért? A fé-
lelem miatt. Félnek 6nmaguktdl, félnek egymastol, félnek a vilagtdl,
és legjobban félnek attol, hogy elismerjék sajat szenvedésiiket. Oridsi
lépés tehat belatni, hogy az életiinkben igenis jelen vannak a negativ
dllapotok. Ha megvan ez a tapasztalatunk, akkor kialakul benntink
az elhatdrozas, hogy szeretnénk ennek végleg véget vetni, mert sem-
mi értelme sincs annak, hogy ezt a taposémalmot tovabb folytassuk.

Ezutdn kovetkezik még egy fokozat: felismerjiik, hogy ez nem
csak rdnk vonatkozik, hanem minden mas lényre is. Koriilnéztink
ezzel a tapasztalattal, és azt latjuk, hogy szamtalan 1ény van kori-
lottiink, és mindenkinek titka van. Ez a titok pedig a félelem, ami
maga a szenvedés. Olyan titok ez, amit az ember maginak sem
vall be, és amelyet rettegve 6riz a kiilvildg el6l. Mindenkinek titka
van. Ha ezt észrevessziik, akkor 6hatatlanul megsziiletik benniink
az egylittérzés, és ha van egytittérzés, akkor megsziiletik a szandék,
az elhatdrozds is arra, hogy ezen vialtoztatni kellene, nem csak a
magunk szdmadra, hanem az Gsszes lény szamadra. Ez a legmagasabb
rendd inditék. Azért szeretnénk élni, tevékenykedni, azért hallgat-
juk a tanitdst, azért gyakoroljuk a belsé 6svényt, hogy 6énmagunkat
és az Osszes lényt megszabadithassuk a kényszer( 1ét korébdl, és
mindannyian elérhessiik a szabad 1ét 4llapotat.

Kényszeri 1ét és szabad lét

Beszéliink tehat kényszer(i 1étr6l és szabad 1étrdl. A kényszeri Iét
azt jelenti, hogy a sajat karmdnk rabszolgdi vagyunk. Multbeli
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cselekedeteink hatdroznak meg benntinket, és igy a gyakorlatban
semmi szabad akaratunk sincs. Ezen nem tudunk valtoztatni, mert
kényszerit bennlinket a régi karmank. A multbeli cselekedeteink
olyan erével rendelkeznek, hogy e kényszerek alatt rabszolgdkként
élink. Ahogy ezek a kényszerité erék valtoznak és varialddnak,
ugy valtozik és varialédik az életiink is, ugy valtoznak gondolata-
ink és tudatallapotaink.

Ezzel szemben a szabad Iét allapota az, amikor megtisztulva,
megszabadulva mindezektél a kényszerité erdktdl, karmdktol - és
végs6 soron az énhez val6 ragaszkoddstdl -, megsziletik a szabad-
sag. Az életiink tokéletesen szabaddd valik, szabadon donthetiink,
szabadon hatdrozhatjuk meg, hogy mit akarunk, szabadon alakit-
hatjuk az életiinket. Az ilyen szabad ember képes természetszertileg
a tobbiek haszndra vélni.

Egyiittérzés onmagunk felé

Ezzel kapcsolatban egy nagyon fontos fogalmat kell megtanul-
nunk, amit a tanitok a buddhizmusban mindig er6sen hangsulyoz-
nak, ez pedig az egytittérzés énmagunk felé. Ez azt jelenti, hogy
el kell jutni a szabadsignak ebbe az allapotidba. Amig mi magunk
kényszerek alatt, rabszolgaként élink, addig se énmagunkon, se
masokon nem tudunk segiteni. Csak egy szabad ember tudja on-
magat kézbe venni, és csak egy ilyen ember, aki 6nmaga folott ur,
képes mdsokat szolgalni. Gondolkozzunk tehat ezeken a dolgokon,
és ne felejtsiik a kulcsfogalmat: egyiittérzés dGnmagunk felé. Ez az
egytuttérzés hasonlit ahhoz, amint az édesanya gondoskodik a gyer-
mekérél. Kezénél fogva vezeti mindenben, megtanitja mindenre,
ami jO, és megmutatja neki mindazt, amit6l 6vakodni kell, ami
veszélyes, rossz, kartékony és drtalmas. Amint az édesanya teszi ezt
a gyermekével, ugyanugy kell nekiink, a bels6 6svény gyakorldinak
tenniink ezt dnmagunkkal. Nincsen az az édesanya, aki ezen az
uton vezetni tudna benniinket. S6t lama sincs olyan, aki vezetni
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tudna benntinket, ha mi nem végezziik ezt a munkit 6nmagunk.
A lama ebben a munkaban tandcsokkal tud ellitni minket, de nem
tud vezetni, ha mi nem vagyunk hajlandéak 6nmagunkat kézbe
venni, és dnmagunkrol gondoskodni. Tehat semmilyen kiilsé 1ény,
ember, ldma, vagy buddha sem tud benniinket segiteni, ha mi nem
értettiik meg ezeket az alapvet6 dolgokat.

Sokan ugy gondoljak el a belsd 6svényt, hogy 6k maguk elég
jOl vannak, és csak azért akarnak médszereket tanulni, hogy maso-
kat segitsenek. Az ilyen elgondoldsnak semmi koze a dharmahoz.
Az ilyen elgondolas mindennek a félreértése. Amikor azt mondjuk,
hogy mindenkit segiteni kell, mindenkit el kell vezetni a megvi-
ldgosuldshoz, az helyes, de nem ilyen egyszert. Ez az elgondolas
ahhoz hasonlit, mint amikor valaki elmond egy bonyolult matema-
tikai képletet egy elsé osztilyos kisgyereknek - a gyermek semmit
sem ért beléle. Ugyanez a helyzet azzal, amikor azt mondjuk, hogy
minden lényt segiteni kell. Aki nem jirta végig az utat, és nem
ért el odaig, hogy képes legyen dnmagin segiteni, 6nmagat kézbe
venni, dnmagardl gondoskodni a dharma értelmében, az nem tud
segiteni mdsokon. Olyan ez, mint az a bonyolult képlet. Vannak
bet(ik, szdimok, a kisiskolds le tudja irni, el tudja ismételni, meg
tudja tanulni kiviilrél, el tudja ismételni naponta szdzszor, de nem
jelent semmit az egész, mert nem érti.

A dharma litszolag nagyon egyszerd. Lehet beszélni az
egylittérzésrdl, a lények megvildgosoddsdrol, a mahamudrirol, a
dzogcsenrdl, de ne felejtsiik el, hogy amikor mi ezekrél beszéliink,
pontosan azt csinaljuk, mint egy els6s kisgyerek a bonyolult ma-
tematikai képlet olvasasakor. Ha ennél tobbet akarunk, akkor itt
az alkalom kialakitani az inditékot. Ha eddig ezt nem tettitk meg,
akkor most, itt alakitsuk ki, és igy kiléptink a papagd ,boldog”
allapotabdl.

A helyes inditéknak igazdbol mindazt fel kell dlelnie, amirél
eddig beszéltiink, mind a négy 1épést at kell fognia. Tudnunk kell
tehat azt, hogy az elménkkel kell dolgoznunk, meg kell azt tiszti-
tanunk ahhoz, hogy hasznunk legyen a dharmabdl jelen és jov6
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életeinkben, hogy képesek legyiink kilépni végs6 soron a szenvedés,
a kényszeri 1ét korébdl, hogy képesek legytink szabad emberré
valni, és mint szabad ember masok hasznét tudjuk szolgalni. Ezt a
gondolatmenetet gyakorolni kell, és az inditékot minden mediticid
elején meg kell fogalmazni. Eleinte ez nagyon nehezen megy, sokat
kell vele foglalkozni, mert lehet, hogy a szavakat el tudjuk monda-
ni, de nincs mogottitk elegendd tapasztalat.

A négy gondolat

Ahhoz, hogy a szavak mogott legyen elegendd tapasztalat, a négy
gondolattal kell foglalkozni. A négy gondolatbdl els6é a driga em-
beri élet, a drdga emberi test. Most embernek sziilettiink, és nem
csak kozonséges embernek, hanem olyannak, akinek megvannak az
adottsdgai ahhoz, hogy foglalkozni akarjon és foglalkozni tudjon a
bels6é 6svénnyel, a dharmaval. Ez a lehet6ségiink most megvan, és
ha nem vagyunk bolondok, akkor megprobaljuk kihaszndlni, mert
nem tart 6rokké. Mint minden, ez is valtozik. Ne higgytik, hogy
mostantdl kezdve minden csak jobb és jobb lesz. A testiink, az
életlink és az altaluk biztositott lehetségeink maguktdl elmulnak,
mint minden mds.

A misodik gondolat: 2 mulanddsdg és a vdltozds. Barmelyik pil-
lanatban véget érhet a lehet6ségiink a dharma gyakorldsara vagy ugy,
hogy egyszerlien meghalunk, vagy pedig ugy, hogy elveszitjik az
érdekl6désiinket vagy a lehetdségeinket. Az életiink tgy valtozhat,
hogy nem lesz idénk, nem lesz alkalmunk, vagy nem lesz kedviink a
dharméhoz. Ez konnyen megtorténhet, ha nem alakitjuk az életiin-
ket tudatosan tgy, hogy a dharma kozponti szerepet jtsszon benne.
Tudatos torekvéssel ez a lehetéség nem csak megtarthatd, hanem
kiakndzhato, fejleszthetd, és egyre inkabb kihaszndlhatéva vilik.

A harmadik gondolat, amivel foglalkoznunk kell az, hogy ami-
kor meghalunk nincs vdlasztasunk. Ez a latszolagos szabadsdgunk,
ami az éltiink sordn megvan - az, hogy legaldbb az egyszer(i dol-
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gokban doénteni tudunk -, megszlinik. Amikor meghaltunk, tel-
jes mértékben a karma uralkodik rajtunk. Ha a karménk olyan,
akkor miikodni fognak azok a dolgok, amelyeket az életiinkben
a dharma segitségével megalapoztunk. Ez azonban nem tudatos.
Ha életiinkben nem jutottunk el odaig, hogy ez mar szinte auto-
matikusan miikodjon, akkor haldlunkkor ez nem torténik meg. Te-
hét a haldlban ennek 6nmagatol, automatikusan, 6nkéntelentil kell
mikodnie, akkor tudunk segitséget kapni a dharmatol. Ha valaki
életében rendesen gyakorol, akkor nem kell attdl tartania, hogy
nem jutott el erre a szintre. A dharmdnak 4lddsa van. Ha a medité-
cioval nem is jutottunk el magas szintekre, de 6szintén, odaadassal
és joravald6 modon gyakoroltunk, akkor a dharma gyakorlasunk
alddsa révén segitséget kapunk a haldlunkkor.

Végiil a negyedik gondolat: a kényszerii Iét kérének a gondolata,
amirdl mér esett sz6. Ez tehat azt jelenti, hogy a tudatunk és vele
egylitt az életlink folyamatosan valtozik. Ahogyan a karmank val-
tozik, Ggy valtozik az életiink. Egy dolog azonban fontos, az, hogy
nincs szabadsdgunk. A lehetéségiink megvan, de a gyakorlatban
nincs szabadsidgunk, hanem kényszerek alatt élink. A tudatunk
allapotai teljesen a mi tudatos befolydsunk nélkil véltoznak, az
elménk csapong, az érzelmek és a gondolatok csak ugy jonnek ma-
guktol, elragadnak benniinket, és ez maga a szenvedés. Ez tehat a
1ét korének a gondolata.

Van egy tanitds, amely azt mondja, hogy a létkorbeli 6romok
olyanok, mint a méz a borotva élén. Az ostoba gyerek, akiben
er6sek az impulzusok, és nincs bolcsessége, raveti magit és lenyalja.
Az a pillanatnyi latszolagos 6rom, amit remélt attdl a csepp méztdl,
szOrnyl szenvedéssé valik azonnal, mert a borotva szétvagja a nyel-
vét. Amig rabszolgai vagyunk a sajat karmdnknak, addig ilyenek az
oromeink, akarmilyen csdbitdak is. Ne higgytink madst.

Ennek a négy gondolatnak az alapos feldolgozasa dltal jutunk
el végiil is abba az édllapotba, hogy meg fogjuk tudni fogalmazni a
helyes inditékokat. Kellenek hozza ezek a tapasztalatok. Ha a négy
gondolat révén nem tudunk tapasztalatokat szerezni, akkor nem is
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jutunk el odaig, hogy az inditékok fontosak legyenek szamunkra.
Csak pancsolunk, mint a gyerekek, éliink egyik naprél a mésikra.
Kozben hivhatjuk magunkat nagy dharma gyakorlonak, vagy akér
tanitonak is, de az egésznek nincs semmi értelme.

A négy gondolat segitségével tudunk tdjékozoddni az életiink-
ben, az életiink eseményeiben, tapasztalatainkban. Ha ezt a négy
gondolatot mindig magunkkal hordjuk, és mindig ezek szerint
tudjuk feldolgozni az életiinket, akkor jutunk el oddig, hogy ki-
alakulhat benniink a helyes inditék. Lehet, hogy ez tobb évig tart.
A négy gondolattal folytatott munka végtelen. Olyannyira az, hogy
Milarepa - akirél mindenki tudja, hogy egy rendkiviili gyakorld
volt, és abbdl az alaphelyzetbdl, hogy vardzsldssal megolt harminc-
ot embert, eljutott a tokéletes megvildgosodasig egy élet leforgasa
alatt -, ez a jogi, amikor megkérdezték, mi a {6 meditdcidja, azt
valaszolta, a mulandésag. Tehat az alapgondolatok egyike volt a
f6 meditacidja. Az Osszes tobbi halad6, magas szint(i gyakorlat,
amiket végzett - mert & a legmagasabb szint(, titkos gyakorlatokat
végezte -, mind-mind csak segédeszkoz volt a mulandésigrol foly-
tatott meditacidjahoz. Ennyire fontos, ennyire kimerithetetleniil
mély ez a négy gondolat.

Sajnos elterjedtek olyan nézetek a dharma gyakorlok kozott,
hogy a négy gondolat kezdéknek valé. Nos, mostantél 4j fényben
lithatjuk a négy gondolatot. Errél a témardl nagyon sokat olvas-
hat az, akit érdekel. Szamos nagy tanité nyilatkozott Milarepdhoz
hasonlban, sét mondhatjuk, hogy minden nagy gyakorl6 igy nyi-
latkozott. Van egy hires mondds a nyingmapak dzogcsen hagyo-
manydban és a kagyiipik mahamudra hagyomdnydban: ,,Masok
azt mondjak, hogy a magas gyakorlatok a fontosak. Mi, a mi ha-
gyomdanyunkban, azt mondjuk, hogy az alapgyakorlatok a fonto-
sak”. Az alapgyakorlatok alatt itt a négy gondolatot értik. Ha az
alapok rendben vannak, akkor johet az olyan meditacid, mint a
nyungne, a lodzsong, a Csenrézi vagy a Tara meditacio. Akkor ezek
hatékonnyd valnak. Ha az alapok nincsenek rendben, az inditékok
nincsenek rendesen kialakitva, akkor mindez csak szérakozas lesz.
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A nyungnérol roviden

Térjiink ra a nyungnére. A nyungne szOveget mdr atvettiik a kony-
viink elsé kotetében, és tudjuk, hogy a nyungne sz6 tibetiiil bojtot
jelent, kétnapos bojtds mediticidt. Ez egy rendkiviil hatékony tt,
amely egyszerd, konnyen végezhetd, killonosen a mi szamunkra,
akik egy sor olyan hétkoznapi kotelezettséggel rendelkeziink, mint
munka, csalad és igy tovabb. A nyungne azt a lehetSséget adja meg
nekiink, hogy kiszakadjunk két-hirom napra ebbdl a hétkoznapi
taposdmalombol, és rovid 1d6 alatt is nagyon intenziv, komoly és
teljes gyakorldst folytathassunk. Ezért a nyungne rendkiviil alkal-
mas a mai eurdpai, illetve magyarorszdgi gyakorldsi viszonyokra.
Amellett csoportban végezziik, vezetés mellett, ami nagy kony-
nyebbséget jelent. Nyungnét onmagunkban otthon gyakorolni
sokkal nehezebb. Kialakitani azt a rendet, ami a gyakorlashoz kell,
nehéz, és szinte lehetetlen betartani az olyan embernek, akinek
csalddja van. Ehelyett az ember kivesz két nap szabadsagot, elmegy
a meditacié kozpontba, és ott minden kész van, csak be kell 1épni,
és - ne felejtsiik el - ki kell alakitani a helyes inditékot.

A nyungne egy istenség mediticid, mint tudjuk, aminek a 1é-
nyege az, hogy arra figyeliink, hogy buddha természetiink, megvi-
ldgosult természetiink van, mas szoval buddhak, megviligosultak
vagyunk, csak még nem hittiik el, nem tudtunk ezzel még igazan
mit kezdeni. A gyakorlas pedig azt a célt szolgdlja, hogy lassan, fo-
kozatosan tanuljunk meg hinni ebben, tanuljuk meg elfogadni azt,
hogy buddhik vagyunk, és nem csak mi, hanem minden mas lény
is. Az egész vilag egy csoddlatos, szent, lehetéségekkel teli vildg. Ez
taldn a legfontosabb. A vilag nem all masbél, mint nyitott lehetd-
ségekbdl - ez a megvildgosult dllapot tapasztalata.

Ezzel szemben a mi éllapotunkban a vildg nem all masbdl,
mint kényszerekbdl, és nincsenek benne lehetéségek, illetve nem
vagyunk képesek észrevenni azokat. Ez a probléma. A lehet8ség
mindig ott van, mert a vildg mindig szent és tokéletes, mindig
buddha-vildg, azonban a tudatunk képtelen észrevenni ezt. Az is-
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tenség meditdcié sordn arra neveljitk magunkat, hogy mi magunk
és az Osszes lény buddhdk vagyunk, a vilag pedig teli van végtelen
lehetéségekkel. A vildg egy rendkiviil j6, 6rvendetes, boldog és sza-
bad élettér. Erre neveljik magunkat a nyungne alatt.

Magit a nyungne meditaciot tehat mér végigtargyaltuk, most
pedig azokkal a szovegekkel foglalkozunk, amelyeket szintén hasz-
nalunk a nyungnén, de nem kozvetleniil a meditacidban. Ilyenek a
szutrdk, valamint az 8sztonzd 1mak, tibetiiil monlamok.




