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Elsezd

»SzEép 1dénk volt ma, dgyhogy ebédsziinetben a legtébben
a kertben tevékenykedtiink. A fidk egy tj ablakot tértek a haz-
falon, a ldnyok drvicskékat iiltettek, paran kutydztak, jdmagam
citromfacsemetéket telepitettem at. Egy virdgiagyds kozepén
iilve épp azt figyeltem, milyen idilli ez a kép, amikor Rob6 oda-
sz6lt: »Duszi, errdl konyvet kell irnod!« »Mir6l? «, kérdeztem.
»Hat errdl az elvonulasrol! «”

Ez az idézet a konyvbdl épp ideilld, csakhogy egyel6re nem
sokat mond.

Nemrég voltam érettségi talilkozén. A néhai osztilyter-
miinkben gytiltiink 6ssze, hogy beszdmoljunk egymdsnak fel-
néteéletiink toreénéseirél. Megprébaltam par mondatban 6ssze-
foglalni, hogy az elmult éveimet egy elvonuldson toltéttem, de
a vacsorandl kideriilt, nem igazan értettek meg egykori osztaly-
tarsaim. SGt volt, aki eléggé félreértett. Ezért most igyekszem
kozérthet6bben leirni, mirdl is lesz sz6.

Harminckilenc éves voltam, amikor mesterem, a tibeti sziile-
tést, ma Nepdlban székeld buddhista 1dma, Karma Tanpai
Gyalchen rinpocse bejelentette, elindit egy tradiciondlis, hirom
év, hdrom hénap és hirom napig tarté6 mahdmudri-elvonulést!,
s aki az eurdpai tanitvanyai koziil agy érzi, jelentkezzen elvonu-
l6nak. Stgja a Mester fiilébe, igy szoktik hagyomanyosan.
Noha Nyugat-Eurépdban a hetvenes évek 6ta ismert, Magyar-
orszagon ez volt az elsé hiarom évre meghirdetett elvonu-
las. Ez pedig mint dharmagyakorlét, szociol6gus-tjsagirot és
mint egyediildllé néi emberi 1ényt is igencsak foglalkoztatott.

! Mahdmudrd (szanszkrit) jelentése: nagy pecsét. A mahdmudrd maga-
ban foglalja az alapot, az utat és a célt, igy a legmagasabb szinti tani-
tds. Féleg a tibeti buddhizmus kagyii hagyomdanyédban tanitjik, és a tu-
dat tiszta természetének kozvetlen megtapasztaldsit nydjthatja.



Helyzetemet tekintve dgy tidnt, ez egy egészen értelmes, mi
tobb, izgalmas fdvetkezd lépés, amit megtehetek az életemben.
Igy hit fiilbe stigtam.

A tibeti buddhista hagyomdnyban a hiroméves elvonulas
amolyan ldmaképzd. Az elvonuldk Iényegi tanitdsokban része-
siilnek, a mediticiés gyakorlatokhoz pedig beavatasokat kap-
nak a mesteriiktél és a hagyomdnyvonal mas megviligosodott
mestereitdl, majd a b6 harom év sordn intenziven dolgoznak
ezekkel a technikdkkal. Amikor pedig letelik a képzésiik, mes-
teriiktdl felhatalmazast nyernek arra, hogy maguk is dtadhassdk
a gyakorlatokat, illetve az — él6sz6ban és tudati szinten kapott
—autentikus tanitdsokat az Gjabb tanitvinyoknak. Ez az tigyne-
vezett él16 hagyomanyvonal.

Azsidban ezekre az elvonuldsokra tradiciondlisan szerzetesek
mennek, akik mar nemcsak a liturgidban, hanem a lemondds-
ban, aszkézisben is rendelkeznek tapasztalattal. A nyugati em-
ber életében egy ilyen program minden tekintetben sokkal na-
gyobb valtast jelent. Ezért azok a mesterek, akik mifelénk
vallaljak, hogy hosszi elvonuldst inditanak, tgy alakitjak a ko-
riilményeket, hogy az a bizonyos hdr se tidl feszes, se til laza ne
legyen. El6bbi esetben a tanitviny elmenekiil, utébbiban nem
fejlédik.

Magam is egy ilyen egyedi médon hagyomdnyos, tébbnem-
zetiségli elvonuldson vettem részt, Tanpai mester vezetésével.
De, igy utélag, nem annyira ldimaképzének mondandm. Mert
mit6l is érezné egy eurépai ember ldmdnak magit? A Mester
inkdbb mintha azokat a sok élet 6ta mellette 1évé tanitvanyait
akarta volna ily médon szellemileg kiképezni, akikre ebben az
életben mint segitdire, ,,egylittmikodd partnereire” szamitott.
Val6szintleg sokunkat mar régéta szamaja, vagyis fogadalom
kotoee a Mesterhez, és ezittal a vildgnak ezen a vidékén taldl-
koztunk, hogy itt és most tegyiik é16vé Buddha tanitasait.

Annyi bizonyos, hogy most itt van eléttem egy halom jegy-
zetfiizet. Spirdlos, kemény fedeles, iskolai ir6témb, hatdridé-
naplo, telefonregiszter, vonalas, kockas, kicsi, nagy. Elvonula-
sunk b6 harom évének naplétermése. Ha egymadsra rakom Gket,



j6 magas papirkupac. Mellette pedig egy tablet, benne a fijl:
»3ev3ho3nap”. Nézem a fiizettornyot, aztin a kis gépet. Sz¢ép
volt innen ide jutni, minden értelemben.

A hdrom év alatt kézzel irtam a napléimat, ami akkor roman-
tikusnak tiint, de most a feldolgozdsuk mar nem annyira. Ami-
kor tavaly nydron kideriilt, hogy konyv lehet a jegyzetekbdl,
akkora feladatnak tdnt, hogy inkdbb bele sem gondoltam, ha-
nem csak a naplok kozé vetettem magam. A Mester mellett
egyébként is megszoktuk, hogy a nagy munkakba tervezgetés
nélkiil fogunk bele, nechogy clriasszuk magunkat. Példaul igy
festettiink le kiviil-beliil egy haromszarnyas kolostorépiiletet.

Nekiestem hdt a Nyéki-t6 partjan a naplék begépelésének.
Abejegyzések kozott néhany torténet kimondottan az tjdonsag
erejével hatott, és a Mester rég nem hallott tanitdsait is j6 volt
ismét olvasni. Elkezdtem élvezni, hogy tébb év utin tdjraélhe-
tem az elvonulést, annak minden mélységével és magassigaval.
Par hét elteltével aztdn szinte megtiltosodtam, igy ment a
munka. Eletre kelt a szoveg, és mintha ontotta volna magabdl
a buddhdk és a mesterek dldasiat — mindazokét, akikkel az el-
mult években ,;szorosabb kapcsolatba” keriiltem.

Lelkem mélyén régota késziiltem ennek a konyvnek a meg-
irdsdra. Még ha nem is annyira tudatosan. Taldn ugy kezdédott,
hogy hdroméves elvonuldsomra apam rozsdabarna hatdridénap-
16javal érkeztem. Az elejét nem sokkal kordbban még 6 hasz-
nalta, de aztan hirtelen meghalt, tgyhogy megforditottam a fii-
zetet, és hatulrél kezdtem beleirni. Egy éve tartott mér intenziv
gyakorlasunk, amikor elvonulétarsam felvetette, hogy ez a tor-
ténet egy privat naplonal tobbet is megérne.

Merteleinte inkdbb csak azért napléztam, hogy dokumental-
jam a Mester tanitdsait, s eltegyem ket mint értékes kincseket.
Aztan ahogy elkezdtiik a gyakorlatokat, egyre tobb belsé él-
mény is papirra kivinkozott egy-egy nap végén. Kézben pedig,
hidba, hogy elvonuldson voltunk, sok minden #ir#ént is veliink
a magyar kézpontban és a Mester katmandui kolostordban.
Mesteriink sosem hagyja nyugvéponton a dolgokat. Aztan ott
voltak az egyre stribben jelentkezd érdekes dlmok, illetve



a konyv- és filmélmények is mint napléosszetevik. IdGvel
egyéni praktikdkat dolgoztam ki érzelem- és helyzetkezelésre,
ezeket is mind lejegyeztem. Ahogy mélyiilt a meditécio, bizo-
nyos belsG hangok tanitdsokként bukkantak f51 bennem. Es az
évek alatt sok torténetet is hallottunk a Mesternek és az 6 mes-
tereinek az életébdl. Igy lett a naplé egyre szovevényesebb.

Majd miutin letelt a hirom éviink a kézpontban, és elkezd6-
dote a kovetkez6 turnus elvonuldsa, a Mester megkért minket,
»régicket”, hogy hetente egy-egy alkalommal beszéljiink az
»Ujaknak” (akik nem szerették ezt a felosztast) azokrél az titmu-
tatdsokrol, amelyeket téle kaptunk, illetve osszuk meg veliik
gyakorldsunk tapasztalatait. Ekkor vettem el6 a napldkat, el6-
szor azt, amelyben a Mester elmagyardzza, hogyan gyakoroljuk
Vadzsraszattva szdz szétagu tisztitomantrajit. Egyik 4j elvonulé-
tarsnédm utdna megkére, kiildjem 4t neki e-mailben, mert gy
érzi, segitené a gyakorldsat, ha néha visszaolvashatnd a Mester
szavait. Azutdn megosztottam vele a menedékvételrdl sz616
naplérészleteket is, és azt mondta, megnyugtatta a tudat, hogy
nemcsak § sirt annyit a leborulds gyakorlata kézben. Mdr azt
hitte, valamit rosszul csindl, hogy annyi érzelem tor fel beléle.

Ugyhogy elkezdtem letisztazni a naplé egyes részeit, majd
2017-ben az 50folott.iu szerkesztdje megkérdezte, nincs-¢ ked-
vem négy posztot {rni valami ,,spiri” témédban. Adédott, hogy az
elvonulas legyen az, legaldbbis ami abbél egy online magazin
olvas6kozonsége szamara élvezetd lehet. Ahogy szerkesztettem
ezeketa cikkeket, rajottem, a titkos tanitdsokat leszimitva min-
denrdl lehet dgy irni, hogy az kézérthetd, sét akar szérakoztatd
is legyen. Sikjamuni Buddha azt tanitotta, hogy amit 6 meg-
valgsitott, azt barki més is elérheti, és hogy mondanivalgja min-
denki szamira hozzaférhetd. Igy sziilettek meg Evangelina el-
vonuldstorténetei.

Ké6zben, amikor mesteriink épp a vildgnak valamelyik mésik
tdjan jart, kérésére az elvonulékozpontban hétvégenként tigy-
nevezett kis elvonuldsokat szerveztiink a kiilsés tanitvinyok-
nak, hogy egyiitt gyakoroljunk. Ott kezdtem el felolvasni a mar
megszerkesztett naplérészeket.



2018 tavaszan ugy éreztem, Evangelina torténetét megmu-
tathatndnk par konyvkiadonak. Pétanydm segitségével megke-
restiink egyet a kézirattal, ahol azt mondtdk, j6 a sztori, kiadndk,
de szélljak be a finanszirozasba. Szerettem volna olyan kiadét
taldlni, amely ennél jobban érdekldik, mert mar tudtam, hogy
a nyersanyag igen értékes. A kovetkezd, akinek elkiildtiik az
irast, Kérossi P. Jézsef, a Noran Libro Kiadé vezetGje volt, aki
nemcsak szakmailag, de érezhetéen emberileg is meglatta a té-
maban a lehetéséget.

Szeretnék néhdny tdimpontot adni a kényv olvasasahoz.

A felépitésrl. A Proldgus utin harminckilenc plusz fél hénap
torténései olvashatdk, majd az Urdszdbdl kideriil, legalabbis fel-
sejlik, mi lesz a szerzdével (vagyis velem) és a naplézdssal a ha-
roméves elvonulds utdn. A konyv felajanlé- és kivansdgimakkal,
valamint a Mester életrajzdval zdrul.

Az idésikokrol. Tanpai mester mellett mésik fontos szerep-
16je a torténetnek egykori elvonulétarsam, Zsolt, aki amellett,
hogy gyakorl6 (bér ezt a kifejezést visszautasitand azzal, hogy
tilzottan ,buddhista”), tanit6 is. Amikor a kéziraton dolgoztam,
atkiildtem neki a rd vonatkozé részeket. A vélaszit igy kezdte:
»Amit tudnod kell: az, aki most irja, és aki dtélte, az nem ugyanaz
az ember mar.”

Ezt itt valoban tisztdznunk kell. A térzsanyag az eredeti naplé
tartalma, amit 2008 szeptembere és 2011 decembere kozott (és
még egy kicsit tovabb is) dltaldban napi, néha egy-két heti rend-
szerességgel irtam. Nem keriilt bele a konyvbe minden, de ami
benne van, azt akkor én Ggy éltem meg. Aékor. E1ég mozaikos
volta nyers szoveg, és utlag ezen mar nem lehetett volna valtoz-
tatni, csak dgy, ha nagyon sok kis toredéket kiszedek belGle, amit
pedig nem szerettem volna. Ezért meghagytam a naplézo, he-
lyenként esszészert iraismodot és format, vagyis a konyv tordelé-
sében is egy hataridénapléra emlékeztet, hénapokkal, napokkal.

Bizonyos szovegrészek, féként a gyakorlatok és azok meg-
¢lése, utélagos magyardzatra szorultak. Ugyhogy amit nem akkor,
hanem mar évekkel késébb, személyes tapasztalattal a hitam
mogott irtam bele, azt délt betdvel szedtem. Ugyancsak déle



betiisek azok a részek, melyekben a hdrom évhez szorosan kap-
csolédo késébbi torténéseket irok le, tovdbbi azok a levelek,
amelyeket masodik nepdli utunkrél kiildtem haza az elvonu-
16knak, akik a kézpontban maradtak 6rizni a langot (konkrétan
is, hiszen mindennap tlzszertartast végeztek). Tehdt mindaz
ddlt, ami nem az eredeti naplé része.

A szereplGkrgl. Sokat dlmodtam mar a Mesterrel, de a leg-
elsé bizonyult a legérdekesebbnek, taldlkozdsunk utan par ho-
nappal. Egy tévéstidiéban volt, civil ruhdban, tanitvianyok ko-
rében, és amikor megkérdeztem, mit keres itt, a tanitvidnyok az
arcomba nevettek: ,, T'e nem tudod, hogy a Mester csak egy
szinész?!” Ezen az dlmon akkor teljesen kiborultam, hetekig
madsra sem tudtam gondolni, csak hogy mi van, ha tényleg az?
Csak egy szinész... Azutin megértettem, hogy igen, aki felsza-
molta az egdjit, annak mar nincs sajit személyisége, hanem
mindig olyan ,szerepet” vesz fel, amely a tanitvany fejlédéséte
leginkabb szolgalja. A megviligosodott mesterek valéban szi-
nészek — ,,civil” élet nélkiil. [jgyhogy méltin nevezhetjiik
a Mestert e konyv f6hésének. Es ha személyisége nincs is, ka-
raktere, élettorténete neki is van. Ezek a részletek apranként
a naplébol, illetve a konyv végén taldlhaté életrajzbdl tdrulnak
fol.

A tobbi szerepld az elvonulétirsam, illetve néhany , kiilsés”
kapcsolatom. Akikhez konkrét torténetek fizédnek, és bele-
egyeztek, azok keresztnévvel, fotéval, masok monogrammal, al-
néven vagy név nélkil szerepelnek. Szeretném eldrebocsatani,
hogy a nem sajat névvel szerepldk kilétére vonatkozo szanghabéli
taldlgatasokra a valaszom mindig az lesz, hogy ,,nem”.

A tanitasokr6l. A Mester ¢ konyvben taldlhat6é Gtmutatdsai
mind élgszéban hangzottak ¢l, az elvonulds alatt, a magyar koz-
pontban vagy a katmandui kolostorban. Vagy valahol a kettd
kozott. A tanitdsokat mindig meditaciéban hallgatjuk, hogy a szi-
viinkkel értsitk meg, ezért kozben nem jegyzeteliink. fgy azt
a technikat védlasztottam, hogy kulcsszavanként memorizaltam a
Mester dltal mondottakat, s mivel a 1ényeg a szivembe égett,
esténként e kulcsok, modulok segitségével kénnyen papirra ve-
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tettem a hallottakat. (Annak idején, a riportitjaimon is sokszor
csak utdlag tudtam leirni, amit az emberektdl hallottam, vagyis
ebben volt mar gyakorlatom.) Amikor elkezdtem a konyvon dol-
gozni, kértem a Mester dldasat, hogy amit leirok, az—még ha a sa-
jat szr6mon 4t is —az 6 gondolatait s rajta keresztiil Buddha tani-
tasait tiikrézze vissza.

Lesznek olyan ttmutatdsok, melyek tébbszor is felbukkan-
nak, mert megértésiik akar a végsé megértéshez is elvezethetik
a tanitvanyt. De egy autentikus mester onnan is felismerhetd,
hogy nem adja 4t kétszer ugyantgy ugyanazt a bolcsességet.

A labjegyzetekrdl. Mesteriinktdl 1élektdl 1élekig haté egye-
temes tanitdsokat hallunk, és arra buzdit benniinket, hogy a val-
lasok 1ényegét kutassuk, azt, ami kézos mindben, vagyis ami
vsszekot, s nem szétvilaszt. [gy, noha szertartdsaink és gyakor-
lataink a tibeti buddhizmus hagyomadnyaira épiilnek, igazin
egyik irdinyzatban sem mélyiiltem el. Az évek sordn igyekeztem
ismereteimet béviteni, de egy é16 mester mellett nem annyira
konyvekbdl, sokkal inkdbb szébeli tanitdsokon keresztiil ju-
tunk a tuddshoz. Ami a buddhista tradiciét illeti, nepali és indiai
dtjainkon szereztiink tapasztalatokat.

Az isteni technikédk, amelyeket mi is alkalmaztunk az el-
vonulds alatt, mindenképpen igényelnek némi magyardzatot.
A ldbjegyzetekben és a konyv végi Szdjegyzékben minden sziik-
séges alapinformdicié megtaldlhaté a buddhizmusban kevésbé
jartasak szamara. Az idegen szavak, kifejezések jelentésén tal
kicsit azokat a mestereket is megismerhetjiik, akik a kényvben
felbukkannak. Itt természetesen a szakirodalomra tdmaszkod-
tam, ezzel egyiitt is eztton szeretnék elnézést kérni az esetle-
ges tévedésekért.

Konyvekrdl, filmekrél. Az elvonulds alatt korbejartak a hdz-
ban a kényvek és a filmek, igy sok érdekeset olvastam, ldttam az
évek soran. Ezekbdl is mindig lejegyeztem néhany gondolatot,
s végiil egy egész sz¢Ep spiritudlis vagy inkdbb ,,boles” konyv- és
filmgydjtemény sziiletett. Ma mar annyi mindent taldlhatunk
a neten, hogy csak gyézziik kivdlogatni a szamunkra igazdn 1é-
nyegeset, dgyhogy nem mondom, hogy a kindlatom kimeritd,
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mindenesetre egy meritésnek jé lehet. El6fordul, hogy néhol
1dézek valamely konyvbdl egy-egy mondatot, de anno lustasag-
bél nem jegyeztem le az oldalszimot, és most mar hidba keres-
tem. Viszont az értékes gondolatot nem szivesen hagytam volna
ki. Mindenesetre a konyv végén megtaldlhat6 azoknak a kony-
veknek és filmeknek a listdja, amelyeket felhaszndltam, és sziv-
bél ajanlok is.

Az idézetekrdl. A pontos forrismegjelolések a ldbjegyzetek-
ben taldlhat6k, de példaul Eckhart Tollét kiilonb6z6 netes vi-
dedfelvételekrdl hallgattam, és csak egy-egy gondolatit jegyez-
tem le, azt nem, hogy mit melyik tanitisdban mondott. (Viszont
akonyvei ott vannak az ajanléban.) A honapok elejére azokbdl a
bolcsességekbdl valogattam, melyeket az évek sordn gydjtoget-
tem mint szellemi kincseket. Egy-két helyen (t6rzsszovegbéli
idézeteknél is) el6fordul, hogy netes forrdst adok meg. Mindig
konnyen felbukkant el§ttem az aktudlis torténéshez i1l gondo-
lat. Ezek nem csak buddhista mesterektdl valdk, igazdbdl e te-
kintetben nem volt koncepciém, hacsak az nem, hogy ezek a ta-
nitdsok is az egyetemességet hirdetik. Minden egy, csak
szétesett, itt az ideje, hogy Ujra dsszerakjuk.

A vastaggal szedett havi ,,rdvezetGkrél”. Immadr a jelenbdl
visszatekintve summazom az elvonulds egy-cgy szakaszat.

A fotékrol. Ezeken a konyv szerepldit, helyszineit, valamint
a gyakorlas sordn hasznalt targyakat lathatjuk. A képeket szangha-
tarsaim ¢s jomagam készitettiik.

A mantrikrél. Néhdany ismertebb mantra is megtaldlhat6
akonyvben, amelynek puszta ldtdsa is dldas. De ha Ggy érezziik,
hogy szeretnénk gyakorolni, keressiink egy mestert, és kérjiik
téle a szobeli dtadast, hogy megkapjuk a mantra isteni erejét.

Mint ifrom a napldban, ,egy ilyen szellemi elvonulds, legfé-
képp annak elGkészitd, tisztito szakasza olyasmi, mint a pszicho-
analizis. Ugyan mas mddszereket hasznil, de Iényegében itt is
fatylakat lebbentgetiink fol, elrejtett gombokat keresiink, majd
nyomogatunk magunkon. Az dgynevezett hat negativ érzelmet
keresztbe-kasul megéljitk. Ami kiilonbség, hogy nem egy, ha-
nem sok élet karmikus folyamatai tdrulhatnak f61.”
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Ebben a belsé munkdban, valamint a konyv megsziiletésé-
ben is sokan segitettek. Szeretném megkoszonni nekik.

Mindenckelgtt készonet a Mesternek, hogy, amint igérte,
ebben az életben sem hagyott magamra, és ,utdnam nyult”,
amikor talin mar épp zuhanni késziiltem. Es készonet snma-
gamnak, hogy ezt hagytam neki. Koszonet a Tanpai-szangha-
nak, kiilon az elvonulétarsaknak, hogy egyiitt Iehetiink ezen
a ,spiritours”-on. Készonet a bardtaimnak, hogy vannak. Ko-
szoneta Testnek elnevezett szanghabardtnak, hogy mér puszta
1étezésével is segit az Uton maradnom. Készénet Zsolt-
nak, hogy istdpolt az elvonuldson, pedig nem is annak szédnta.
Koszonet Balazsnak, hogy egyfajta vadzsraparomnak, férfi-
aspektusomnak tekinthettem az elvonulds alatt, anélkiil, hogy
barmilyen médon parok lettiink volna. Készonet Cicam-
nak, aki a hdrom év alatt ,,alapgyakorlatomma” vilt, és ezt el-
viselte. Koszonet Vincze Zsuzsannanak, aki elvonulasa része-
ként minden dharmaszoveget és tanitast, amit a Mester dtadott
nekiink, gyonyorden leforditott. Készonet Taborosi Norbert-
nek, hogy ezeket a szévegeket betdrdelte, gondozta, nyom-
dédba vitte.

Es kioszonet mindazoknak, akik barmi médon lenditettek
azon, hogy a privat naplokbdl valami Iényegibb sziilessen: Mari-
kdnak, aki elvonuléként elszor érdeklédote a naplobejegyzé-
sek irdnt, Vikinek és Robdnak, akik megerdsitették, hogy elvo-
nuldstorténetiinkre masok is kivincsiak lehetnek. Koszonet
a Mester tanitvanyainak, akik mindig elmélyiilten hallgattdk
a tanitdsair6l sz616 felolvasdsaimat. Koszonet Vincze Zita barat-
némnek, hogy felkért az Evangelina blogok megirasira, és hogy
¢ konyv kéziratdt is bolcs olvasoi €s iréi szemmel dtnézte. Ko-
szonoém az Osszes nagyon o otletét, ahogy egykori elvonulétars-
némét, Németh Zsuzskiée is, aki szintén igen alaposan ,,meg-
ragta” a kéziratot. Mindkettdjiik maximalizmusa és profizmusa
nagy segitségemre volt. Készonet e konyv lektoranak, a Szerze-
tesnek, aki—ahogy az Ordkulum megjésolta—,,szigort, de igazsi-
gos” médon nytlta kézirathoz. Készonom az Ordkulumnak, vala-
minta pesti és a tiszaloki Annamarinak, az egri Marikdnak, hogy
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lat61 mingségiikben buzditottak az irasra. Koszonet egykori
gimndziumi osztalytirsnémnek, Aginak, aki egy indiai ashram-
bél kiildott nagyon szép levelet a kézirat olvasdsa utin. Kiilon
és extra koszonet pétanydmnak és bardtn6mnek, Hajmadsi Zsu-
zsanak, aki a kiviilallok jézansdgival véleményezte konyvter-
vemet, majd beajinlotta azt a Noran Libro Kiadénak. Végiil
hdla és készonet névéremnek, ségoromnak, keresztgyerckeim-
nek, de legf6képp anydmnak és apdmnak, hogy egy csalidba
sziilethettiink, és hogy minden médon segitették, segitik az
életemet.

AKdr egy, akdr tobb életben hisziink, azt el kell fogadnunk,
hogy emberi Iényekként kiilonboz6 képességekkel rendelke-
ziink. Igy van ez a spiritudlis megértéssel is. Ami valakinek ter-
mészetes, példdul a karma? térvénye vagy az djrasziiletés,
az médsnak érthetetlen vagy hihetetlen. Es ez nem olvasott-
sdg kérdése. Ezért Buddha kiilénb6z6 szintd tanitdsokat adott,
hogy aki csak egy kicsit is érdeklédik, megtaldlhassa a sza-
mara megfelel§ dtmutatdsokat. Példaul aki vilagi boldogséagra
vagyik, annak az ok-okozat torvényét fedte fel, aki a nirvana
orok boldogsagit keresi, annak magasabb szintdi meditdciés
gyakorlatokat mutatott be, és akik a végsé megszabadulast ku-
tatjak, azoknak a szeretd egyiittérzés és a megvildgosodas bol-
csességének kifejlesztését, valamint a Hat T'okéletességet ta-
nitotta.

Ebben a konyvben olyan tanitdsok és gyakorlatok kifejtése
taldlhatd, melyek az ,dltaldnos szellemi 6svény” részei, tehat
nyilvanosak. A tantrikus meghatalmazdshoz kotott, dgyneve-
zett titkos tanok koziil is felbukkan néhédny, de inkdbb csak em-
lités szintjén.

Mesterem sok mindent mai eurépai viszonyokra adaptilt, de
van, ami nem korszak- vagy kultdrafiiggs. Az Gsi keleti vildg-

2 Karma (szanszkrit) jelentése: tett, cselekedet. Az ok-okozat torvé-
nye. A karma torvénye szerint minden cselekedetiink egy annak meg-
tfelelé kovetkezménnyel jir, illetve minden, ami toreénik a vildgban,
az maga egy kovetkezmény, vagyis valamilyen oknak az okozata.
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ban és ma is mindenhol hasonléan épiil {6l egy hiroméves vagy
akar anndl j6val hosszabb elvonulis. A gyakorl6 mindenckelétt
megtisztitja testét, beszédét és tudatat a karmikus elhomalyo-
suldsokt6l. Majd a mesterétdl kapott tanitdsokon elmélkedve
és kiilonbz6 mediticiés technikdk — példaul istenségmedita-
cid, gurujoéga, dlomjéga, mahdmudra-gyakorlat — Gtjdn egyre
mélyebbre megy 6nmagdba, vizsgilva tudata mikodését s ma-
gita tudatot, mely ,,1ényegénél fogva iires”. A dudlis szemlélet
meghaladasdval felébred a gyakorléban az egyetemes szere-
t6 sziv és az isteni bolesesség, amibdl azutdn megsziilethet
a végsé megértés. A cél a megszabadulés, de hogy ezt a tanit-
vany a mesterrel hogyan és mennyi id§ alate éri el, az egészen
eleérd.

A tanitdsok konyvbdl megismerhetdk, de hogy ne maradjunk
meg csupdn intellektudlis szinten, érdemes belefogni, és szép
fokozatosan elmélyiilni a szellemi gyakorlatokban, amelyeket
egy arra meghatalmazott tanité vagy mester adhat at. Persze ma
mar barmibe belekezdhetiink az interneten szerzett informa-
ciok alapjin, de a meditdcids technikdk olyanok, hogy minden-
képp j6, ha azokba egy mester avat be. Egyébként csak olyanok
lesznek az ,iiléseink”, mint a poszteren a napfény vagy
amianyag grillcsirke: csdbitéak, izgalmasak, de a kezdeti lelke-
siiltségen til nem sokat adnak. Ezért ha felkel benniink az ér-
deklddés, és elhatarozzuk, hogy szeretnénk kézelebbrél megis-
merkedni Buddha tanitdsaival és a meditaciés gyakorlatokkal,
akkor ezzel a kivansdggal a sziviinkben biztosan taldlkozunk
a hagyomanyvonal egyik é16 képviselgjével. Epp azzal, akivel
karmikusan taldlkoznunk kell.

Habar mesterem buddhista gyokert, azon beliil is kagyii vo-
nalbéli, 6 maga tgynevezett ,,vonal feletti” tanitéként ismert.
Es noha buddhista szertartdsokat tart, lényegileg a valldsok folé
emelkedett. A vilag szdmos pontjin €16, kiilonb6z6 hitd tanitva-
nyainak a minden valldsban fellelhetd, egyetemes igazsdgokat
tarja fol. Ugy gondolom, ez a szemlélet ma létkérdés. Ezért is
szeretném minél tobbek szdmdra elérhetévé tenni egy ilyen
mester szavait.
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Pér éve szerkesztettiink egy konyvet Tanpai mester nyilt na-
pokon elhangzott 1ényegi tanitdsaibdl.’ Most pedig ebben
a naploban egybegytjtéttem az elvonuléknak adott azon titmu-
tatdsait, melyeket publikusnak éreztem (mindig jott a sugal-
lat, hogy mit igen, mit ne). Ezek a tanitdsok, jétandcsok szépen
osszesimulnak a kényvben a napi gyakorlatokkal. Hasznos és
szerintem egész olvasmanyos kézikonyv lehet azok szdmara,
akik szivesen elmélyiilnének a dharmagyakorlasban, s inditas-
képp elvégeznék, akar otthon, a ngéndrot, vagyis a Négy kiilon/le-
ges elokészitd gyakorlatot.

A tradicionalis elvonuldsokat nem péarban végzik, és joma-
gam is egyediilallé néként kezdtem bele. Ugyanakkor a vadzs-
rajana buddhizmus a férfi-néi aspektus egységére épiil, igy els-
fordul, hogy az erételjes mesterek, féként a nyugati vildgban,
inditanak koedukalt elvonuldsokat. Ilyen volt a miénk is. T'ehat
aki szerint elvonulni csak az tud, aki egyediil van, és a tébbieck
szamdra nem is lehet érdekes egy ilyen torténet, az téved. Ami
azt illeti, ez egy minden emberi 1ény szdmdra tanulsidgos naplé
lehet.

Ahogy az emberi természetnek, ugy a szellemi 6svényen valo
haladdsnak is vannak bizonyos dltaldnos torvényszertségei,
ezért is gondolom, hogy nemtdl, kortdl, végzettségtdl, feleke-
zettdl, kontinenstdl fiiggetleniil lehet azonosulni az itt leirtak-
kal. Mindazondltal ez egy személyes ,,dtleirds” is. Az elvonulds
kezdetekor, a Mesterrel toltott tiznapos kurzusokat leszamitva,
nem voltam klasszikus ,,buddhista”; inkdabb csak elméletileg,
illetve 0sztonosen kozelitettem a témdhoz, mig néhdanyan mar
komoly gyakorloként, sGt volt, aki tanit6ként érkezett a dhar-
makozpontba. Ezért ha mdsok masképp élték meg ezeket az
éveket, mashogy emlékeznek, vagy mast hangsilyoznanak, az
teljesen érthetd. Az én mozimban mindenesetre ezt vetitették,

* Karma Tanpai Gyalchen Rinpocse: Az egyetemes sziv szava — Tani-
tdsok a szeretd egyiittérzés és a megviligosodds bolcsességének ki-
fejlesztésérdl. Eziistszem Kiadd, 2015. Forditotea, lejegyezte: Vincze
Zsuzsanna.
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és szeretném remélni, hogy mindenkiben, aki akkor ott volt,
szép emlékeket ébreszt ez a konyv.

Ha tanicsolhatnék valamit a ,,kincskeres6knek”: ne sok kis
godrot dssanak, hanem egyetlen j6 mélyet, barhova is vezessen
az, legyen tiirelmiik hozza. Legyen tiirelmiik 6nmagukhoz.
Amit pedig igérhetek: ebben a torténetben senki sem vélik
szentté, de a pokolbdl, persze éppen csak, azért kijutunk.

Kivanom, hogy e napléban szereplé mesterek, tanitasok, ta-
nitvinyok mind segit§ tirsai legyenek a megszabadulds 6své-
nyén jar6 lelkeknek!

A szerzd
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