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KAZI-TÓTH ATTILA 

A haldoklás és a halál utáni állapotok a tibeti buddhista hagyomány 

tükrében 

 

Összefoglalás:  A tanulmány a Tibeti halottaskönyvnek, a tibeti kultúra ma már egyre 

szélesebb körben ismert egyik fő művének ismertetése segítségével mutatja be röviden, hogy a 

haldoklás, a halál alkalmával és a halál utáni létállapotokban mi történik az emberi testtel és 

tudattal. Emellett rávezető utalásokkal és rövid magyarázatokkal a tibeti buddhista filozófia 

alapvető gondolatairól is képet ad, amelyek szerint egyáltalán nem mindegy, hogy életünket 

milyen minőségben éljük le. 

 

 

Dying and after-death states in the Tibetan Buddhist tradition  

 

Abstract  By introducing the Tibetan Book of the Dead, one of the main pieces of art of 

Tibetan culture known by more and more people the study presents what happens to human 

body and spirit during dying, death and in states after death. Furthermore with guiding 

indications and short explanations it introduces the basic ideas of the Tibetan Buddhist 

philosophy which suggest that it does matter how we live our lives. 

 

 

Előszó 

A rendszerváltozás utáni idők kulturális liberalizációjának eredményeképp megszaporodtak a 

haldoklással, a gyásszal és a halál utáni léttel foglalkozó szakkönyvek, irodalmi művek, s 

természetesen köztük azok is, amelyek a különböző vallások szemszögéből közelítik meg a 

témát. Érdekes módon számos publikáció foglalkozik – talán a szokatlan tartalom miatt – a 

Tibeti halottaskönyvben olvasható tanokkal is. 

Az a jelenség is figyelmet érdemel, hogy a távol-keleti kulturális hagyományok felé már 

a 19. század végétől kezdődően egyre szélesedő figyelemmel fordult mind az európai, mind az 

észak-amerikai társadalom. A távol-keleti vallásfilozófia hiteles tanítóinak tanai a 20. század 

közepétől már elérhetők, bár igazán áttörő jelentőségre csupán az 1980-as évektől tettek szert 

a Dalai láma segélykérő utazásai nyomán. Míg a korai időkben nagyobb nyomatékot kapott az 
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egzotikumkeresés művelődéstörténetileg jól kirajzolható vonulata, a 20. század második 

felében már inkább a demokratikus államok gyors ipari fejlődéséből fakadó fogyasztói 

társadalom és a globalizálódási jelenségként ismert trend összefonódásának eredményeként, az 

egyéni kiútkeresés kezdett dominálni. Az elmúlt fél évszázad mindinkább felgyorsult 

életritmusából fakadó frusztrációs életérzés miatt sokan fordulnak érdeklődéssel a másfajta 

életminőséget kínáló tanok irányába. A nyugalom és biztonság keresése közben törvényszerű a 

szembesülés a létezés alapvető, titokzatos kérdéseivel. Az Ázsia buddhista térségeiből kirajzó 

menekült és migrációs hullám eredményeképp, s az évezredes elzártságból a nyugati kultúra 

felé befogadóbban nyitó államok illetve a buddhista tanok terjesztésének igényével fellépő 

mesterek révén, az ilyen fajta spirituális életvitel iránt érdeklődők a tanításokat immár 

közvetlenebbül és tisztábban érhetik el. 

Felmerül a kérdés, hogy az ún. nyugati civilizációk ipari és társadalmi fejlődése által 

generált látszólagos örömteli hatások valóban az emberek tartós boldogságérzetének 

erősödéséhez vezettek-e? Hiszen többen megtapasztalhatták, hogy bár a lelki problémáikra 

kaphatnak segítséget, de a pszichoterápiának mégsem célja az emberek boldogabbá tétele. A 

probléma mélyebb vizsgálata arra a megoldásra sarkall, hogy egyetlen lehetőségként – akár 

támaszkodva Hamvas Béla gondolataira – ismerjük meg és integráljuk a mindennapi életünkbe 

az emberiség ősi hagyományaiba rejtett bölcsességet. Ez pedig a bevált módszerek gyakorlása 

nélkül elképzelhetetlen. 

Magyarországon az 1990-es évektől megnőtt azoknak csoportoknak a száma, akik a 

hagyományos távol-keleti vallásfilozófiai irányzatok tanításait gyakorolják, és azok magasan 

képzett képviselőivel is szoros kapcsolatot ápolnak. Ezek egységének és erősségének egyik 

bizonyítéka a Tan Kapuja Buddhista Főiskola megalapítása, és annak egyre markánsabb 

jelenléte az egyházi felsőoktatásban. 

 

Bevezetés 

A szóban forgó írásnak W. Y. Evans-Wentz amerikai tudós adta tévesen a „Tibetan Book of 

the Dead” címet az óegyiptomi Halottak Könyve címének mintájára, noha már ez utóbbi sem 

pontos elnevezés. Magyarul Tibeti halottaskönyv-nek szokás fordítani, legalább is ilyen címmel 

terjedt el a szakirodalomban és a fordításokban, noha a Tibeti Halottak Könyve alternatíva is 

használatos. A halottaskönyv tanítása nem a halálról, hanem az életről szól, s arról, hogy hogyan 

használjuk ki az értékes emberi lét minden percét, és miként maradjunk éberek az elfutó 

pillanatokban. Helyesebb lenne tehát inkább ezzel a címmel illetni: Tibeti könyv a születésről. 

A könyv a halálnak egy szokatlan fogalmán alapul. „Ez a tér könyve. A tér magában foglalja a 
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születést és a halált; a tér hozza létre azt a környezetet, amelyben működünk, lélegzünk és 

cselekszünk, ez az alapvető környezet, amely az ihletet biztosítja e könyv számára.” (Csögyam 

Trungpa, 2003: 17) A könyv eredeti címe Bardo Tödol Csenmo, ami annyit jelent, hogy ’hallás 

által való nagy megszabadulás a bardóban’. Ez egyike a megszabadulás hat típusáról (hallomás, 

viselés, látás, emlékezés, ízlelés és érintés) szóló útmutatások sorozatának. „A megszabadulás 

ebben az esetben azt jelenti, hogy bárki, aki kapcsolatba kerül ezzel a tanítással – akár 

kételkedés formájában, akár nyitott tudattal – a megvilágosodás egy futó pillantásában részesül 

az átadás erején keresztül, amelyet ezek a kincsek tartalmaznak.” (Csögyam Trungpa, 2003: 5) 

A hagyomány szerint ezt a tanítást a Tibetbe hívott nagy indiai tanítómester, Padmaszambhava 

fogalmazta meg, és felesége Jeshe Tsogjal írta le az időszámításunk szerinti 8. században. A 

mester elrejtette a szöveget, amit a 14. században egy tanítványa talált meg. Azóta kisebb 

változtatásokkal több tibeti buddhista hagyományvonalon is elterjedt. Angol nyelvre W. Y. 

Evans-Wentz kérésére Kazi Dawa-Samdup láma fordította le, s Evans-Wentz szerkesztésében 

1927-ben látott először napvilágot (W. Y. EVANS-WENTZ: Tibetan Book of the Dead. London, 

Oxford University Press). Magyarul: Tibeti halottaskönyv: Bar-do-thos-grol – A halál utáni 

átmeneti állapotból hallás utáni megszabadulás (Fordította Hetényi Ernő, Budapest, Háttér, 

1991.). Ez a kiadás az Evans-Wentz-féle német kiadás alapján készült. A tibeti alapszövegnek 

megjelent egy közvetlenül tibetiből készült magyar fordítása is: A köztes lét könyvei: tibeti 

tanácsok halandóknak és születendőknek (Fordította Kara György, Budapest, Európa, 1986.). 

Különböző okokból azonban e magyar fordítások mindegyike vitatott. A Tibeti halottaskönyv 

útleírás és emlékeztető útmutatás, amely abból a célból készült, hogy azt egy mester vagy közeli 

szellemi társ felolvassa a haldokló mellett és a halál bekövetkezte után. 

Carl Gustav Jung két hosszabb méltató tanulmányt is írt a tibeti buddhista irodalomról. 

Az első A Bardo Tödol pszichológiai magyarázata címmel (Psychologischer Kommentar zum 

„Bardo Thödol” /Das tibetanische Totenbuch/) jelent meg 1935-ben az Evans-Wentz-féle 

szövegközlés újabb kiadásának kommentárjaként (Zürich, Rascher). A második pedig 1939-

ben íródott Pszichológiai kommentár a nagy felszabadulásról szóló tibeti könyvhöz címmel, de 

csak 1954-ben jelent meg először angolul (The Tibetan Book of the Great Liberation), egy újabb 

Evans-Wentz kiadáshoz csatolva. (Ennek fordítása kéziratos formában magyarul is 

hozzáférhető: A Nagy Felszabadulásról szóló tibeti könyv, avagy a Nirvána megvalósításának 

módja a szellem megismerése által. /Ford.: Hetényi Ernő/ Budapest, Buddhista Misszió 

Dokumentáció, 1985.) Terjedelmében a két mű egy önálló könyvecskét is kitehetne. 

Összefoglaló tanulmányomban felhasználtam több tanító és fordító magyarázatait, 

valamint különböző tudományterületeket képviselő szakemberek elemzéseit. Érdemes 
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megemlíteni, hogy a témában 1998 decemberében a néhai XI. Tarab Tulku Rinpocse (PhD 

fokozattal rendelkező tibeti láma) tartott előadás sorozatot „A halál kapuja – a teremtés 

kulcshelyzete” címmel a Tan Kapuja Buddhista Főiskolán. 

Tudni kell, hogy a buddhista hagyomány szerint a Tibeti halottaskönyv leírását csak az 

tudja hitelesen magyarázni, aki a témában maga is mesterré vált, vagyis meditációban saját 

tapasztalatokat szerzett a leírtakról a tananyag puszta megtanulásán túl. 

A buddhizmus végső célja a megszabadulás az újraszületések forgatagából. A tibeti 

hétköznapi emberek azonban tisztában vannak vele, hogy ez meghaladja szerény igyekezetüket, 

ezért azt tartják a legfontosabbnak, hogy elkerüljék az alsóbb világokba születést. „Ebben 

próbál segíteni a tibeti folklór egyik népszerű szereplője, a delog azzal, hogy a különböző 

láthatatlan világokban tett utazásairól visszatérve elmeséli, hogy mi történt vele, üzeneteket hoz 

a köztes létben, vagy a pokolban szenvedőktől az élőknek, és közvetíti a Holtak Urának 

tanításait az erkölcsös életről.” (Gelle, 2005) 

A személyiségfejlődés korai szakaszában, mikor az éntudatosság az élettel kezd 

ismerkedni, még nem kezdi el kutatni létének alapvető kérdéseit. Ez jó esetben az érett 

felnőttkorban következik be (kb. 35 év felett). Földi életünk megszűnése azonban bármelyik 

pillanatban bekövetkezhet baleset vagy betegség által. Abban a pillanatban azonban a 

változtatás lehetősége is elveszik. 

Nem nehéz belátni, hogy ha a tudatunk végig tudja követni az elmúlás útját, megszokott 

életünk elhagyásakor rendkívül magányosak, frusztráltak, tétovák és ijedtek leszünk. A távol-

keleti vallástudósok (mesterek) sokasága azonban rendkívül intenzíven gyakorolt olyan, a 

nemzedékeken átívelő hagyományokon alapuló módszereket, amelyekkel felkészülhetett a 

halál bekövetkeztekor jelentkező változások felismerésére. Felmerülhet az a kérdés, hogy 

mindez a rendkívül időigényes és nagy szellemi erőfeszítéssel járó munka megalapozatlan 

lenne? Az ismert és elismert tudós-szerzetesek tévesen hirdetnének olyan filozófiát és 

propagálnának olyan gyakorlatokat, amelyeknek nincs valós hozadéka? A buddhista 

vallástudomány a keresztény tanítástól eltérően interpretálja a világ megértését, és a más típusú 

spirituális életvitel iránt érdeklődőknek bárki által megismerhető iránymutatást nyújt a tibeti 

buddhista gyakorlatok elsajátításához. 

Sajnos és szerencsére, az emberi tudat azok közé a területek közé tartozik, amit a 

tudomány nagy erőfeszítései ellenére sem tud biztonsággal vizsgálni illetve leírni. A modern 

tudományos gondolkodás elismeri az ok-okozati összefüggést a történések között, és a 

kvantumfizika bizonyos felfedezései is érdekes párhuzamokat mutatnak a tibeti buddhista 

filozófia tanításaival. „Nagyon meggyőzőnek tartom, hogy a modern fizika az anyag 
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vizsgálatakor bebizonyította, hogy az úgy jelenik meg, mint az energia és fény óceánja. Az 

anyag önmagában összesűrített vagy fagyott fény – mondta David Bohm. A modern fizika is 

sokoldalúan értelmezi a fényt: energia és egyszersmind információ – tartalom, forma és 

szerkezet. Mindennek a lehetősége.” (Szögyal Rinpocse, 2006: 329) 

A következőkben – igazodva tanulmányom címéhez – csupán arra szorítkozom, hogy 

tömörített, hétköznapi nyelvre leegyszerűsített bemutatását adjam azoknak az állapotoknak, 

amelyek a haldoklás utolsó szakaszától egészen a halál utáni létállapotig tartanak. 

Összehasonlító elemzésre jelenleg nem vállalkozom. 

 

Létezésünk szakaszai 

Létezésünket a tibeti buddhista hagyomány alapján négy szakaszra oszthatjuk: az életre, a 

haldoklásra és halálra, a halál utáni állapotra és az újraszületésre. Ezeket a szakaszokat nevezik 

a tibeti kultúrában a négy bardónak.* Az első az evilági élet természetes bardója, ami felöleli a 

születés és a haldoklás közötti teljes szakaszt, amely az egyetlen lehetőség arra, hogy 

felkészüljünk a halálra. A haldoklás és halál fájdalmas bardója, a haldoklás kezdetétől annak 

végéig tart, a belső légzésnek** nevezett állapotig. A halál pillanatában jelentkezik a tudat tiszta 

természetének felragyogása. A halál utáni állapot (dharmata) sugárzó bardója a tudat tiszta 

természetének ismételt megjelenése, mely hang-, szín- és fényjelenségekkel jár. A változás 

karmikus bardója, a köztes lét állapota (ezt szokták bardónak nevezni), amely az újraszületés 

pillanatáig tart. 

Minden bardo periódusra egyaránt jellemző, hogy a megszabadulás számtalan lehetőségét 

rejti az újraszületések körforgásából. Erre mindig van lehetőség az élet és a halál során, és csak 

rajtunk múlik, hogy felfedezzük és kihasználjuk-e ezeket a lehetőségeket. Ha valaki megismeri 

a buddhista filozófia alaptételeit, és elég élettapasztalattal rendelkezik, az megértheti, hogy 

miért tartják a lét körforgatagából való megszabadulást érdemesnek. Leegyszerűsítve azért, 

mert a világban rengeteg szenvedést okozunk emberi tudatlanságunkból fakadó gondolataink 

és cselekedeteink által, mind a magunk, mind a mások életében. Életünkben előbb-utóbb 

                                                 
* Bardo: „Tibeti szó, amely egyszerűen átmenetet jelent, vagy űrt az egyik állapot befejeződése és a másik 

elkezdődése között. ’Bar’ azt jelenti, hogy között, s a ’do’ felfüggesztett vagy eldobott. A bardo kifejezést a tibeti 

halottaskönyv tette ismertté.” (Szögyal Rinpocse, 2006: 135) A bardóknak a fentiekben ismertetetteken kívül 

még két fajtája létezik: az álomállapot bardója és a meditáció bardója. 

** Belső légzés: A szívben összpontosuló belső életműködés, amely még folytatódik a külső légzés megszakadása 

után is. (Bardo tanítások, 2000: 21) 
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szembesülünk azokkal az – igaz múló – érzéseinkkel, hogy mi értelme a létünknek, legalább 

annyira rossz élni, mint amennyire jó. Jó esetben az érzés mulandó, ám ez mit sem változtat a 

gondolat átélésének fájdalmán. Életösztönünk működésbe lép komolynak hitt baj, betegség 

vagy valódi fenyegetettséget esetén. Ha szerencsés születésűek lévén mi magunk nem élünk át 

bizonyos dolgokat, akkor is átérezhetjük embertársaink szenvedéseinek vagy fájdalmainak 

legalább egy részét, ha engedve önzésünkből, rájuk pillantunk. Végső soron minden félelmünk 

a halálfélelemből fakad, bár ezt nem könnyű belátni. 

Az élet utolsó három szakaszáról alant következő leírás általános vázlat, mert a halálon 

átkelő egyén felkészültségétől függően a szakaszok, a történések bekövetkezte kisebb 

részletekben vagy sorrendjükben eltérőek lehetnek. Pl. hirtelen halál, baleset esetén sokkal 

gyorsabban zajlódik le a folyamat. A külső és belső felbomlás során, a test és tudat 

felépítményének egymást követő széthullásakor a tudatosság egyre finomabb szintjeinek 

egymás utáni fokozatos elérése következik be a tudatosság felragyogásával. A folyamat a 

legkifinomultabb tudatosság megjelenése felé halad: az alapvető fényesség vagy tiszta fény 

felé. 

 

A haldoklás és halál fájdalmas szakasza 

Buddhista megközelítésben a halálról, mint az átmenetiségről, azaz az állandótlanság 

jelenségéről és annak kölcsönösen függő ok-okozati törvényéről kell beszélnünk. (A halál 

kapuja, 1998: 2) 

„A haldoklás bardója a halálos betegség vagy a halállal végződő helyzet kialakulása és a 

’belső lélegzés’ megszűnése közötti időszakra esik.” (Szögyal Rinpocse, 2006: 295) 

Fájdalmasnak azért nevezik, mert ha nem készültünk fel rá, átélése nagy szenvedést okozó 

tapasztalat is lehet. A tibeti tanítások részletesen írják le a „haldoklás folyamatát, amely 

lényegében a feloldódás két fázisából áll: a külső feloldódás, amikor az érzékszervek és az 

elemek felbomlanak, és a belső feloldódás, amikor a hatalmas, kifinomult gondolatállapot és 

az érzések megszűnnek.” (Szögyal Rinpocse, 2006: 297) Az idézetben említett elemek rendszere 

megtalálható a kínai és a tibeti orvoslás tanaiban is, bár más elnevezésekkel. „Egész létünket az 

elemek határozzák meg, formálják, fenntartják testünket, és amikor feloldódnak, meghalunk. Az 

életmódunkat meghatározó külső elemeket ismerjük, azonban azt is tudni kell, hogy ezek a külső 

elemek kölcsönhatásba lépnek a fizikai testünkön belüli belső elemekkel. Ennek az öt elemnek 

a minősége és energiája a tudatunkon belül is létezik, ebből adódik a tudatnak az a képessége, 

hogy az érzékeléseket szolgálja.” (Szögyal Rinpocse, 2006: 297) A külső felbomlás állapotai 

nagyon gyorsan követik egymást, és nem igazán látványosak. 
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A zsúfolt kórházak ápolónői sokszor a megérzéseikre és/vagy más külső tényezőkre 

támaszkodnak – például az orvosok, családtagok viselkedése vagy a haldokló tudatállapota, 

vagy épp a haldokló bőrszínének, légzésének változása, esetleg különös szag észlelése –, mikor 

felismerik a haldoklás stádiumát. A modern gyógyszerek hatásai gyakran elleplezik a haldoklás 

jeleit, amelyekről pl. a tibeti tanítások is beszélnek, befolyásolják a beteg tudatállapotát, pedig 

nagyon fontos lenne, hogy a haldokló tiszta tudatállapotban tudjon a haldoklás és a halál fázisán 

átmenni. 

 

A külső feloldódás 

A külső feloldódással az érzékek és az elemek szétesnek. Az első tünetek, amiket 

megfigyelhetünk, hogy az érzékeink működése romlik. A körülöttünk zajló beszélgetéseket már 

nem halljuk tisztán, és nem értjük jól. Ez azt jelenti, hogy a fül tudatossága már egyre kevésbé 

működik. Ha a tárgyaknak már csak a körvonalait látjuk, de a részletek elmosódnak, akkor a 

szem tudatossága is megszűnik. Ugyanez történik a szag, íz és tapintás tudatosságával. 

Az elemek négy fázisban bomlanak fel, elsőként a föld eleme. Testünk kezdi minden 

erejét elveszíteni. Nem tudunk felkelni, megtartani magunkat. Úgy érezzük, mintha 

lehullanánk, és valamilyen nagy súly alatt süllyednénk, s minden helyzetben kényelmetlenül 

érezzük magunkat. „Arcunk sápadt, állunk besüllyed, gyengék és törékenyek leszünk. Tudatunk 

eleinte mozgékony, lázasan dolgozik, de lassan elszunyókál. Ezek a jelenségek annak a jelei, 

hogy a földelem visszahúzódik a vízelembe. Ennek a jele a tudatban feltűnő vibráló káprázat” 

elmosódó észlelése (Szögyal Rinpocse, 2006: 302). 

A következő fázis a vízelem felbomlása: „Kezdjük elveszteni a testi folyadékaink feletti 

ellenőrzést. Az orrunk váladékozik, esetleg a szemünk könnyezik és lehet, hogy nem tudjuk a 

vizeletünket visszatartani. Nem tudjuk a nyelvünket mozgatni, és úgy érezzük, hogy szemünk 

szárazon forog gödrében. Ajkaink kiszáradnak és vértelenek, szánkat ragacsosnak érezzük, 

torkunk elszorul. Az orrlyukak behorpadnak, és állandó szomjúság gyötör. Reszketünk és meg-

megrándulunk. A halál szaga leng köröttünk. Amint az érzékek tömege szétesik, a testi érzékelés 

csökken, a fájdalom és jó érzés, a forróság és a hideg váltakozik. Tudatunk lusta, ingerlékeny 

és ideges lesz. A vízelem a tűzben oldódik fel, és ez veszi át a tudatosság támogatását.” (Szögyal 

Rinpocse, 2006: 302) Ennek jele egy kavargó füstgomolyag látomása. 

A tűzelem felbomlásának fázisa a következő: „Szánk és orrunk teljesen kiszárad. Testünk 

minden melegsége elszivárog, először rendszerint a kezekből, lábakból, majd a szívből. Lehet, 

hogy a fejtetőnkről gőzös forróság emelkedik fel. Lélegzetünket hidegnek érezzük, amint a 

szánkon és orrunkon kiárad. Nem tudunk sem inni, sem emészteni. Az érzékelés tömege szétesik 
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és tudatunk állandóan a tisztaság és zavarodottság között hányódik. Nem emlékszünk 

családtagjaink, barátaink nevére, sokszor fel sem ismerjük őket. Egyre nehezebb lesz felfogni 

valamit is a külvilágból, a hangok és látványok összekeverednek.” (Szögyal Rinpocse, 2006: 

302) Jelként sziporkázó vörös szikrákat látunk. 

A levegőelem felbomlásának fázisában egyre nehezebb lesz a légzés. „Úgy tűnik, mintha 

a levegő a torkunkon keresztül menekülne ki. Hörgünk és zihálunk. Belégzésünk rövid és 

nehézkes kilégzésünk hosszabb. Szemünk felakad és teljesen mozdulatlanná válunk. Amint a 

tudatunk szétesik, agyunk összezavarodik és nem érzékeli  a külvilágot. Minden tompává válik. 

A fizikai környezettel való kapcsolatunk lassan elmúlik. Hallucinálni kezdünk, látomásaink 

vannak; ha sok negatívum volt az életünkben, akkor borzalmas alakokat láthatunk. Életünk 

szörnyű kísérteties pillanatai jelennek meg. Ha életünkben kedvesek, könyörületesek voltunk, 

akkor kellemes élményeink vannak, szeretett barátainkkal, vagy megvilágosodott lényekkel 

(szentekkel) találkozunk”. (Szögyal Rinpocse, 2006: 302) A belégzés még inkább lanyhul, 

kilégzésünk hosszabb lesz, végül három hosszú végső kilégzés következik. Csak egy kis 

melegség marad a szívünk körül. Minden életjel megszűnik. A tibeti mesterek szerint ekkor 

még lejátszódik egy belső folyamat. Azt mondják, hogy az utolsó kilélegzés és a belső lélegzés 

megszűnése között körülbelül 20 perc telhet el, de ez a folyamat nagyon gyorsan is lejátszódhat. 

 

A belső feloldódás 

A halál folyamata tükörképe a fogantatásnak. Az apai lényeg (egy mag, amely fehér és 

gyönyörteli) a fej tetején lévő központban (csakra) nyugszik. Az anyai lényeg (szintén egy mag, 

amely vörös és forró) a mellkas alatt négyujjnyira lévő központban (csakra) nyugszik. Ebből a 

két lényeget tartalmazó csakrából indulnak el a felbomlás folyamatának fázisai. Az apánktól 

örökölt fehér lényeg leszáll a szív felé. Külső jelként egyfajta fehérség jelenik meg, míg belső 

jelként éberségünk fokozódik, és a haragból származó gondolati állapotok véget érnek. Ezután 

az anyai lényeg emelkedik fel. Külső jele a vörös szín, belső jele az áldás élménye, mert a 

vágyból fakadó gondolatok megszűnnek. A fehér és piros lényeg a szívben találkozik, és 

közrezárja a tudatosságot. Külső jelként feketeséget észlelünk, belső jelként pedig a 

gondolatoktól teljesen mentes tudatállapotot. A gondolati állapotok, amelyek a nem-tudásból 

és félrevezetettségből adódnak, véget érnek. Ezután, mikor visszatér kis mértékben a 

tudatosságunk, a fényesség alapja ragyog fel. Őszentsége a Dalai láma ezt mondja: „Ez a 

tudatosság a legbensőbb kifinomult tudat, amelyet buddha-természetnek nevezünk, ez a 

tudatosság valódi forrása.” (Szögyal Rinpocse, 2006: 305) 
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A halál bekövetkeztekor, eredeti tudatállapotunkhoz hasonlóan minden eloszlik a test és 

a tudat elbomlásával. A létforgatagban tartó három méreg – a harag, a vágy és a nem-tudás – 

mind elenyésznek. Ezek után egy szünet (rés) következik. 

A felbomlás folyamatának részletes leírása bonyolultnak tűnhet, azonban ismerete igen 

nagy hasznunkra lehet, mivel a felbomlás minden egyes fázisában bizonyos speciális 

gyakorlatot kell elvégeznie a meditációt gyakorlónak. Mindennek célja, hogy a gyakorlatot 

végző következő újraszületése minél pozitívabb legyen, illetve teljesen megszabaduljon az 

újraszületés kellemetlenségétől. 

Ahogy fentebb olvasható, halálunk esetén testünk és tudatunk minden összetevője 

szétesik, széthullik. A test halálakor az érzékek és a finom elemek bomlanak fel, ezt követi a 

köznapi tudatunk halála, minden negatív érzelemmel: a dühvel, a vággyal, a tudatlansággal 

együtt. Végül semmi sem marad, ami beárnyékolhatná igaz természetünket, így mind tisztábbak 

leszünk. „Ez a folyamat tudatunk természetének ősi alapjához annak tisztaságához, természetes 

egyszerűségéhez visz bennünket, már minden akadály elhárult és igaz természetünk jelenik 

meg.” (Szögyal Rinpocse, 2006: 305) „S ami megjelenik, abszolút természetünk őseredeti 

alapja, olyan, mint a tiszta felhőtlen ég. Ezt nevezik az alapfényesség felragyogásának vagy a 

tiszta fénynek, amikor maga a tudatosság is feloldódik az igazság mindent felölelő terében.” 

(Szögyal Rinpocse, 2006: 311) Ez a tiszta fény nehezen magyarázható fogalom a hétköznapi 

gondolkodásunk szintjén. A legtöbb tanító a saját tudatunk igaz természetének ragyogó 

tisztaságaként írja le, mely teljesen megszabadult a nem-tudástól, illetve a félelmekből fakadó 

megnyilvánulásoktól (önzés, irigység, vágyakozás, tulajdonlás, düh stb.), és rendelkezik a 

felismerés képességével. Fontos, hogy ezt a tiszta fényt ne keverjük össze a fizikai fénnyel, hisz 

az előbbi a saját tiszta tudatunk bölcsességének természetes ragyogása. Bár az alapvető 

fényesség mindenkinek megjelenik, legtöbbünk teljesen felkészületlen ennek hatalmasságára, 

természetes egyszerűségére, mélységére. A felragyogás addig tart, míg háborítatlanul képesek 

vagyunk a tiszta tudat tengerében nyugodni. A legtöbb embernél, akik nem készültek erre, ez 

nem tart tovább, mint néhány pillanat, mivel egyáltalán nem ismerik fel az alapvető fényességet, 

hanem öntudatlan állapotba esnek, amely három és fél napig is eltarthat. Ezután a tudatosság 

végleg elhagyja a testet. 

Ha elszalasztjuk az alapvető fényesség felismerését és a benne való megnyugvást a halál 

pillanatában, akkor továbbjutunk a következő bardo felé. 
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A halál utáni állapot sugárzó szakasza (dharmata bardo) 

A dharmata a tibeti buddhista hagyomány szerint a valóság igaz természetét jelenti, minden 

dolog lényegét. A feloldódás folyamata a teljes megvalósulás fekete tapasztalatában ér véget, 

amely olyan, mint a sötétségbe borult ég. Az utána bekövetkező alapvető fényesség 

megjelenése új távlatokat nyit. A következő alapvető fényesség pedig úgy írható le, mint amikor 

közvetlenül hajnal előtt az üres ég világosodni kezd. „Mint ahogy az üres ég tisztaságában 

megjelenik a felemelkedő nap, a dharmata bardo is úgy emelkedik ki az alapvető fényesség 

mindent átfogó távlatából.” (Szögyal Rinpocse, 2006: 328) Ez hang-, fény- és színjelenséggel 

jár. „Ami itt valójában lejátszódik, az egy kibontakozási folyamat, amelynek során a tudat és 

annak alapvető természete fokozatosan, egyre inkább megnyilvánul. A dharmata bardo ennek 

a folyamatnak az egyik állomása. Ezen a fény- és energiatávlaton keresztül bontakozik ki a 

tudat legtisztább állapotából, az alapvető fényességből, hogy a változás bardójában formaként 

jelenjen meg.” (Szögyal Rinpocse, 2006: 328) 

A dharmata bardo négy szakasza közül az első a világosság, a fény birodalma. Ebben a 

bardóban felvesszük a fénytestünket. Elsőként a hangok, fények és színek vibrálva elfolyó 

világát érzékeljük. Megszokott környezetünk jelenségei beleolvadnak a fény mindent átfogó 

jelenlétébe, ami ragyogóan tiszta és fénylő, áttetsző és sokszínű, semmiféle távlat vagy irány 

nem korlátozza, remegő és állandó mozgásban lévő. Ennek megjelenési tisztasága attól függ, 

hogy milyen tudati szilárdsággal és ismerettel rendelkezik az illető. Ha nem uralja mesteri 

szinten az erre való felkészülési gyakorlatokat, az élményt nem lehet megszilárdítani és 

felhasználni a megszabadulásra. Ebben az esetben ez az állapot csak felvillan, és még azt sem 

lehet tudni, hogy megtörtént-e. 

Ezután következik a második szakasz, amelyben „a sugarak és a színek összetömörülnek 

és apró, különböző méretű pontokká zsugorodnak” (Szögyal Rinpocse, 2006: 330), ezeknek 

tiklé a neve. Ezekben a pontokban jelennek meg a negyvenkét békés és ötvennyolc haragvó 

istenség mértani vetületei (a saját jellemző ötágú mandala formájukban), és látszólag az egész 

teret betöltik. Ez a látomás az érzékelést olyan erővel tölti be, hogyha nem ismerjük fel a 

mibenlétét, akkor akár eszméletvesztéssel járó rettenettel és borzalommal tölthet el. 

A dharmata bardo jelenségeit magától értetődő megjelenésnek nevezzük. Ez azt jelenti, 

hogy önmagukban valók, feltétel nélküliek és mindenkiben létezők. Felmerülhet a kérdés, hogy 

ezek a jelenségek kultúrspecifikusak-e, avagy a világ bármely vallású vagy nem hívő embere 

ugyanezeket éli át? „Egyetemes és alapvető tapasztalatok ezek, de az, hogy miként érzékeli 

valaki őket, az felkészültségétől függ. Természetüknél fogva határtalanok, és bármilyen 

formában megjelenhetnek.” (Szögyal Rinpocse, 2006: 338) Az istenségek tulajdonképpen 
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sajátos energiaminőségek, és felvehetnek olyan formákat is, amelyek ismerősek számunkra. A 

gyakorló keresztényeknek Jézus Krisztus vagy Szűz Mária képében is megjelenhetnek. 

Megjelenésük igazi célja, hogy bennünket segítsenek, és gyakorlatilag bármilyen hasznosnak 

és megfelelőnek bizonyuló formát felölthetnek. „Az istenségeket metaforáknak értik, akik 

megszemélyesítik, és magukba rejtik a bölcsességtudat lényegének végtelen erőit. Ezeknek 

istenekként való megszemélyesítése képessé teszi a gyakorlatot folytatót, hogy felismerje őket 

és kapcsolatba kerüljön velük. Az előkészítő speciális meditációs gyakorlatok során előhívják 

és eltüntetik az isteneket és ezáltal felismerik azt, hogy az istenek és az őket érzékelő tudatunk 

nem különbözik egymástól, hanem egy és ugyanaz a dolog. Akinek nincs vallási gyakorlata, a 

fények, istenségek és minden látomás csupán formákként és színekként halad el mellette, melyek 

megriaszthatják és megzavarhatják.” (Bardo tanítások, 2000: 24) 

Ha a második szakaszban nem ismerjük fel a lehetőséget az egyesülésre, és nem vagyunk 

elég szilárdak, akkor következik a harmadik szakasz. „Újabb fénysugár árad ki a szívből és 

számtalan látomás bontakozik ki, ugyanakkor minden részlet élesen elkülönül és pontos marad. 

Ez a bölcsesség különböző aspektusainak megjelenése, amely fényszőnyegek kibomlásával és 

szférikus fénytiklék megjelenésével jár együtt. Először egy mélykék szőnyegen remegőn jelenik 

meg a zafirkék tiklé ötös alakzatban. E fölött fehér fényszőnyegen felragyog a fehér tiklé. A 

fölött sárga fényszőnyegen megjelenik az arany tiklé és ezen rajta vörös fényszőnyeg, melyen 

rubinvörös tiklé nyugszik. Az egészet ragyogó fénykör koronázza, mely olyan, mint a 

kiterjesztett pávatollakból készített baldachin.” (Szögyal Rinpocse, 2006: 331) Ezek a ragyogó 

fényjelenségek a különböző bölcsességminőségek. A zöld fényszőnyeg és a hozzá tartozó tiklé 

csakis a megvilágosodás pillanatában alakul ki, bár a zöld szín a többi színben is benne van. 

Ha még ekkor sem következik be a megszabadulás (azzal, hogy a tudat természetében 

háborítatlanul megnyugszunk), akkor a fényszőnyegek és tikléik, az alaptudatosságunkkal 

együtt feloldódnak a ragyogó fény szférájában. 

A negyedik szakasz a dharmata bardo utolsó fázisa. Ebben „a teljes valóság nyilvánul 

meg a maga hatalmasságában. Először az őseredeti tisztaság állapota ragyog fel, mint a nyílt, 

felhőtlen ég. Ezután ismét a békés és haragvó istenségek jelennek meg.” (Szögyal Rinpocse, 

2006: 331) Majd a megvilágosodás tiszta birodalma következik, és alatta a létkörforgás 

formáinak hat birodalma. „Ennek a látomásnak a határtalansága túl van a közönséges 

képzelőerőn. Minden lehetőség megjelenik; a bölcsességtől és a megszabadulástól kezdve a 

zavarodottságig és az újraszületésig.” (Szögyal Rinpocse, 2006: 331) Ekkor a tisztánlátó 

érzékelés és az emlékezés teljes birtokában vagyunk. Ezután az egész látomás szétoszlik és 

visszaolvad eredeti lényegébe. A megszabadulásra ekkor van az utolsó lehetőségünk, azonban, 
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ha az alsó hat birodalom csábítja a tekintetünket, az újraszületés több-mint valószínű, hogy ott 

fog bekövetkezni. 

A dharmata bardóban töltött idő pillanatnyi lehet, ha nem vagyunk képesek megnyugodni 

a tudatunk természetében, és az istenségek megjelenése is olyan gyorsan eltűnik, hogy még 

csak észre sem vesszük, hogy egyáltalán megtörtént. 

„E bardo megértésének kulcsa, hogy minden élmény, amelyet e bardo során 

megtapasztalunk a saját tudatunk természetének természetes kisugárzása, a megvilágosodott 

energia különféle aspektusainak felszabadulása. Ahogy a táncoló szivárványszínű fény az azt 

szétvetítő kristály természetes megnyilvánulása, ugyanígy a dharmata káprázatai is a tudat 

természetének elválaszthatatlan részei, azok spontán kifejeződései. Így, akármilyen 

borzalmasak, mondja a Tibeti halottaskönyv, nincs több okod félni tőlük, mint egy kitömött 

oroszlántól.” (Szögyal Rinpocse, 2006: 333) 

 

A változás karmikus bardója 

Az emberek többsége az élet végén csupán átcsúszik az öntudatlanság állapotába. „A belső 

feloldódás három szakasza olyan gyorsan lejátszódhat, mint – ahogy mondani szokták – három 

ujjcsettintés.” (Szögyal Rinpocse, 2006: 341) „Az első dolog, amire felfigyelünk, olyasmi, 

mintha az ég és föld ismét elválnának egymástól.” (Szögyal Rinpocse, 2006: 341) 

Ráébredhetünk, hogy a halál és az újraszületés közötti állapotban vagyunk. Ha idáig jutottunk, 

nem ismertük fel az előző bardo jelenségeit, s megrögzött szokásaink magvai csírázni kezdenek 

és újraélednek. A szokások felébredése és a következő élet méhébe való belépés közötti időszak 

a változás bardója. A testünk nem létezik, a tudat lehetőségei végtelenek, így különböző 

újraszületések lehetségesek. A tudat határtalanul világos és korlátlanul mozgékony, bár 

mozgásának irányát csak az elmúlt cselekedeteink beidegződései határozzák meg. Mivel még 

az elmúlt életünk testi élményei frissek, felveszünk egy szellemi testet, amely tökéletesen ép, 

és érzékeit teljes mértékben tudja használni. Rendkívül könnyed, fénylő és mozgékony, 

ébersége hétszer tisztább, mint ahogy azt előzőleg megszoktuk. Mások gondolataiban is képes 

olvasni. Azonban a hiperaktív gondolatok kényszerítő ereje miatt folyamatos mozgásban van, 

és a gondolat sebességével képes akadálytalanul változtatni a helyét. A környezete homályos 

derengésében létezik. A tudat ekkor is „folyamatosan ragaszkodik a kialakult formákhoz és 

szokásokhoz, különösen a tapasztalatokhoz kötődik és ahhoz a hiedelméhez, hogy ezek jelentik 

a végső valóságot.” (Szögyal Rinpocse, 2006: 343) 

A változás bardójának első szakaszában azt hisszük, hogy ugyanúgy létezünk a 

megjelenésünkkel, nemi identitásunkkal, mint az előző állapotunkban. Megpróbálunk 
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kapcsolatba lépni azzal a világgal, ahonnan elkerültünk, persze sikertelenül. Emiatt megjelenik 

az elkeseredettség, kétségbeesés és a magány érzése. Az is lehetséges, hogy a szellemi testünk 

hetekig vagy akár évekig a földi tárgyai és a teste közelében lézeng, míg egyszer csak felismeri 

a helyzetét, állapotát. Felelevenítődik elmúlt életünk minden tapasztalata, emlékezetünk 

legapróbb elfelejtett részletei is. Át kell élnünk újra aprólékosan az életünket és többször a 

halálunkat, tehát mindazokat a szenvedéseket is átéljük, amelyekért közvetlenül vagy 

közvetetten felelősek vagyunk. Lehet, hogy hangos zajokat, robajokat hallunk, és különböző 

rémisztő jelenségeket látunk. Ezek következményei megrögzött gondolatainknak, valamint 

előző életeink cselekedeteinek. Magányosan és kiszolgáltatottan sodródunk a homályban, bár 

az előző létállapotbeli viselkedésünknek megfelelően éljük át a fent leírtakat. Ha ez pozitív volt, 

akkor a tapasztalatunk és érzékelésünk áldással és boldogsággal jár, ha életünk káros és másokat 

sértő volt, a tapasztalataink fájdalmasak, szomorúak, félelmetesek lesznek. 

Az ebben a bardóban eltöltött idő változó lehet. Azonban van, aki megreked itt, és szellem 

vagy kísértet lesz. A várakozás addig tart, míg a jövendő szüleinkkel meg nem teremtődik a 

kapcsolatunk, amelyet – a fentiekhez hasonlóan – szintén az előző cselekedeteink határoznak 

meg. 

A Tibeti halottaskönyv megpróbálja felhívni a figyelmet a szellemi gyakorlatok 

végzésének fontosságára, mert ezek nélkül a tudat nem lesz képes felismerni saját 

önsugárzásának tiszta fényét, ebben megnyugodni, és egyesülni a világegyetem eszenciájával, 

amely szintén tiszta fény. Arra bátorít, hogy adjuk fel az emberi léthez és a vagyonhoz való 

ragaszkodásunkat, szabaduljunk meg a testi sóvárgástól, ne adjuk meg magunkat a vágynak és 

a félelmekből fakadó haragnak, inkább az ellenséges érzéseinket csökkentve tápláljuk 

kedvességünket, és még csak ne is gondoljunk más élőlényeknek ártó cselekedetekre. 

Ahogy a változás bardójában az újraszületés egyre közeledik, több jel is utal a következő 

újraszületés szférájának valószínűségére. Különböző színű fények áradnak a létezés hat 

köréből, és a tudatot uraló negatív érzelmek miatt érződik a vonzódás valamelyik felé. Innen 

már nagyon nehéz a visszatérés. Ezután a szférákhoz tartozó képek és látomások megjelenése 

következik, s ha a figyelem valamelyik felé erősebben fordul, akkor nagyon valószínű, hogy az 

a világ lesz a következő születés helye. Például, ha a pillantás felfelé irányul, akkor az emberi 

világ felé fordul a figyelem, ha egyenesen előre, az állatoké felé. Azonban tudni kell, hogy a 

bizonyos szférák felé irányuló mély vonzalom és vágy irányát az előző életek cselekedeteinek 

öntudatlan, kényszerítő vonzódása határozza meg. Emellett az újraszületés erős vágyától hajtva 

a tudat folyamatosan keres egy olyan helyet, ahol egy kis biztonságot talál. „A karma szele 

söpör tova s hirtelen megérkezel arra a helyre, ahol jövendő szüleid szeretkeznek. Látod őket 
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és érzelmileg nagyon vonzódsz hozzájuk, az elmúlt karmák miatt.”* (Szögyal Rinpocse, 2006: 

351) 

A tibeti buddhista tanok szerint vannak olyan módszerek, amelyek segítségével 

megszabadulhatunk az újraszületéstől, illetve befolyással lehetünk rá. „Végső soron a tudatnak 

azon követelése, hogy egy bizonyos létformába kerüljünk, ez lök az újraszületés felé. Szeretne 

megszilárdulni, ragaszkodni, és ez a fizikai újraszületésben fejeződik ki végérvényesen. Ha 

sikerül tudatodat az emberi újraszületés felé fordítani, akkor egy teljes kört tettél meg. Ismét 

ennek az életnek a természetes bardójába kerülsz. Amikor látod apádat és anyádat szeretkezni, 

ez a tudatodat ellenállhatatlanul vonzza és belépsz az anyaméhbe. Ez jelenti a változás 

bardójának a végét, ekkor tudatod ismét észleli a felbomlás jeleit és szakaszait, valamint az 

alapvető fényesség felragyogását. Azután megint a beteljesedés fekete élménye kerekedik felül 

és ebben a pillanatban létrejön kapcsolatod az új anyaméhvel. Úgy kezdődik az élet, ahogy 

befejeződött: Az alapvető fényességgel.” (Szögyal Rinpocse, 2006: 354) 

A tanulmány szerzője számára egyszerű és logikus magyarázata van annak, hogy miért 

nem emlékszünk az előző életeinkre: halálunkkal szétesik mindaz a tudás, amit az elhagyott 

életünkhöz tartozó szocializációval megtanultunk. Életeink során az összekötő elem a tudatunk 

legmélyebben lévő tiszta minősége, amiben nyomot hagy valahol életünk esszenciája – ez 

határozza meg újraszületésünk irányát, valamint befolyásolhatja a következő életünket is. 
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