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VEN. DAGPO RINPOCHE LOBSANG JHAMPEL
JHAMPA GYATSO

D agpo Rinpoche juga dikenal dengan nama Bamchoe Rinpoche,

dilahirkan pada tahun 1932 di distrik Kongpo, sebelah tenggara Tibet. Pada usia
dua tahun, beliau dikenali oleh H.H. Dalai Lama ke-13 sebagai reinkarnasi dari
Dagpo Lama Rinpoche Jhampel Lhundrup. Ketika berusia enam tahun, beliau
memasuki vihara Bamchoe, di dekat distrik Dagpo. Di vihara tersebut, beliau
belajar membaca dan menulis, juga mulai belajar dasar-dasar sutra dan tantra.

Pada usia tiga belas tahun, beliau memasuki vihara Dagpo Shedrup Ling untuk
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mempelajari lima topik utama dari filosofis Buddhis, yaitu: Logika, Paramita,
Madhyamika, AbhiDharma, dan Vinaya.

Setelah belajar selama 11 tahun di Dagpo Shedrup Ling, Dagpo Rinpoche
melanjutkan studinya di Vihara Universitas Drepung. Vihara Universitas
Drepung ini terletak di dekat kota Lhasa. Beliau belajar di salah satu dari empat
universitas yang dimiliki vihara tersebut, yaitu Gomang Dratsang. Di sana beliau
memperdalam pengetahuan tentang filosofi Buddhis dan khususnya beliau belajar
filosofi berdasarkan buku pelajaran (textbook) dari Gomang Dratsang, yaitu
komentar dari Jamyang Shepa. Selama beliau tinggal di Gomang Dratsang (dan
kemudian juga ketika di pengungsian, di India dan Eropa), beliau belajar di bawah
bimbingan Guru dari Mongolia yang termasyhur Geshe Gomang Khenzur
Ngawang Nyima Rinpoche. Karena tempat belajar beliau tidak jauh dari Lhasa
sebagai ibukota Tibet, beliau juga berkesempatan untuk menghadiri banyak
ceramah Dharma dan menerima banyak transmisi lisan dari beberapa guru yang
berbeda. Oleh karena itu, Rinpoche adalah salah satu dari sedikit Lama (Guru)
pemegang banyak silsilah ajaran Buddha.

Selama ini, Dagpo Rinpoche, yang bernama lengkap Dagpo Lama
Rinpoche Lobsang Jhampel Jhampa Gyatso, telah belajar dari 34 guru
Buddhis, khususnya dua tutor (pembimbing) dari H.H. Dalai Lama ke-14, yaitu
Kyabje Ling Rinpoche dan Kyabje Trijang Rinpoche, dan juga dari H.-H. Dalai Lama
ke-14 sendiri. Di bawah bimbingan mereka, Rinpoche belajar Lima Topik Utama
dan Tantra (beliau telah menerima banyak inisiasi dan menjalani retret). Selain

itu, beliau juga belajar astrologi, puisi, tata bahasa, dan sejarah.

Beliau belajar di Gomang Dratsang hingga penyerbuan komunis ke Tibet
tahun 1959. Pada tahun itu, di usia 27 tahun, beliau menyusul H.H. Dalai Lama
ke-14 dan guru-guru Buddhis lainnya, menuju pengasingan di India. Tidak lama
setelah kedatangannya di India, beliau diundang ke Perancis untuk membantu
para Tibetologis Perancis dalam penelitian mereka tentang agama dan budaya
negeri Tibet. Para ilmuwan Eropa ini tertarik untuk mengundang beliau karena

keintelektualan serta pemikiran beliau yang terbuka (open minded). Dengan



"% Hak Milik Kadam Choeling Indonesia
%z Buku ini tidak untuk diperiuddelikan

nasehat dan berkah dari para gurunya, beliau memenuhi undangan tersebut dan
mendapat beasiswa Rockefeller. Beliau adalah Lama pertama yang tiba di Perancis.
Beliau mengajar Bahasa dan Budaya Tibet selama 30 tahun di School of Oriental
Studies, Paris. Setelah pensiun, beliau tetap melanjutkan studi dan riset
pribadinya. Beliau telah banyak membantu menyusun buku tentang Tibet dan

Buddhisme, juga berpartisipasi dalam berbagai program di televisi dan radio.

Setelah mempelajari Bahasa Perancis dan Inggris serta menyerap pola
pikir orang barat, pada tahun 1978 beliau akhirnya bersedia untuk mulai mengajar
Dharma mulia dari Buddha Sakyamuni. Pada tahun itu, beliau mendirikan pusat
Dharma yang bernama Institut Ganden Ling di Veneux-Les Sablons, Perancis. Di
tempat inilah, beliau memberikan pelajaran tentang Buddhisme, doa, serta
meditasi. Sejak tahun 1978 hingga sekarang beliau telah banyak mengunjungi
berbagai negara, diantaranya ke Italia, Belanda, Jerman, Singapura, Malaysia, dan

Indonesia.

Beliau mulai mengunjungi Indonesia pada tahun 1989. Sejak itu, setiap
tahun beliau secara rutin ke Indonesia untuk membabarkan Dharma,
memberikan transmisi ajaran Buddha, khususnya ajaran Lamrim, dan

memberikan beberapa inisiasi serta berkah.

RIWAYAT MASA LAMPAU

Dagpo Rinpoche yang sekarang, dikenali oleh H.H.Dalai Lama ke-13
sebagai reinkarnasi dari Dagpo Lama Rinpoche Jhampel Lhundrup. Dagpo
Rinpoche terdahulu ini sebelumnya sudah dikenali sebagai reinkarnasi seorang
mahaguru yang berasal dari Indonesia yang bernama Suvarnadwipa
Dharmakirti (Serlingpa). Suvarnadwipa terlahir dalam keluarga Sri-Vijayendra-
Raja (Raja Sriwijaya), yang juga merupakan bagian dari keluarga Sailendravamsa
(Dinasti Sailendra, di Yavadwipa), karena Sri-Maharaja Balaputradewa (Raja
Sriwijaya) adalah putra dari Sri-Maharaja Smaratungga (Raja Sailendra). Wangsa
Sailendra-lah yang membangun Candi Borobudur. Keluarga leluhur Rinpoche
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juga berperan dalam Perguruan Tinggi Agama Buddha Nalanda, yang
berkembang pada masa pemerintahan kerajaan Sriwijaya pada abad ke-7.
Suvarnadwipa kemudian menjadi Bhikshu dengan nama ordinasi Dharmakirti.
Beliau melatih diri di berbagai tempat, termasuk juga belajar ke India. Berkat
usahanya yang keras dan himpunan kebajikannya yang sangat banyak, akhirnya
beliau berhasil mencapai realisasi tertinggi sebagai seorang Bodhisattva.
Kemasyhuran beliau sebagai seorang guru Mahayana, khususnya ajaran
Bodhicitta tersebar jauh hingga ke India, Cina, serta Tibet. Di Tibet beliau

dikenal dengan nama Lama Serlingpa.

Atisha menempuh perjalanan selama 13 Bulan melalui laut dari India,
dengan kondisi yang sangat sulit, untuk bertemu dengan Suvarnadwipa di
Indonesia, untuk mendapatkan instruksi tentang Bodhicitta (tekad mencapai
Kebuddhaan demi kebaikan semua makhluk) dari beliau. Suvarnadwipa
memberikan transmisi ajaran yang berasal dari Manjushri, yaitu “Menukar Diri
Sendiri dengan Makhluk Lain” (Exchanging Self and Others). Setelah belajar dari
Suvarnadwipa, Atisha kembali ke India dan kemudian di undang ke Tibet. Di sana
Atisha memainkan peranan yang sangat penting untuk membawa pembaharuan
bagi Agama Buddha. Atisha menjadi salahsatu mahaguru yang sangat dihormati
dalam Agama Buddha Tibet. Kedua guru besar ini, Suvarnadwipa dan Atisha,
bertemu kembali dalam masa sekarang dalam hubungan guru-murid yang sama,
yaitu ketika Atisha terlahir kembali sebagai Pabongkha Rinpoche dan menerima
ajaran tentang Bodhicitta dari Dagpo Lama Rinpoche Jhampel Lhundrup. Dagpo
Lama Rinpoche Jhampel Lhundrup ini mempunyai peranan yang sangat penting
bagi Buddhisme Tibet dengan menghidupkan kembali ajaran Lamrim di bagian
selatan Tibet. Beliau sangat terkenal atas penjelasannya tentang Lamrim dan atas
realisasi beliau akan Bodhicitta. Banyak guru Lamrim pada masa itu yang
mendapatkan transmisi dan penjelasan Lamrim dari Beliau sehingga

mendapatkan realisasi atas ajaran Lamrim tersebut.

Silsilah kelahiran kembali Dagpo Rinpoche lainnya sangat banyak.
Termasuk guru-guru besar seperti Bodhisattva Taktunu yang hidup pada masa

Buddha terdahulu. Beliau rela menjual sepotong dagingnya untuk memberi
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persembahan kepada gurunya. Selain itu, yogi India bernama Virupa dan

cendekiawan Gunaprabha juga diyakini adalah inkarnasi dari Rinpoche.

Di Tibet sendiri, guru-guru yang termasuk ke dalam silsilah Dagpo
Rinpoche adalah Marpa Lotsawa Sang Penerjemah, yang mendirikan sekte
Buddhis Kagyu. Beliau terkenal karena menjadi guru yang membimbing Jetsun
Milarepa mencapai pencerahan dengan latihan yang sangat keras. Selain itu juga,
Londroel Lama Rinpoche, guru meditasi dan cendekiawan yang penting pada abad
ke-18, siswa dari H.H. Dalai Lama ke-7. Seperti juga Milarepa, Londroel Rinpoche
juga mempunyai masa muda yang sulit. Beliau menjadi salah satu guru terkemuka
pada abad tersebut, dan guru dari para cendekiawan di antaranya Jigme Wangpo.
Beliau juga menyusun risalah sebanyak 23 jilid. Pada masa kini, sejumlah Kepala
Vihara Dagpo Shedrup Ling juga termasuk dalam reinkarnasi Rinpoche

sebelumnya.
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9 Desember 2003
BINCANG SORE

Saya ingin menyambut Anda sekalian yang telah hadir dalam retret
pertama yang diadakan Kadam Tashi Choe Ling, Malaysia, dalam tradisi
orang Tibet dengan mengucapkan ‘tashi delek’. Saya merasa sangat beruntung
bisa berpartisipasi dalam retret ini dan saya yakin Anda berbagi perasaan yang
sama dengan saya. Mengapa ini merupakan kejadian yang menguntungkan
dan menakjubkan? Karena walaupun kita mungkin berumur panjang, namun
realitanya, jumlah waktu yang kita baktikan untuk diri kita sendiri agar
mempraktikkan Dharma yang serius dalam kehidupan sekarang ini, sangat
singkat. Jadi sekarang Anda harus memastikan bahwa Anda tidak akan
menyia-nyiakan waktu yang sangat menguntungkan ini dan berlatih dengan

sungguh-sungguh di dalam retret empat setengah hari ini.

Walaupun waktunya singkat, Anda tentunya dapat menarik manfaat
besar darinya jika Anda menggunakannya dengan baik. Penting untuk
mengingat kembali mengapa Anda berada di sini, tujuan dari kehadiran Anda.
Pada dasarnya, apa yang Anda dan semua makhluk hidup lainnya inginkan,
baik itu serangga terkecil yang sedang merayap di atas tanah, berpindah dari
satu tempat ke tempat lainnya, adalah kebahagiaan; berikut penolakan akan
segala sesuatu yang menyakitkan atau tidak menyenangkan yang
menyebabkan ketidakbahagiaan. Ketika Anda melihat seekor serangga yang
sedang merayap di atas tanah, berpindah dari satu tempat ke tempat yang lain,
Anda harus menyadari bahwa tindakannya adalah mencari sesuatu yang baik,
bukan karena kebetulan belaka. Kemungkinan serangga tersebut berpindah
karena dia tidak nyaman, tidak bahagia, atau mungkin pertamanya karena
kesakitan sehingga dia mencari tempat yang lebih aman.Semua hal ini juga

berlaku bagi kita karena apapun jenis tindakan fisik, ucapan, atau batin yang
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kita pilih untuk lakukan, selalu dalam harapan untuk kebahagiaan yang lebih

besar lagi.

Untuk mendapatkan kebahagiaan yang kita harapkan, kita harus
menggunakan metode yang tidak muncul secara kebetulan. Ada berbagai
metode berbeda yang memberikan kita kebahagiaan yang kita idamkan di
dunia ini. Namun, dalam konteks sekarang ini, metode yang saya maksudkan
adalah metode yang diajarkan oleh Sang Buddha. Poin penting yang
ditetapkan oleh Sang Buddha berkaitan dengan kebahagiaan kita pada
akhirnya bergantung pada cara berpikir kita. Jika cara berpikir Anda dapat
dikembangkan menjadi sesuatu yang akurat, yang sesuai dengan yang
semestinya, maka Anda dapat mengalami kebahagiaan yang Anda idamkan.
Ketika Anda sanggup mengendalikan batin dengan pemikiran atau sikap yang
mementingkan orang lain (altruistik) dan penuh dengan kebaikan, maka Anda
akan bahagia. Lawan dari ini adalah memiliki cara berpikir yang tidak
bersesuaian dengan yang semestinya; sebuah batin yang digelisahkan oleh
pemikiran salah akan menyebabkan perasaan tidak nyaman dan tidak bahagia.
Karena segala sesuatu bergantung pada batin, maka tujuan Anda di sini adalah
melatih cara berpikir, berusaha untuk membuat diri dan cara berpikir Anda
sendiri lebih jinak, lebih tenang, baik, dan penolong bagi orang lain, sehingga
dapat membawa perubahan dalam diri Anda sendiri. Walaupun diri Anda
pada hari Minggu dan hari ini adalah seperti kelanjutan satu dengan yang
lainnya, namun setidaknya ada tanda-tanda perkembangan dan perbaikan
antara sekarang dan nanti. Masing-masing orang yang meninggalkan retret ini
pada hari Minggu haruslah menjadi orang yang lebih baik, lebih tenang, dan
lebih bisa berpikir daripada orang yang tadinya baru akan mengikuti retret ini.

Topik retret ini adalah ‘berlindung’ dan kita akan mengambil waktu
untuk memeditasikan topik ini. Ada dua jenis meditasi yang akan kita lakukan
- meditasi analitis dan meditasi konsentrasi. Jika Anda langsung diminta

untuk memeditasikan topik berlindung, ini mungkin sedikit sukar bagi
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sebagian besar dari Anda. Oleh karena itu, saya akan memberikan sedikit
tuntunan dan menjelaskan beragam meditasi yang akan kita lakukan. Setelah
itu, saya akan menyediakan waktu untuk bermeditasi dengan cara yang sudah
dijelaskan, bergantian antara meditasi analitis dan konsentrasi. Ini adalah cara
yang sangat baik untuk berlatih mengembangkan diri Anda. Meditasi ini
memiliki tujuan ganda: meningkatkan cara berpikir dan sikap Anda; serta
untuk melemahkan kesalahan dan mengatasi cara berpikir yang keliru. Jadi

tujuan utama kehadiran Anda di sini adalah untuk bermeditasi.

Agar meditasinya berhasil, Anda butuh sejumlah kebajikan tertentu
berikut purifikasi (menetralisir) kesalahan Anda. Dengan tujuan inilah, maka
Anda perlu membangkitkan jasa kebajikan dan berlatih mempurifikasi
kesalahan dengan ‘Enam Praktik Pendahuluan’. Ini adalah metode utama bagi
semua Bodhisattva untuk berlatih mengumpulkan kebajikan dan
mempurifikasi kesalahan mereka. Sebagian besar dari Anda sudah cukup
mengenal cara ini, namun bagi yang lain, mungkin hal ini adalah sesuatu yang
cukup baru sehingga kemampuan Anda untuk mengikuti dan melakukan
perenungan yang berhubungan dengan setiap tahapan bisa jadi sedikit lebih
sulit. Namun, Anda setidaknya dapat mengikuti bagian-bagiannya dan
mengetahui apa yang sedang terjadi saat kita sedang melalui berbagai tahapan
yang berbeda. Jika Anda tidak sanggup melakukan perenungan dan
visualisasinya dengan rinci, yang paling penting adalah yakin akan hal
tersebut. Misalnya, pada saat melafalkan bait bersujud, kita berpikir kita
sekarang sedang dilakukan penghormatan; pada bagian persembahan, kita
berpikir kita sedang menghaturkan persembahan; pada saat permohonan, kita
berpikir sedang memohon kepada para guru; dan sebagainya. Langkah
pertama, tentu saja, berpikir bahwa Sang Buddha hadir di hadapan Anda dan
berkaitan dengan Sang Buddha-lah maka Anda melakukan praktik ini.

Karena Anda berada di sini untuk berlatih mengembangkan batin,
maka penting bagi Anda untuk tetap berusaha berkonsentrasi sekuat mungkin
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pada topik yang sedang dibahas dan menghindari distraksi (pengalihan
perhatian) sebanyak mungkin. Untuk menghindari gangguan, Anda dimohon
untuk berusaha dan sepenuhnya mengesampingkan semua kegiatan dan
urusan rutin, seperti pekerjaan, keluarga, dan sebagainya, sebanyak mungkin
selama empat hari mendatang ini; karena jika Anda masih memikirkan hal-hal
ini, lebih baik Anda memikirkannya di rumah atau kantor. Kedatangan Anda
ke sini tak bermakna jika tubuh Anda di sini namun pikiran Anda pulang
kembali ke rumah atau kantor. Untuk alasan yang sama, Anda dimohon untuk
membatasi percakapan untuk menghindari gangguan. Berbincang-bincang
mengenai segala sesuatu yang tidak berhubungan dengan keberadaan Anda di
sini adalah perbuatan tidak bermakna. Sebaliknya, akan lebih berharga untuk
membicarakan Dharma atau masalah yang akan menolong Anda sendiri dan
orang lain, sejauh hal tersebut berhubungan dengan perkembangan spiritual
Anda. Jika ada yang merasa nasihat ini membuat Anda tidak bebas dan
tertekan, sebenarnya tidak perlu bereaksi demikian. Membatasi percakapan
tidak serta-merta menyebabkan Anda tegang. Cobalah untuk menjaga diri
Anda tenang dan nyaman, sekaligus berusaha menghindari gangguan. Jika
Anda mengikuti semua instruksi ini, maka ketika meninggalkan retret ini,

Anda setidaknya akan memiliki sesuatu untuk dibawa pulang,

Penting untuk memulai retret ini dengan baik, dengan mengambil
sedikit waktu sore ini untuk merenung, agar bisa membangkitkan motivasi
yang kuat dan bajik dalam diri Anda selama melakukan retret ini. Bagi mereka
yang buddhis, Anda tahu apa artinya ini. Artinya Anda berusaha benar-benar
lebih sadar bahwa Anda sekarang ini dalam posisi yang sangat istimewa karena
memiliki kelahiran sebagai manusia yang diberkahi dengan berbagai bentuk
kebebasan dan keberuntungan yang baik. Poin pentingnya adalah tidak
menyia-nyiakan kesempatan ini, namun menggunakannya dengan baik,
dengan tidak hanya memikirkan diri sendiri dengan kebahagiaan Anda
sendiri, namun juga memikirkan situasi semua makhluk hidup yang lain, ibu-

ibu Anda di dalam samsara. Karena itu, Anda ingin melihat mereka bahagia,
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melihat bahwa mereka juga dapat mengatasi masalah dan kesulitan mereka
secara pasti; dan Anda berniat mewujudkan hal tersebut bagi semua makhluk.
Namun, menyadari kondisi Anda sekarang ini, kekuatan Anda sangat terbatas
untuk memenuhi tujuan-tujuan ini. Oleh karenanya, satu-satunya solusi
adalah berlatih hingga Anda sendiri mencapai Kebuddhaan untuk meraih
tujuan-tujuan di atas. Anda akan menyadari bahwa untuk tujuan-tujuan

demikianlah maka Anda menjadi Buddha, demi kebaikan semua makhluk

hidup, maka sekarang Anda akan menjalani retret ini.

Jika Anda tidak memiliki keyakinan tertentu atau jika Anda
mengikuti tradisi keyakinan yang lain, akan tetap sangat baik untuk
mengingatkan diri Anda sendiri bahwa Anda adalah manusia. Ini berarti Anda
memiliki kecerdasan unggul dibandingkan bentuk kehidupan yang lain,
sehingga ada baiknya untuk menggunakan kehidupan Anda dengan baik;
tidak hanya mengejar kebahagiaan Anda pribadi, namun untuk meraih
sesuatu yang berguna bagi sebanyak mungkin makhluk. Setelah menyadari
bahwa untuk mencapai hal tersebut dengan lebih efektif Anda butuh
mengembangkan kapasitas Anda sendiri, maka sekarang Anda akan

menjadikannya sebagai tujuan selama retret ini berlangsung.

Sebagai penutup sesi ini, saya mengucapkan selamat beristirahat.
Berbahagialah, santai saja, dan usahakan untuk menghargai keberuntungan
Anda yang luar biasa, meluangkan waktu untuk mengikuti retret semacam ini.

Sampai jumpa besok.
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HARI PERTAMA

SESI PAGI

‘Kini, untuk sekali ini, kita memiliki bentuk kehidupan [sebagai
manusia] yang sangat menguntungkan, penuh dengan kesempatan. Dengan
memahami betapa sulit untuk mendapatkannya dan betapa penting artinya,
maka berkatilah aku agar pikiran untuk menangkap intisarinya dapat terlahir
dalam diriku, siang dan malam tanpa henti’ Anda semua harus menyadari
bahwa Anda memiliki bentuk kehidupan sekarang ini yang membawa secara
bersamaan semua kondisi yang sangat mendukung, baik eksternal maupun
internal. Anda tidak seharusnya menerima kata-kata ini begitu saja ketika
Anda mendengarnya — perhatikan apa yang Anda miliki dan lihat, misalnya,
bahwa Anda memiliki kondisi eksternal yang sangat menguntungkan, yang
merujuk pada kenyataan memiliki keluarga yang baik, teman, dan pekerjaan
yang baik dengan penghasilan yang baik pula, dan sebagainya. Dari sisi kondisi
internal yang menguntungkan, salah satu yang paling penting adalah
kenyataan bahwa tidak terjadinya keadaan sakit yang parah hingga Anda tidak
sanggup untuk berpikir dan merenung. Kondisi lainnya adalah memiliki
kemampuan untuk memahami dan menyadari arti dari kata-kata yang
menjelaskan tentang Dharma karena Anda telah bersekolah, terdidik, dan
oleh karenanya memiliki kemampuan yang baik untuk memahami Dharma.
Lebih jauh lagi, ketertarikan Anda terhadap Dharma juga sangat penting. Hal
itu sangat jelas karena jika tidak, maka Anda tidak akan berada di sini. D1 sisi
lain, kita mengetahui banyak orang yang memiliki kesehatan yang baik,
keluarga yang baik, pekerjaan yang baik dan kelihatannya dalam kondisi yang
sangat stabil, namun mereka tidak memiliki ketertarikan pada Dharma atau
urusan-urusan spiritual sama sekali. Oleh karena itu, bagi mereka, tidak ada

kemungkinan untuk melakukan praktik spiritual. Karena mereka tidak

Buku ini tidak untuk dioeriudbelikan
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memiliki akses pada nasihat Sang Buddha, mereka tidak dapat
menggunakannya, dan ini karena alasan yang sederhana yaitu, mereka
memang tidak tertarik sama sekali. Umpamanya jika Anda menutup pintu
kamar, Anda menghalangi diri Anda sendiri untuk masuk ke dalamnya.
Namun, ini bukan kasus Anda; Anda sekalian telah membuka pintu bagi
Dharma karena Anda tertarik setulus hati terhadapnya.

Dalam kehidupan Anda sekarang, Anda memiliki sejumlah kondisi
menguntungkan tertentu yang datang bersamaan. Namun, jangan bayangkan
bahwa itu adalah pencapaian yang mudah, sebab sangat jarang dan susah agar
semua kondisi ini datang bersamaan. Itulah sebabnya di dalam Dasar Semua
Kebajikan, Je Rinpoche mengatakan, ‘Kini untuk sekali ini Aku memiliki bentuk
kehidupan [sebagai manusia] yang sangat menguntungkan, penuh dengan
kesempatan...” dan seterusnya. Ini berarti seolah-olah Anda meraih kehidupan
ini dan hanya akan mendapatkannya sekali ini saja. Kehidupan ini sangat
jarang dan berharga. Anda harus menyadari bahwa sangatlah sulit untuk
mendapatkan bentuk kehidupan seperti yang Anda miliki sekarang dengan

semua kondisi yang menguntungkan.

Anda juga harus memahami jenis kemampuan yang tersedia bagi diri
Anda. Dengan kehidupan sekarang, Anda tentu saja dapat meraih
kebahagiaan bagi diri Anda sendiri dalam kehidupan saat ini. Namun, Anda
juga dapat memastikan bahwa Anda memiliki kelahiran yang serupa pada
kehidupan yang akan datang. Lebih lanjut, jika Anda benar-benar
memanfaatkannya, Anda juga dapat membebaskan diri Anda sendiri dengan
pasti dari samsara dan mendapatkan pembebasan. Lebih jauh lagi, adalah hal
yang juga sepenuhnya memungkinkan untuk merealisasikan Kebuddhaan di
atas dasar kelahiran Anda sekarang ini. Oleh karena itu, setelah memahami
bahwa kelahiran seperti yang Anda miliki sekarang ini adalah sangat sulit
untuk didapatkan; dan lebih lanjut, kehidupan ini memberikan kesempatan

dan kemampuan yang besar bagi Anda, Anda harus membuat keputusan yang
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teguh untuk menggunakan kehidupan ini untuk meraih tujuan yang lebih
tinggi dan tidak sedikit pun menyia-nyiakannya.

Beberapa tahun telah berlalu dalam kehidupan sekarang dan waktu
yang telah berlalu tidak bisa kembali. Meski demikian, masih ada waktu ke
depan bagi Anda dan sangat penting untuk memikirkan bagaimana Anda akan
menggunakannya. Anda sekarang harus memastikan bahwa Anda akan
memanfaatkan sisa hidup Anda. Ada berbagai kemungkinan; katakanlah jika
Anda masih memiliki sejumlah tahun tertentu ke depan, maka Anda dapat
menggunakan waktu ini untuk meraih Kebuddhaan demi kepentingan semua
makhluk. Jika Anda memiliki waktu yang lebih sedikit, Anda mungkin dapat
mencapai apa yang penting dalam tahapan jalan untuk makhluk motivasi
agung, Mahayana, dengan menyadari batin pencerahan atau bodhicitta yang
berharga pada tingkatan tanpa upaya. Gagal akan hal tersebut, jika Anda
memiliki waktu yang lebih sedikit lagi, katakanlah hanya tinggal beberapa
bulan lagi untuk hidup, Anda harus berjuang sekuat tenaga untuk
menghindari kejatuhan di alam rendah dalam kehidupan yang akan dating,
dengan memurnikan semua kesalahan Anda dan Anda perlu berlatih
menghadirkan semua sebab untuk pencapaian kelahiran yang lebih tinggi,
seperti yang Anda miliki sekarang, untuk kehidupan yang akan datang. Anda
boleh bertanya kepada diri Anda sendiri “Sekarang, apakah benar-benar
mungkin untuk meraih tujuan-tujuan ini?” Jawabannya adalah YA. Mengapa
demikian? Karena Anda adalah manusia dan oleh karenanya memiliki batin
manusia yang sebenarnya memiliki kekuatan tanpa batas. Jika Anda
mengembangkan kapasitas, Anda dapat meraih tujuan apapun yang Anda
tetapkan. Keunggulan dari batin Anda jauh lebih besar daripada bentuk
kehidupan lainnya.

Setiap manusia memiliki kemampuannya masing-masing dan
memiliki kapasitas untuk memulainya. Anda dapat menggunakan

perumpamaan beban yang sanggup dibawa oleh binatang. Jika Anda
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mengamati seekor gajah, dia dapat mengangkut beban yang berat sekali.
Dibandingkan dengan apa yang dapat diangkut oleh gajah, seekor kuda dapat
mengangkut lebih sedikit, namun dia tetap dapat mengangkut jumlah yang
cukup besar. Kemampuan seekor domba untuk mengangkut beban lebih kecil
dibandingkan kuda, namun tetap saja kita dapat menyebutnya beban
angkutan domba.Sekarang, seekor tikus tidak sekuat seekor domba dan dia
hanya dapat mengangkut beberapa gram beban yang sanggup diangkut
domba, namun tetap ada suatu kemampuan untuk mengangkut. Mari kita
amati semut. Dia tentu saja seekor binatang yang kecil namun Anda juga tahu
bahwa semut lumayan kuat, bandingkan antara bobot tubuhnya dengan
kemampuannya untuk memindahkan benda yang bobotnya cukup besar ke
mana-mana — tidak bisa dibandingkan dengan seekor tikus dan kalah sedikit
dengan seekor gajah. Meskipun demikian, seekor tikus memiliki

kemampuannya sendiri untuk mengangkut barang.

Hal yang sama berlaku dengan Anda semua di sini. Anda memiliki
kemampuan dan kapasitas yang berbeda-beda.Walau berbeda, Anda sekalian
memiliki kapasitas dan kesempatan untuk meraih sesuatu. Jika Anda tidak
menggunakan kapasitas yang Anda miliki, maka kapasitas ini akan tersia-
siakan dan ini adalah hal yang sangat memalukan. Jadi, Anda harus menarik
inti dari kelahiran Anda sekarang; yang berarti Anda harus menggunakan
apapun tingkat kemampuan yang Anda miliki. Jika kapasitasnya besar, Anda
dapat merampungkan hal yang besar, tidak hanya untuk kepentingan Anda
sendiri, namun untuk kepentingan berbagai makhluk pula. Jika kemampuan
Anda lebih kecil dari itu, tetap masih ada sesuatu yang bisa Anda raih sesuai
dengan kemampuan Anda. Jika kemampuan Anda jauh lebih kecil lagi,
pastinya tetap ada sesuatu yang dapat Anda raih, yang tidak hanya membantu

diri Anda sendiri namun juga yang lain.

Bagaimana Anda berlatih menuju tujuan-tujuan ini? Hal ini benar-

benar berhubungan dengan latihan untuk berusaha meningkatkan pikiran
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Anda. Ini memiliki dua sisi. Pertama, dengan sekuat tenaga Anda harus
mengurangi apa yang negatif di dalam diri Anda - berusaha untuk
mengurangi kemarahan atau ketidaksabaran, berlatih mengatasi sifat
cemburu, kemelekatan, kebodohan, dan sebagainya. Aspek lainnya adalah
berlatih mengembangkan kualitas-kualitas baik yang belum Anda
kembangkan, seperti cinta kasih, welas asih, kesabaran, usaha bersemangat,
kebijaksanaan, dan sebagainya. Untuk melatih diri dalam hal ini, Anda perlu
bertumpu pada ajaran Sang Buddha, yang seperti telah Anda ketahui,
cakupannya sangat luas. Walaupun demikian, intisari dari semua ajaran Sang
Buddha yang ekstensif dipadatkan dalam instruksi yang disebut ‘tahapan jalan
menuju pencerahan untuk ketiga jenis makhluk’ atau juga dikenal sebagai
Lamrim. Di dalam metode yang lengkap ini, kita sekarang telah sampai pada

topik ‘berlindung’ (Trisarana).

Karena saya mengajarkan Dharma di tempat ini untuk pertama
kalinya, maka suatu hal yang baik bila ajaran lamrim-nya merupakan ajaran
yang lengkap. Untuk alasan inilah, saya akan memberikan transmisi lisan teks
Instruksi-instruksi Guru yang Berharga, yang merupakan garis besar dari
Lamrim. Seperti yang telah dijelaskan kemarin, sangatlah penting untuk
mendengarkan ajaran dengan motivasi yang baik. Oleh karena itu, jika Anda
adalah seorang buddhis, Anda seharusnya berpikir bahwa aspirasi sejati Anda
adalah untuk membebaskan semua makhluk dari penderitaan mereka dan
untuk menciptakan kondisi kebahagiaan yang sejati bagi mereka. Demi alasan
tersebut, Anda harus berlatih menuju pencapaian Kebuddhaan, dan untuk
alasan inilah Anda akan mendengarkan Dharma dengan niat penuh akan
mempraktikkannya. Jika bukan buddhis, Anda harus melihat bahwa Anda
memiliki kelahiran sebagai manusia yang memberikan kesempatan besar bagi
Anda untuk menggunakannya, tidak hanya demi kepentingan Anda sendiri,
namun juga agar berguna bagi sebanyak mungkin makhluk. Dengan alasan

inilah Anda akan mendengarkan ajaran.
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(Transmisi Lisan)
Apa yang Dimaksud dengan Menyebut Seseorang sebagai ‘BUDDHIS’

Topik kita di sini adalah ‘berlindung.” Ada banyak topik penting di
dalam Dharma, namun berlindung bisa dibilang topik yang sangat penting. Di
dalam garis-garis besar Lamrim, ‘berlindung’ telah dijelaskan sebagai pintu
gerbang unggul untuk memasuki Dharma. Sesungguhnya, kriteria untuk
memastikan apakah seseorang itu buddhis atau bukan bergantung pada
apakah berlindung telah hadir di dalam dirinya. Seseorang yang terlahir di
dalam negara buddhis atau keluarga buddhis, dibesarkan sebagai buddhis, dan
mengganggap diri mereka sebagai buddhis. Mereka memiliki tingkat
keyakinan tertentu terhadap tiga permata (Triratna). Namun, apakah mereka
benar-benar buddhis sepenuhnya atau bukan, semua ini akan bergantung
pada apakah mereka memiliki praktik yang murni dengan mengambil
perlindungan terhadap Triratna di dalam diri mereka. Tidak cukup bagi
seseorang untuk menyebut dirinya buddhis hanya karena secara budaya atau

adat ia dihadirkan dalam cara seorang buddhis yang ‘murni’.

Sebagian besar dari Anda yang ada di sini mengatakan bahwa Anda
adalah buddhis. Akan tetapi, seperti yang telah Anda lihat sekarang, bukan
hanya pendidikan buddhis atau sebuah kecenderungan budaya yang
menjadikan Anda seorang buddhis. Sebaliknya, hal tersebut bergantung pada
apakah perlindungan dari tindakan berlindung Anda hadir di dalam diri Anda
atau tidak. Walaupun Anda bisa saja membuatnya seolah-olah Anda sudah
berlindung, namun jika praktik mengambil perlindungan Anda tidak sepenuh
hati atau tidak murni, maka Anda tidak akan menjadi buddhis yang
sesungguhnya. Banyak yang berpikir bahwa mengambil perlindungan pada
dasarnya hanya berupa tindakan merangkupkan kedua tangan dalam posisi
memuja dan mengulangi kalimat mengambil perlindungan - “Saya berlindung
pada Buddha, saya berlindung pada Dharma, saya berlindung pada Sangha”.

Dengan bertindak demikian, tentu saja seseorang memang menyatakan
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berlindung, namun itu saja tidak cukup untuk mengatakan bahwa Anda
benar-benar memiliki praktik berlindung yang sesungguhnya. Seperti yang
telah kita katakan, ketika Anda mengucapkan bait berlindung dan merasakan
tingkat keyakinan tertentu pada Triratna, hal demikian merupakan praktik
sederhana dari berlindung, namun dia tidak sepenuhnya memenuhi syarat

praktik berlindung yang murni.
Sebab Apa yang Harus Diandalkan Ketika Mengambil Perlindungan

Agar tindakan berlindung yang sederhana bisa menjadi praktik
mengambil perlindungan yang murni, Anda perlu memiliki dua sebab
berlindung yang murni. Inilah sebabnya mengapa di antara lima topik
berlindung, topik pertama adalah ‘sebab apa yang harus diandalkan ketika
mengambil perlindungan.’ Agar praktik berlindung menjadi murni, Anda harus
memiliki sebab yang murni di dalam diri Anda selama mengambil
perlindungan. Jika Anda tidak menghadirkan secara bersamaan dua sebab
berlindung yang murni ini, Anda tetap bisa berlindung, namun itu hanya

praktik berlindung yang sederhana.

Secara umum, ada dua jenis perlindungan — pertama, berlindung
yang berhubungan dengan semua buddhis; kedua, mengambil perlindungan
dengan cara Mahayana. Dua sebab yang dibutuhkan bagi semua buddhis pada
umumnya untuk mengambil perlindungan adalah: pertama, takut akan
penderitaan di alam rendah atau samsara pada umumnya; kedua, pemahaman
bahwa Triratna memiliki kemampuan yang sempurna untuk melindungi Anda
dari penderitaan tersebut. Dengan kata lain, jika seseorang memiliki perasaan
takut pada kenyataan harus menjalani penderitaan di alam rendah, maka
orang tersebut telah memiliki salah satu dari dua sebab berlindung di dalam
dirinya. Agar perlindungan seseorang menjadi praktik Mahayana yang selaras
dengan kendaraan besar, maka penting untuk menambahkan sebab yang
ketiga yaitu welas asih agung - welas asih di mana Anda merasa bahwa

penderitaan para makhluk di alam rendah dan samsara adalah sesuatu yang
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tak tertahankan. Artinya, ketika Anda sudah bisa merasakan bahwa
kemungkinan Anda akan mengalami penderitaan di alam rendah dan Anda
menjadi penderita dari berbagai penderitaan di dalam samsara pada
umumnya adalah sesuatu yang tak tertahankan bagi Anda sendiri, begitu pula
penderitaan makhluk hidup lain juga tak tertahankan, dan itulah yang
dimaksud dengan welas asih. Seperti yang telah kita katakan sebelumnya,
sebab kedua yang berlaku bagi semua buddhis adalah pendirian yang teguh,
yakni jika Anda meletakkan kepercayaan pada Triratna, mereka memiliki

kapasitas untuk melindungi Anda dari penderitaan-penderitaan ini.

Anda mungkin bertanya-tanya, mengapa kita perlu merasa takut atau
ngeri untuk bisa mengambil perlindungan. Hal ini akan jelas ketika Anda
mengamati arti dari kata ‘mengambil perlindungan’ atau ‘berlindung.’ Ketika
mengambil perlindungan, Anda mencari perlindungan dari sesuatu; jika Anda
tidak merasa butuh terlindungi dari sesuatu, mengapa berlindung? Karena
Anda merasa takut akan penderitaan di alam rendah atau samsara pada
umumnya, maka Anda mencari metode/cara yang dapat melindungi Anda
darinya. Jika Anda tidak merasa takut, sama seperti ketika Anda sedang dalam
kesehatan yang sempurna dan tidak sedang sakit, maka tidak perlu untuk
mencari dokter. Oleh karena itu, ketika istilah ‘pergi berlindung’ digunakan,
Anda mencari perlindungan atau proteksi dari sesuatu; jika tidak ada sesuatu
yang menakutkan Anda dan tidak ada resiko terjadi sesuatu yang tidak Anda
inginkan, maka tidak perlu mencari beberapa bentuk perlindungan atau
mengambil perlindungan. Akan tetapi, karena Anda merasa takut akan sesuatu
yang buruk atau sesuatu yang tidak Anda inginkan, maka Anda mencari cara

untuk melindungi diri darinya.
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Tiga Cara Mengambil Perlindungan

Jenis ketakutan yang Anda miliki mungkin dalam tingkatan yang
berbeda. Sehubungan dengan itu, maka ada tiga cara berbeda dalam
mengambil perlindungan. Ini berhubungan dengan tahapan jalan untuk
makhluk motivasi awal, motivasi menengah, dan motivasi agung secara
berurutan. Jika seseorang merasakan ketakutan yang mendalam pada
pemikiran harus menjalani penderitaan di alam rendah, dan karenanya
mencari cara untuk menghindari penderitaan tersebut di masa yang akan
datang dengan bertumpu pada Triratna, maka cara mengambil perlindungan
demikian berhubungan dengan makhluk berkapasitas kecil. Dalam kasus ini,
orang tersebut hanya takut akan penderitaan di alam rendah dan tidak
memiliki kesadaran sesungguhnya akan penderitaan samsara pada umumnya.
Oleh karena itu, perhatian pertama baginya adalah memastikan diri
mendapatkan kelahiran di alam tinggi di dalam samsara dalam kehidupan
yang akan datang. Oleh karena itu, orang ini membatasi perhatiannya dengan
penderitaan di alam rendah dan memuaskan dirinya sendiri dengan gagasan
hanya menghindari hal itu saja dan meraih kebahagiaan di alam yang lebih
tinggi di dalam samsara. Dia tidak sanggup membayangkan sesuatu yang lebih

besar.

Kemudian, ada kemungkinan seseorang memiliki kesadaran yang
lebih luas. Dalam kasus ini, dia tetap akan takut dengan penderitaan di alam
rendah, namun dia juga takut penderitaan samsara pada umumnya. Mengapa
demikian? Karena dia menyadari bahwa meskipun dia sanggup lolos dari
penderitaan di alam rendah dalam kelahiran yang akan datang, jika hanya
mengambil kelahiran di alam yang lebih tinggi di kelahiran yang akan datang,
dia masih tetap di dalam samsara, dan oleh karenanya harus mengalami
berbagai bentuk kesengsaraan di dalam samsara, dimulai dari penderitaan

lahir, tua, sakit dan mati. Oleh karena itu, dia menyadari bahwa situasinya jauh
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dari memuaskan dan dia melihat jalan keluar sejati satu-satunya untuk
mendapatkan kebebasan total dari kesengsaraan adalah membebaskan dirinya
sendiri dari samsara sepenuhnya. Dengan demikian, dia takut akan
penderitaan samsara pada umumnya, sama besarnya dengan ketakutannya

akan penderitaan di alam rendah.

Dalam kasus yang pertama, orang tersebut hanya mengkhawatirkan
penderitaan di alam rendah dan benar-benar berkeinginan untuk
menghindarinya. Dia sudah puas kalau bisa mendapatkan kebahagiaan di alam
lebih tinggi di dalam samsara. Dalam kasus kedua, orang tersebut sadar akan
penderitaan di alam rendah yang sangat besar dan menakutkan, begitu pula
dengan penderitaan samsara secara umum. Dia menyadari bahwa meskipun
dia mendapatkan kelahiran sebagai manusia, dia tetap akan menghadapi
penderitaan lahir, tua, sakit, dan mati. Orang jenis pertama tidak sanggup
untuk mengidentifikasi ini semua sebagai penderitaan. Orang kedua sudah
sanggup dan menyadari bahwa meskipun dia terlahir sebagai ashura atau
makhluk setengah dewa, dia juga akan mengalami penderitaan, terutama
dalam bentuk kecemburuan hebat yang mengerikan. Lebih lanjut, bahkan jika
terlahir dalam samsara sebagai dewa di alam lebih tinggi, seperti dewa dalam
alam berbentuk dan tanpa bentuk; walaupun secara sementara dia
menghindari bentuk penderitaan nyata apapun, tapi dia masih belum keluar
dari masalah karena cepat atau lambat, kelahiran seperti itu akan berakhir.
Karena dia belum membebaskan dirinya sendiri dari samsara, dia tidak akan
bisa mengelak dari kejatuhan di alam rendah dan harus menjalani
penderitaannya. Karena itu, orang ini menyadari bahwa tidak peduli bentuk
kehidupan seperti apapun yang mungkin dimilikinya di dalam samsara, tidak
ada kebebasan dari penderitaan, dan jalan keluar satu-satunya adalah
membebaskan dirinya sendiri dari samsara. Dengan tujuan tersebut di dalam
batinnya, dia berlindung dan mencari perlindungan pada Triratna. Tujuan
orang jenis kedua dalam berlindung adalah mencari perlindungan dari

penderitaan samsara pada umumnya, dengan niat di dalam batin hanya untuk
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membebaskan dirinya sendiri dari samsara, dengan mencapai pembebasan.

Dengan kata lain, dia hanya memikirkan dirinya sendiri.

Cara berpikir makhluk motivasi menengah tentu saja jauh lebih luas
dari makhluk motivasi awal, walaupun dia sepenuhnya masih egois. Lebih
lanjut, cara berpikir makhluk motivasi menengah jauh lebih selaras dengan
kenyataan dibandingkan dengan cara berpikir makhluk motivasi awal.
Makhluk yang pertama sanggup memuaskan dirinya sendiri dengan kelahiran
di alam yang lebih tinggi, karena dia tidak mampu menyadari bahwa kelahiran
yang lebih tinggi tetap saja membawa penderitaan tanpa akhir. Oleh karena
itu, cara berpikirnya kurang sejalan dengan keadaan sebenarnya. Cara berpikir
makhluk motivasi menengah lebih realistis karena dia telah menyadari bahwa
selama masih berdiam di dalam samsara, maka tidak mungkin baginya untuk
mengalami kebahagiaan yang sejati, berikut kenyataan bahwa dia akan terus
menderita. Walau demikian, pemahamannya masih terbatas bagi dirinya

sendiri dan dia merasa situasinya sendiri yang tak tertahankan.

Makhluk jenis ketiga adalah makhluk agung. Pemahaman mereka
jauh lebih luas lagi. Mereka mampu melihat, tidak hanya kondisinya sendiri di
dalam samsara yang tak tertahankan, namun juga situasi semua makhluk
dalam samsara adalah sama tak tertahankannya. Oleh karena itu, dengan
perasaan welas asih yang besar maka mereka juga mencari perlindungan dari
penderitaan samsara. Makhluk jenis ketiga menyadari bahwa selain
penderitaannya sendiri harus diatasi, dia juga harus mengakhiri penderitaan
makhluk lain, semata-mata karena itu semua adalah penderitaan. Oleh karena

itu, cakupan cara berpikirnya jauh lebih luas.

Oleh karena itu, kita telah melihat dengan jelas bahwa, berkaitan
dengan tingkat ketakutan yang dimiliki seseorang sebagai sebab perlindungan,
maka ada tiga cara mengambil perlindungan. Sebagai pengikut Mahayana,
cara mengambil perlindungannya harus meliputi ketiga jenis ketakutan.

Dengan kata lain, ketika berlindung, pertama-tama Anda harus sekuat tenaga
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merasakan ketakutan akan penderitaan alam rendah. Jika Anda tidak memiliki
tingkat ketakutan pemicu awal tersebut, yaitu penderitaan di alam rendah,
maka Anda tidak akan sanggup membangkitkan rasa takut akan penderitaan
samsara secara keseluruhan. Berikutnya, jika Anda tidak memiliki ketakutan
akan penderitaan samsara secara keseluruhan dalam kaitannya terhadap diri
Anda sendiri, maka Anda tidak akan sanggup mencapai tingkat ketiga, yang
mana menghubungkan perasaan takut akan penderitaan samsara secara
keseluruhan tersebut tidak hanya terhadap diri Anda sendiri, namun pada
semua makhluk hidup, dan oleh karenanya mengambil perlindungan sebagai
seorang Mahayanis dalam cara yang ketiga. Akan tetapi, seperti yang
dikatakan, Anda harus memulai dari awal, karena yang pertama adalah dasar
bagi yang kedua; dan yang kedua adalah dasar bagi yang ketiga. Oleh karena
itu, sangat penting bagi Anda untuk pertama-tama membangkitkan rasa takut
akan penderitaan di alam rendah ini dan keinginan untuk membebaskan diri
darinya. Namun, keinginan tersebut bukan didasari alasan yang egois, di mana
Anda mencari cara untuk melindungi diri Anda sendiri dari penderitaan-

penderitaan tersebut.

Dengan memahami hakikat penderitaan di alam rendah, barulah
Anda sanggup membangkitkan perasaan takut yang sebenarnya terhadap
mereka. Namun, pemahaman yang sama pulalah yang akan membantu Anda
membangkitkan welas asih besar kepada semua makhluk, yang saat ini sedang
mengalami penderitaan hebat di alam rendah. Ketika Anda memiliki rasa
takut yang murni pada kenyataan bahwa Anda harus mengalami penderitaan
di alam rendah, maka hal tersebut akan mempertajam kewaspadaan Anda
akan penderitaan tersebut. Anda juga akan dengan mudah memikirkan
makhluk-makhluk yang sekarang sedang mengalami penderitaan yang serupa.
Kemudian, dari kesadaran tersebut, secara alami akan tumbuh sebuah
perasaan welas asih bagi mereka; sebuah perasaan yang tak tertahankan
karena mereka harus mengalami penderitaan-penderitaan ini. Hal yang sama

persis berlaku ketika Anda terserang penyakit tertentu. Setelah merasakan

"% Hak Milik Kadam Choeling Indonesia
¥ Buku ini tidak untuk dineriuddelikan

22



A% Hak Milik Kadam Choeling Indonesia

i ¥
g

pengalaman tersebut, ketika melihat orang lain jatuh sakit dengan penyakit
yang sama, secara alami Anda akan memahami semua rasa sakit dan
pengalaman yang sedang dialami orang tersebut. Berdasarkan pengalaman
Anda sendiri akan hal tersebut, Anda akan lebih bisa memahami dan

merasakan lebih banyak welas asih untuk kesulitan orang tersebut.

Contoh lain, jika Anda mengalami masalah keuangan yang besar,
seperti kehilangan pekerjaan atau mengalami gulung tikar. Ketika Anda benar-
benar memahami seperti apa rasanya berada dalam kondisi seperti ini, benar-
benar menghadapi masalah dalam mencari penghasilan untuk bertahan
hidup; jika kemudian Anda bisa keluar dari masalah tersebut dan berhasil
mencapai kondisi yang lebih baik, maka berdasarkan pengalaman pribadi
Anda, ketika Anda melihat seseorang mengalami hal yang sama, pengalaman
tersebut akan membuat perbedaan besar bagi cara Anda merasakan masalah
mereka. Anda akan lebih bersimpati terhadap mereka karena Anda sendiri
telah melaluinya. Jika Anda tidak pernah mengalami situasi demikian, ketika
Anda mengetahui orang lain dalam masalah, tentu saja Anda merasa sedih tapi
tidak akan sama seperti perasaan orang pertama tadi yang sudah pernah

mengalami hal yang sama.

Inilah sebab mengapa langkah pertama dari Lamrim mengharuskan
seseorang merenungkan penderitaan di alam rendah dan membangkitkan
perasaan takut atau ngeri padanya. Ini sebabnya pula mengapa Nagarjuna
yang Agung mengatakan, ‘Setiap hari tanpa putus, kita harus merenungkan
penderitaan hebat panas dan dingin di dalam neraka.’ Untuk alasan ini pulalah
maka Sang Buddha mengajarkan bahwa Roda Kehidupan harus dilukis di
samping pintu wihara. Di dalam Roda Kehidupan, terdapat lukisan yang
menggambarkan penderitaan di tiga alam rendah. Nagarjuna mengajarkan
bahwa setiap hari Anda harus mengingat penderitaan hebat dari panas dan
dingin di alam rendah. Tujuannya adalah memberikan efek dalam mengatasi

keprihatinan dan keterlibatan dengan kehidupan sekarang ini saja, serta
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mengatasi gangguan karena perhatian Anda begitu gampang teralihkan.
Karena Anda memiliki kemelekatan yang besar terhadap berbagai hal dalam
kehidupan ini, maka Anda mudah terjebak dengan berbagai hal yang
berhubungan dengan saat ini saja. Sebab itu, jika Anda sanggup mengingatkan
diri Anda sendiri akan penderitaan di alam rendah, maka hal tersebut akan
menghasilkan efek penenang bagi kemelekatan Anda pada berbagai hal yang
menyenangkan dalam kehidupan sekarang. Bila kemelekatan Anda sangat
kuat, sehingga walaupun Anda mengingat penderitaan di alam rendah pada
suatu hari namun jika Anda tidak melakukannya di hari berikutnya, maka
dengan segera keprihatinan yang kuat dan keterlibatan dengan berbagai hal
dari kehidupan sekarang ini akan mengambil alih, dan perhatian Anda juga
akan teralihkan. Karenanya, Anda perlu mengingatkan diri Anda sendiri akan

penderitaan ini, secara berulang-ulang,

Maka dari itu, perenungan akan penderitaan di alam rendah tidak
hanya dilakukan oleh makhluk berkapasitas kecil, tapi juga dimeditasikan oleh
mereka yang dimaksudkan dalam Lamrim, dengan kata lain, makhluk yang
memiliki kecenderungan Mahayana. Topik meditasinya serupa dan cara
memeditasikannya juga sama; yang berubah adalah tujuan di balik
meditasinya. Makhluk kapasitas kecil akan memeditasikannya sebagai dasar
untuk praktik mengambil perlindungan mereka, dalam rangka untuk
mendapatkan kelahiran yang lebih tinggi, tanpa beraspirasi apa-apa lagi.
Sementara bagi mereka yang dituju oleh ajaran Lamrim, praktik merenungkan

penderitaan di alam rendah memiliki tujuan yang berbeda.

Untuk melanjutkan perbandingan antara makhluk kapasitas rendah
dan mereka yang memiliki kecenderungan Mahayana —sebagaimana yang
dimaksudkan dalam Lamrim - berdasarkan pemahaman mereka akan
penderitaan di alam rendah, keduanya dapat beraspirasi untuk mendapatkan
kelahiran yang lebih tinggi di dalam samsara, namun sekali lagi, bukan untuk

alasan yang sama. Makhluk kapasitas rendah yang menyadari bahwa

Buku ini tidak untuk dioeriudbelikan

24



.. Hak Milik Kadam Choeling Indonesia

‘.%.

A

penderitaan di alam rendah menakutkan dan dengan menyadari kenyataan
harus mengalami penderitaan ini kemudian mencari kelahiran di alam yang
lebih tinggi hanya bertujuan untuk lolos dari penderitaan tersebut, bukan
untuk tujuan lain. Sementara itu, praktisi Lamrim juga boleh berdoa dan
beraspirasi untuk kelahiran yang lebih tinggi, seperti kelahiran sebagai
manusia yang bebas dan beruntung; namun ini bukan tujuan tertinggi bagi
mereka, melainkan hanya target sementara. Mereka bertekad bahwa jika
dalam kehidupan ini mereka tidak berhasil merealisasikan Kebuddhaan demi
kebaikan semua makhluk, maka mereka harus melanjutkannya di kehidupan
yang akan datang. Mereka berdoa untuk mendapatkan bentuk kelahiran yang
lebih tinggi, agar sanggup melanjutkan praktik mereka dalam rangka
merealisasikan Kebuddhaan. Karenanya, tujuan dari harapan mendapatkan

kelahiran yang lebih tinggi dalam kasus ini adalah sepenuhnya berbeda.

Sekali lagi, bagi praktisi yang dimaksudkan di dalam Lamrim, mereka
tidak boleh hanya memeditasikan penderitaan di alam rendah, tapi juga
mencakup penderitaan di dalam samsara secara keseluruhan. Alasannya tentu
saja, jika mereka tidak membebaskan diri mereka sendiri dari penderitaan
samsara secara keseluruhan, maka mereka akan terus mengalaminya. Maka
dari itu, mereka memeditasikan penderitaan samsara secara keseluruhan
untuk membangkitkan rasa takut tersebut, yakni penolakan terhadap samsara
secara keseluruhan berikut aspirasi untuk pembebasan atau nirwana. Namun,
tujuan untuk membangkitkan kualitas-kualitas ini, sekali lagi, berbeda dari
makhluk kapasitas menengah. Praktisi Lamrim menyadari bahwa jika mereka
tidak sanggup memahami penderitaannya sendiri di dalam samsara secara
keseluruhan, untuk kemudian membangkitkan rasa takut terhadapnya,
menolaknya, dan beraspirasi menuju pembebasan; maka tidak ada
kemungkinan bagi mereka untuk melangkah ke tahap berikutnya, yaitu

membangkitkan welas asih bagi semua makhluk.
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Jadi makhluk kapasitas menengah dan makhluk yang dimaksud di
dalam lamrim persis melakukan meditasi yang sama pada penderitaan
samsara. Namun, tujuan mereka melakukan meditasi ini berbeda. Makhluk
kapasitas menengah memeditasikan penderitaan ini untuk membangkitkan
penolakan terhadap samsara dan merealisasikan kebebasan pribadi yang
lengkap dari samsara. Karenanya, tujuan mereka bersifat pribadi dan tidak
berhubungan dengan siapapun juga. Bagi pengikut Lamrim, walaupun cara
mereka memeditasikan penderitaan samsara pada umumnya adalah sama,
namun alasan dibaliknya berbeda. Mereka juga ingin merealisasikan
penolakan yang murni dari samsara, Namun, mereka menyadari bahwa hanya
ketika mereka benar-benar memahami hakikat penderitaan samsara dalam
kaitan dengan diri mereka sendiri (ketika mereka memiliki perasaan yang
murni bahwa keberadaan samsara mereka sendiri tak tertahankan) maka
barulah mereka bisa benar-benar memahami kesulitan makhluk lain di dalam
samsara; dan barulah mereka sanggup membangkitkan keinginan, tidak hanya

untuk membebaskan diri mereka sendiri, namun juga semua makhluk darinya.

Kesimpulannya, sebab berlindung yang akan dibangkitkan oleh
mereka yang dimaksudkan di dalam Lamrim adalah sebagai berikut: Pertama,
rasa takut akan penderitaan di alam rendah pada khususnya dan rasa takut
dengan penderitaan samsara secara keseluruhan; Kedua, keyakinan bahwa
Triratna memiliki kemampuan sempurna untuk melindungi seseorang dari
penderitaan-penderitaan tersebut; Ketiga, perasaan welas asih terhadap
semua makhluk, dengan menyadari penderitaan mereka di dalam samsara

sama dengan penderitaan kita juga.

Berkaitan dengan meditasi pada penderitaan di alam rendah, Anda
mungkin berpikir, “Apa maksudnya merenungkan penderitaan alam rendah?
Sekarang kan saya terlahir sebagai manusia jadi mengapa saya harus
memeditasikan  penderitaan yang mengerikan yang tidak saya alami

sekarang?Mengapa menakut-nakuti diri sendiri dengan sesuatu yang tidak masuk
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di akal?” Jawabannya adalah, walaupun Anda dapat meloloskan diri dari
penderitaan tersebut untuk sementara waktu, namun tidak berarti Anda telah
lolos untuk selamanya. Sesungguhnya, setiap saat ada kemungkinan bagi Anda
untuk langsung mengalami penderitaan tersebut. Hari tersebut mungkin akan
datang lebih cepat dari yang Anda kira. Meskipun Anda bisa menutup mata
dan berpura-pura bahwa penderitaan di alam rendah bukanlah urusan Anda,
namun ini bukan sikap yang realistis. Mengapa demikian? Karena masing-
masing dari Anda memiliki sebab yang berbeda di dalam diri Anda untuk
mengalami penderitaan-penderitaan ini, jadi Anda mungkin harus

mengalaminya lebih cepat dari yang Anda bayangkan.

Karena Anda memiliki semua sebab untuk terlahir di alam rendah,
maka hanya butuh satu dari semua sebab tersebut untuk matang dan
menghasilkan akibatnya, tahu-tahu Anda sudah terlahir di sana. Anda
mungkin bertanya-tanya, “Mengapa saya bisa memiliki sebab untuk terlahir di
alam rendah? Saya kok merasa tidak melakukan hal demikian.’ Namun, apakah
Anda tidak pernah marah, cemburu, kikir, atau tamak? Jenis pikiran tersebut
mendorong Anda untuk melakukan berbagai tindakan. Bisa berupa tindakan
fisik dan Anda mungkin didorong untuk membunuh, mencuri, atau terlibat
dalam tindakan seksual yang tidak pantas. Anda bisa saja berbohong,
mengatakan sesuatu yang memisahkan orang-orang, mengatakan hal-hal yang
menyakitkan, atau hanya sekadar sesuka hati melakukan banyak pembicaraan
tak berguna. Bagaimana dengan sifat tamak Anda? Keinginan Anda untuk
menyakiti orang lain? Atau pandangan salah Anda? Bisa dipastikan Anda telah

melakukan semua ini.

Kalau kita melihat kehidupan sekarang, tanpa perlu mempersoalkan
kehidupan yang lain — dalam kehidupan sekarang, ketika Anda masih kecil,
mungkin Anda tidak memahami apa yang baik dan buruk. Anda tidak paham
mengenai berbagai sifat pikiran yang berbeda, seperti kemarahan atau

tindakan lainnya, sehingga Anda melakukan berbagai hal tanpa menyadari
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bahwa itu semua adalah perilaku yang buruk. Namun, bahkan setelah
beberapa waktu di dalam hidup Anda, ketika Anda telah mampu mempelajari
lebih banyak mengenai jenis-jenis perilaku yang harus dihindari dan yang
harus dilakukan; terlepas dari pengetahuan yang sudah Anda peroleh, Anda
tetap saja melakukan banyak hal negatif, semata-mata karena Anda memang

memiliki kebiasaan buruk ini.

Mari kita lihat ketika Anda ingin membangkitkan perasaan welas asih
yang sejati. Anda perlu duduk dan bermeditasi, menggunakan kekuatan
perenungan, analisis, dan konsentrasi. Setelah mengeluarkan usaha, Anda
mungkin bisa membangkitkan sesuatu. Walau demikian, meskipun Anda
melalui semua usaha untuk bermeditasi dan sebagainya, tidak ada jaminan
bahwa Anda sanggup membangkitkan perasaan welas asih yang sesungguhnya
di dalam diri Anda; kalaupun bisa, itu hanya setengahnya saja dan diarahkan
hanya kepada mereka yang Anda senangi, seperti teman-teman Anda, orang-
orang yang Anda kasihi, dan sebagainya. Ini sama sekali tidak sesuai dengan
apa yang kita sebut sebagai welas asih agung atau welas asih universal yang

mencakup semua makhluk.

Sekarang, mari lihat sebaliknya — ketika muncul saatnya untuk marah,
Anda tidak perlu duduk, merenung, menggunakan kekuatan analisis Anda,
dan melihat semua alasan baik untuk melakukannya. Saat beberapa kondisi
datang bersamaan, kemarahan akan bangkit dengan sendirinya, tanpa usaha
sedikit pun. Misalnya, adakah di antara Anda sekalian yang harus duduk dan
bermeditasi untuk membangkitkan kemarahan? Kemarahan tidak
membutuhkan meditasi apapun. Dia bangkit dengan sendirinya, tanpa sedikit
pun usaha. Satu-satunya alasan mengapa ia bisa bangkit dengan begitu mudah
karena Anda telah menanamkan kebiasaan untuk marah dan telah
membiasakan diri untuk marah. Lebih lanjut, hal tersebut juga dikarenakan
kebodohan yang besar makanya Anda marah. Mata kebijaksanaan Anda tidak
terbuka dan Anda buta akan kondisi yang sebenarnya berlaku. Anda gagal
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melihat bagaimana kemarahan menyakiti Anda dan orang lain. Anda gagal
melihat akibatnya sehingga kebodohan juga mendukung kebiasaan Anda

untuk marah.

Cara untuk memahami berapa banyak sebab kelahiran kembali di
alam rendah yang Anda miliki di dalam diri Anda adalah dengan melihat cara
Anda berperilaku di dalam kehidupan sekarang. Ketika tiba saatnya untuk
berusaha melakukan sesuatu yang baik, misalnya, jika Anda memiliki
komitmen harian, Anda sering memiliki kecenderungan untuk berusaha dan
melakukannya secepat mungkin karena Anda lebih merasa hal tersebut
sebagai kewajiban dibandingkan sesuatu yang lain. Hal yang sama berlaku
untuk jenis tindakan bajik apapun yang Anda lakukan. Anda merasa sangat
sulit dan harus memaksa diri untuk melakukan sesuatu yang baik. Sebaliknya,
ketika tiba saatnya melakukan sesuatu yang kurang berguna, Anda
melakukannya dengan sangat mudah. Ketika mempraktikkan kebajikan, Anda
kurang semangat dan tidak ada perasaan suka cita yang sebenarnya untuk hal
tersebut. Di sisi lain, ketika melakukan perbuatan negatif, hal tersebut muncul
dengan sangat gampang dan tidak membutuhkan usaha apapun. Misalnya,
Anda senang sekali terlibat dalam ucapan tak berguna (bergosip) dan kata-

katanya keluar begitu saja dari mulut Anda tanpa perlu berusaha sama sekali.

Ketika tiba waktunya untuk tidur di malam hari—waktu yang tepat
untuk melakukannya, Anda mungkin membutuhkan persiapan tertentu untuk
tidur. Beberapa orang bahkan mungkin butuh minum obat tidur dan
sebagainya. Namun, ketika tiba saat lain ketika Anda tidak seharusnya tidur—
seperti saat pengajaran Dharma atau belajar, Anda tidak membutuhkan usaha
apapun. Tidak perlu minum obat tidur saat itu dan semuanya terjadi dengan
sendirinya. Ini semua bukanlah pertanda yang baik. Ini menandakan bahwa
Anda memiliki banyak karma penghalang di dalam batin Anda, yakni karma-
karma negatif yang menghalangi Anda. Untuk masalah tidur pada waktu yang

tidak tepat, semuanya bergantung — bagi orang-orang yang lemah secara fisik
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atau sudah tua, ada alasan berbeda bagi mereka untuk tidur selama siang hari
karena tubuh mereka telah kehilangan sejumlah tenaga dan oleh karenanya,

mereka cenderung tidur pada saat yang berbeda.

Perhatikan betapa jelasnya Anda dapat melihat batin Anda dalam
berbagai pertunjukan yang mungkin telah Anda saksikan di televisi. Ketika
Anda ingin menghadirkan kembali kejadian-kejadian ini dalam batin, tidak
ada kesulitan yang berarti. Anda mendapatkan gambaran yang jelas dalam
batin Anda, segala sesuatu persis seperti yang Anda lihat. Sekarang coba
visualisasi Sang Buddha. Apakah gambarannya jelas? Mustahil Anda bisa
mendapatkan gambaran Buddha dalam batin Anda sejelas dengan
pertunjukan yang Anda saksikan sebelumnya. Hal yang sama berlaku ketika
Anda ingin membangkitkan beberapa jenis kebajikan dalam batin Anda. Anda
benar-benar harus berjuang dan bagi kebanyakan orang segala sesuatu tetap
saja tidak jelas. Semua ini merupakan pertanda yang jelas akan penghalang
karma yang kuat dalam diri Anda. Kurangnya kebiasaan yang baik dalam
meditasi Anda juga merupakan pertanda bahwa Anda tidak membuat
kebiasaan memeditasikan kebajikan dan membiasakan batin Anda dengan

kebajikan.

Dalam biara Dagpo Dratsang, berbagai nasihat sering diberikan dan
kadang-kadang mereka melakukannya dengan bentakan. Guru disiplin adalah
seseorang yang akan memberikan nasihat dan menegur para biksu. Sudah
merupakan kebiasaan dalam biara bagi mereka untuk mengatakan, ‘untuk
melakukan kebajikan atau karma putih, dia seperti orang yang berusaha
mengendarai seekor keledai yang kelelahan menanjaki bukit yang curam. Tapi
untuk melakukan ketidakbajikan atau karma hitam, mereka semudah air yang
mengalir turun dari bukit yang curam.” Ketika Anda memiliki keledai yang
keras kepala, yang sudah sangat lelah, akan sangat sulit untuk membuatnya
bergerak, terutama untuk menaiki bukit yang curam. Tak peduli apapun yang

Anda lakukan - apakah memukulnya, menariknya atau mendorongnya, tetap
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akan sangat sulit untuk menggerakkan keledai tersebut. Perilaku bajik Anda
sama beratnya seperti menyuruh keledai tersebut menaiki bukit. Tapi untuk
sikap buruk, tidak ada usaha yang dibutuhkan dan ia terjadi semudah air yang

mengalir turun pada air terjun di bukit yang curam. Dengan cara inilah, Anda

dapat memahami bahwa Anda memiliki _

pada

itu
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