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KATA PENGANTAR 

Buku inj kamj tulis berdasarkan pengalaman dan 

pendalaman kami akan Buddha, Dharma dan Sangha. Sudah 

cukup banyak buku-buku yang memuat ajaran Buddha, 

tetapi ebagian besar memerlukan analisis yang mendalam 

dan adanya Guru yang selalu mendampingi dalam mengarti

kan apa yang tertulis di buku tersebut. 

Dalam tulisan ini kami mencoba untuk memaparkan 

aJaran Buddha secara sederhana dan mudah untuk di

mengerti bagi pembaca maupun Saudara - Saudara se 

Dharma sehingga hilanflah pikiran bahwa ajaran Buddha

adalah suatu ajaran yang sangat berat untuk dipelajari mau

pun diamalkan. 

Harapan kami, setelah buku ini dibaca, maka para 

Saudara se Dharma maupun pembaca lainnya dapat lebih 

mengerti akan ajaran Buddha dan dapat mengamalkannya 

dengan cara yang sangat sederhana. Semoga semua mahluk 

hid up berbahagia. 

Sarwa Manggallam 
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Biografi YM Serlingpa Dharmakirti 
Yongdzin Tulku Rinpoche 

YM erlingpa Dharmakirti Yongdzin Tulku Rin

poche lahir di Jakarta pada tahun 1972. Pada masa ke

hidupan lan1paunya, ekitar tahun 1892, Beliau adalah seo

rang Maha Guru yang bernama YM Maha Guru Wangchuk 

Choephel Rinpoche yang memimpin dan mengajar pada 

1200 murid (para lama) ajaran Buddha Dharma di Vihara 

yingma Drachang daerah Kham Riwoche, Tibet. 

YM Serlingpa Dharmakirti Yongdzin Tulku Rin

poche pada awalnya bertemu dengan Guru Besar dari Tibet 

yang bernama Chagdud Tulku Rinpoche dari aliran Tantra

yana/Vajrayana di University of Washington tempat dimana 

beliau kuliah. Setelah pertemuan tersebut Beliau mulai me

nemui banyak guru besar agama Buddha untuk mempelajari 

ajaran-ajaran Buddha, khususnya Tantrayana/Vajrayana dari 

berbagai aliran, seperti aliran Nyingmapa dari YM Chatral 

Sangje Dorje Rinpoche dan YM Chagdud Tulku Rinpoche 

serta YM Chokling Urgyen Jigmed Palden Rinpoche. Aliran 

Kargyudpa dari YM Tulku Urgyen Rinpoche dan YM 

Dhongthog Tulku Rinpoche, juga aliran Gelugpa dari 
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YM Ge he Ngawang Nornang dan para guru be ar lainnya. 

etelah menyele aikan pendidikannya di University 

of Wa hington, dengan meraih gelar BA (Bachelor of Art), 

Beliau ban ak rnelakukan medita i pada berbagai Vihara 

dan Tempat uci di Nepal, Tibet, dan India bersama para 

guru be ar-Nya. 

YM Serlingpa Dharmakirti Yongdzin Tulku Rin

poche adalah eorang titi an guru besar agama Buddha dari 

aliran Tantrayana/Vajrayana yang pertama ditemukan dari 

lndone ia. Sebagairnana tradisi di Tibet yang sudah turun 

menurun hingga kini, setelah menjalani berbagai ujian pem

buktian, Beliau telah dibuktikan dan dinyatakan secara 

re mi ebagai Seorang Titisan (Tulku dalam bahasa Tibet) 

oleh Pemimpin dan Guru-guru Besar Agama Buddha Tan

trayana/Vaj rayana dari Tibet seperti HH Dalai Lama XlV, 

HH Karmapa XVII, YM Chatral Sangje Dorje Rinpoche dan 

YM Chokling U rgyen Jigmed Palden Rinpoche dengan ke

kuatan spiritual mereka yang tidak diragukan lagi. Dibawah 

bimbingan para guru besar dan kaum cendekiawan YM Ser

lingpa Dharmakirti Yongdzin Tulku Rinpoche mempelajari

banyak transmisi ajaran suci dari sutra-sutra dan tantra

ajaran Sang Buddha, Beliau adalah seorang Guru Be ar
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yang fa ih menerjemahkan berbagai ajaran kebijaksanaan 

dari Tibet kedalam bahasa Indonesia. Beliau juga dipercaya 

ebagai inkarnasi ke 3 dari Guru Besar Agama Buddha yang 

bernama Serlingpa Dharmakirti yang terkenal di tanah Sri

wijaya pad a abad ke-11 Masehi. Di Indonesia Beliau banyak 

mendirikan dan memimpin vihara-vihara seperti di Jakarta, 

Bandung, Surabaya, Tangerang, Boyolali, Medan dan Boro

budur/Jogyakarta. Juga akan didirikan di berbagai tempat 

lainnya di Indonesia. Di manca negara Beliau juga banyak 

mendirikan Dharma Center seperti di Nepal, Tibet, India 

dan Swi s. 
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YM Chagdud Tulku Rinpoche adalah Guru Peruuna 

YM Serling Tulku Yongdzin Rinpoche. Beliau adalah Guru 

besar Tradisi Nyingma yang sangat dihormati keagungun 

spiritualnya yang dilahirkan di Tibet Timur p.:ida tahun 

1930. 

Sejak urnur 3 tahun, Y. I Chagdud Tulku Rinp �h 

Lelah mulai mempelajari Dharma Buddha Tantrnyana \" j, t•
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Biografi YM Chokling Urgyen 

Jigmed Palden Rinpoche 

YM Chokling Urgyen Jigmed Palden Rinpoche dila

hirkan di Tibet Timur pada tahun 1939 di hari "Lha Bab 

Duchen" Dengan kebijaksanaan agung dari para maha guru, 

pada tahun 2002 yang lalu di Taklung Monastery tidak jauh 

dari Lhasa, ibukota Tibet, beliau dinyatakan sebagai inkar

na i dari Chogyur Lingpa. Chogyur Lingpa sendiri adalah 

eorang Terton Agung yang hidup di abad ke 19 yang diper

caya ebagai inkarna i Batin dari Guru Padmasa111bhava dan 

inkarna i Tubuh dari Raja Trisong Deutson yang dikenal 

sebagai ' Khen Lop Cho Sum". Terma-terma yang ditemu

kan oleh Chogyur Lingpa melebihi 40 volume yang diprak

tekkan oleh banyak orang aat ini. Ber ama Jamyang 

Khyent e Wangpo dan Jamgon Kontrul Yang Agung, 

mereka dikenal ebagai "Khyen Kong Chog Sum". 

Guru-Guru Utama Beliau adalah YM Karmapa ke 

16, Rangjung Rigpe Dorje, YM Dilgo Khyent e Rinpoche 

e rang ajradhara, YM dzom Drukpa Rinpoche dan YM 

aklung T etrul Rinpoche Tenzin Gyalt en pemimpin dari 

rac.Ii i aklung argyud. 
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YM Chatral Sangje Dorje Rinpoche 
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Biografi YM Chatral Sangje 

Dorje Rinpoche 

YM Chatral Sangje Dorje Rinpoche dilahirkan di 

yak dzi Ron, alah atu dari empat bukit besar di Zalmo 

Gang, daerah Amdo dan Kham, Tibet Timur pada tahun 

1913 yang dilambangkan oleh kerbau air, bulan 11, tanggal 

10 lunar dimana hari terse but disucikan oleh rakyat Tibet 

ebagai hari uci Guru Padmasambhava yang menjelma 

menjadi Dorje Drollod Tsai sebagai penyimpan Dharma ra

ha ia dan objek yang suci sebagai permata dari tiap-tiap 

daerah Himalaya. 

Guru-guru Utama Beliau adalah YM Kathok Khenpo 

gawang Palzang, inkarnasi Maha Pandita Vimalamitra dan 

YM Tulku Dorje Dradul, putra Dudjom Lingpa dan Sera 

Khandro Dewe Dorje. 

XIII 





Living Well Dying Well 

Pertanyaan yang ering timbul dala1n diri kita saat 

merenung baik ecara engaja atau tidak adalah apa arti 

hidup ini? Sejak kita dilahirkan, tumbuh menjadi anak, 

dididik di sekolah-sekolah yang baik sehingga dewasa dan 

bekerja, apa tujuan hidup ini? Apa yang kita inginkan 

dalam hidup ini? Saya telah lama memikirkan pertanyaan 

ini dan berusaha mencari jawabannya dan saya mgm 

menyumbangkan pemikiran saya dengan harapan, agar 

buah-buah pemikiran ini dapat memberi manfaat kepada 

seluruh umat yang membacanya. 

Saya percaya bahwa tujuan hidup 1Ill adalah untuk 

mendapatkan kebahagiaan dan kesuksesan. Sejak lahir 

setiap manusia menginginkan kebahagiaan, tidak ada satu

pun yang menginginkan penderitaan. Tetapi siapakah 

manusia yang berbahagia? Apakah dengan memiliki wajah 

rupawan, tubuh yang bagus, suara yang merdu maka kita 

adalah manusia yang memiliki kebahagiaan? Atau apakah 

dengan memiliki harta kekayaan, pangkat kedudukan yang 

tinggi, dihormati banyak orang maka kita adalah manusia 

yang sukses? Saya tidak menolak keelokan ragawi maupun 

hal-hal duniawi, sudah pasti semua hal tersebut di atas men-
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dukung, tapi bukan yang abadi karena akan tiba aatnya se

mua keindahan dan kekayaan akan lepa dari genggaman 

kita. Jadi kehidupan yang bahagia dan uk es itu seperti 

apa? 

Saya teringat ketika aya kuliah di Seattle, saya juga 

mencari apa arti kebahagiaan dan kesuksesan. Pencarian 

telah menuntun aya ampai bertemu dengan seorang 

Rinpoche. a a bertanya kepada beliau apa yang harus saya 

lakukan untuk mencapai kebahagiaan. Beliau menjawab 

bahwa orang yang paling berbahagia adalah seseorang yang 

menjadi Buddha atau Bodhisattva. Jawaban ini membuat 

aya terkejut kalimat ini seperti halilintar bagi saya, tidak 

terpikir sedetikpun dalam pikiran untuk menjadi Buddha 

atau Bodhisattva, bahwa kita bisa mencapainya dan ajaran 

untuk mencapainya ada di negeri Tibet. 

Saya bertanya kepada Rinpoche apa enaknya 

menjadi Buddha? Beliau menjawab dengan tegas, "Siapa 

yang paling kaya di Dunia? Orang kayapun berdoa kepada 

Buddha, siapa orang yang paling sehat? Orang sakit yang 

tidak ada harapanpun berdoa kepada Buddha dan 

Bodhisattva, sehingga pantaslah yang paling bahagia adalah 

para Buddha dan Bodhisattva". Kita paham bahwa Buddha 
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dan Bodhisattva adalah makhluk yang paling berbahagia, 

jadi kita emua telah mengetahui dan mengerti suatu target 

bahwa dalam hidup ini kita harus bisa menjadi Bodhisattva 

karena Buddha endiri mengajarkan bahwa para Buddha dan 

Bodhi attva ada sepanjang masa, baik masa lalu, masa kini 

dan ma a yang akan datang sehingga kitapun memiliki 

ke empatan untuk menjadi Buddha dan Bodhisattva. 

Bagaimana cara menjadi Buddha dan Bodhisattva? 

Caranya adalah dengan mengikuti ajaran para Buddha dan 

Bodhisattva. Tetapi ajaran yang mana? Karena ada banyak 

sekali ajaran Buddha, apakah harus dipelajari semua? 

Sakyamuni Buddha telah bersabda tentang intisari ajaran 

para Buddha dari masa ke masa, jika seluruh ajaran Buddha 

diringkas maka kita akan menemukan 3 hal mendasar, 

yaitu 

1. Hindari perbuatan jahat/buruk

2. Pertambah perbuatan baik

3. Sucikan batin dan pikiran

Inilah ajaran para Buddha dari masa ke masa, mudah bukan? 

Baiklah akan saya perjelas mengenai tiga hal diatas. 

Ajaran tersebut disusun demikian karena yang 

pertama harus dilakukan lebih dahulu baru kemudian nomor 
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dua dan berikutnya nomor tiga. Maksudnya yang pertarna

tama harus kita lakukan adalah hindari perbuatan jahat,

jangan berbuat baik <lulu, yang penting hindarkan perbuatan

jahat, jika telah berha ii untuk tidak berbuat jahat dengan

endirinya perbuatan baik akan muncul. Setelah perbuatan

jahat dihindari dan perbuatan baik ditambah baru kita bisa

dengan mudah menjalankan penyucian batin dan pikiran 

kita dengan medita i dan ebagai hasilnya akan timbul 

kebijaksanaan dan kebahagiaan sejati. 

Untuk lebih luasnya sang Buddha bersabda ada 

delapan hal yang harus kita pegang dan kita laksanakan 

demi mencapai hidup yang sukses di dunia ini. Jika delapan 

hal ini tidak dilaksanakan maka kita hanya akan bermimpi 

untuk mencapai kebahagiaan, kesehatan dan kemakmuran 

sejati. Delapan hal tcrsebut adalah yang dikenal sebagai 

Delapan Jalan Mulia yang terdiri dari 

1. Pandangan yang benar

2. Kehendak yang benar

3. Ucapan yang benar

4. Tindakan yang benar

5. Mata Pencaharian yang benar

6. Usaha yang benar

4 

.......... 



7. Ke adaran yang benar

8. Kon entra i yang benar

Ini adalah cara atau metode untuk mencapai hidup yang 

uk e dan bahagia. 

Kita ering bertanya mengapa agama Buddha begitu 

rumit, ada banyak Buddha, Bodhisattva, ada banyak aliran, 

utra, ajarannya pun rumit dan berbelit-belit. Dalam hal ini 

aya akan memberikan penjelasan, agama Buddha dibilang 

rumit aya etuju tetapi agama Buddha juga sangat mudah. 

Contohnya bahwa agama Buddha rumit yaitu bila kita bicara 

tentang hukum kesunyataan, Buddha bersabda : Tiada aku 

maka tiada kamu maka segala sesuatu adalah kosong 

adanya. Tentu hal tersebut sulit untuk dimengerti, saya pun 

sulit untuk mengerti. Sang Buddha juga bersabda: Jika kamu 

mau mencapa1 kesucian maka lepaskan anak dan istrimu, 

kekayaan dan kehidupan duniawi. Pasti sulit dan tidak 

banyak yang mau melaksanakannya. 

Disisi lain agama Buddha juga sangat mudah, saya 

akan menjelaskan dengan ebuah cerita. Jaman dahulu di 

negeri Tibet hiduplah seorang ibu tua dengan putranya, sang 

putra bekerja sebagai pedagang yang membawa barang

barang dari Tibet untuk dijual di India dan membawa 
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barang-barang dari India untuk dijual di Tibet. Sang ibu 

mempunyai de o i yang sangat mendalam kepada sang 

Buddha. Tiap hari beliau berdoa, melakukan puja dan 

membaca mantra di depan altar Buddha. Pada suatu hari ia 

b rkata kepada putranya agar ketika pergi ke India 

mencarikan relik Buddha untuk dirinya mengingat usianya 

udah tua kehadiran relik Buddha akan membawa berkah 
' 

bagi ang ibu ter ebut. Si anak menyanggup1 dan 

berangkatlah ia ke India dengan barang-barang 

dagangannya. Se ampainya di India sang anak mengalarni 

keberha ilan yang luar biasa dan memperoleh keuntungan 

yang berlin1pah, karena begitu senang ia lupa akan pesan 

ibunya untuk mendapatkan relik Buddha dan bergegas ia 

pulang kembali ke Tibet. Kira-kita 10 km sebelum sampai di 

rumah ia ingat akan pesan ibunya, kagetlah ia dan terduduk 

di pinggir jalan dengan cemas. Sang putra takut, ibunya 

pasti akan kecewa dan sangat sedih bila ia tidak membawa 

relik sang Buddha. Sambil terduduk ia melihat seonggok 

tulang belulang anjing yang telah memutih. Timbullah ide

di dalam pikirannya, ia mencabut sepotong gigi dari

tengkorak anjing tersebut dibungkusnya dengan kain putih

secara seksama dan dimasukkan di dalam lipatan jubahnya.
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Pulanglah i anak dengan langkah tanpa beban, sesampainya 

di rumah ang ibu menyambut kehadiran putranya dengan 

gembira dan menanyakan permintaan relik yang sudah 

beliau nanti-nantikan. Sang anak mengeluarkan kain putih 

dan berkata, "Ibu aya bawakan relik sang Buddha yang Ibu 

J 

inginkan. '' sambil membuka gulungan kain dia 

menunjukkan, "Ini adalah gigi sang Buddha." Serta merta 

ang ibu mengambil gigi anjing tersebut dan menyentuhkan 

di kepalanya dengan hormat dan dengan gembira 

meletakkan gigi tersebut di tempat pemujaan yang paling 

tinggi dan terhormat. Tiap hari ia berdoa dengan sepenuh 

hati dan keyakinan bahwa dengan keberadaan relik tersebut 

sang Buddha telah hadir di rumahnya. Setelah sekian tahun 

karena usia tua akhirnya sang ibu tersebut n1eninggal 

dengan tenang. Sesaat setelah meninggal dari gigi anjing 

tersebut keluar lirna pancaran sinar yang masing-masing 

berwarna putih, biru, hijau, merah dan kuning mengenai 

jasad sang ibu dan jasad itu perlahaHlahan terurai menjadi 

sinar-sinar pelangi yang sangat indah yang membawa sang 

ibu menuju Nirwana. 

Jadi dengan ilustrasi cerita ini saya bermaksud 

menjelaskan bahwa agama Buddha mudah bukan? Tidak 
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haru meninggalkan anak, i tri dan dunia. Cukup yang kita

p rlukan keadaan eperti ang ibu ter but yaitu memiliki

ke akinru1 yang kokoh dan mendalam. Walaupun hanya gigi

anjing tapi karena ka ih ayang ang Buddha gigi anjing

ter ebut bi a menjadi medium untuk mentran fer ang ibu

menuju Nirwana karena hatinya sungguh percaya kepada 

Buddha. 

Kita bi a memilih jalan seperti sang ibu atau 

memilih jalan d ngan menjadi Rinpoche, Bhiksu atau 

b rtapa. Dua jalan ini ter edia bagi kita, jangan berkecil hati 

dengan berpikiran betapa sulitnya ajaran agama Buddha dan 

e ungguhnya kalau boleh kita jujur kita lebih senang 

rneojadi eperti sang ibu tersebut. Tidak perlu sibuk-sibuk, 

tidak perlu meditasi puluhan tahun, tidak perlu puasa segala 

macam cukup percaya kepada Buddha, bersujud penuh 

keyakinan dan sepenuh hati kepada Buddha saja bisa 

menjadi seorang Bodhisattva. Tapi masalahnya setiap vihara 

yang kita datangi terdapat begitu banyak Buddha atau para 

Rinpoche yang mengajar juga menyatakan ada begitu 

banyak Buddha, bukankah itu membingungkan? 

Sesungguhnya iniJah keindahan agama Buddha, inilah 

kekayaan agama Buddha. Setiap Buddha dan Bodhisattva 
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memiliki tuga dan fung inya masing-masing. Tetapi bila 

kita melihat jantung hati para Buddha dan Bodhisattva anda 

akan menemukan inti da arnya yaitu cinta kasih dan 

kebijak anaan. Cinta kasih dan kebijak anaan ini bagaikan 

epa ang ayap, sayap cinta kasih dan sayap kebijaksanaan 

yang bila dikembangkan dapat rnenerbangkan kita dari suatu 

tempat ke tempat yang lebih tinggi. 

Menurut pandangan saya tentang banyaknya Buddha 

dan Bodhi att a ini, selama saya hidup saya pegang 

Padma ambhava ebagai Buddha saya. Dengan memegang 

Padma ambhava aya akan dapat memegang seluruh 

Buddha lainnya, mengapa demikian? 

Pertama seperti sang ibu yang sangat percaya kepada 

Buddha saya juga percaya kepada Guru saya, Guru saya 

tidak akan membohongi saya. Guru sayapun memegang 

Padmasambhava dalam hidupnya, beliau membaca riwayat 

Padmasambhava dan beliau mengerti bahwa ajaran Buddha 

yang begitu luas sulit bagi kita untuk mendalaminya tetapi 

Padmasambhava mampu membuatnya sederhana dan mudah 

untuk dipahami. 

Kedua ketika saya mempelajari ajaran 

Padmasambhava saya mengerti bahwa Padma ambhava 
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merupakan penyatuan dari semua Buddha menjadi satu agar 

mudah bagi kita. Dalam Kitab suci Buddha di Tibet ditulis 

"Du um Sangje Guru Rinpoche" yang artinya: Guru 

Rinpoche (Padma ambhava) adalah inti kesatuan para 

Buddha dari tiga ma a. mua Buddha bergabung menjadi 

atu di dalan1 Pad.ma ambhava yang merupakan perwujudan 

tubuh Sakyamuni Buddha, ucapan dari Avalokiteshvara 

Bodhi attva dan perwujudan hati dari Amitabha Buddha. 

Sehingga bila kita berdoa kepada Buddha Padmasambhava 

kita telah berdoa kepada semua Buddha tidak ada yang 

tertinggal. 

Itulah pandangan saya, jika berguna dan berkenan 

bisa anda ambil, jika tidak, juga jangan anda rubah siapa 

yang anda percayai karena kasih sayang Buddha tiada 

terbatas. Ingat cerita sang ibu, gigi anjing saja bisa membuat 

tubuh sang ibu menjadi tubuh pelangi apalagi anda 

mengambil Buddha yang lain sama saja. Pegang baik-baik 

yang anda percayai. 

Jika kita memegang Padmasambhava didalam hid.up 

kita bagaimana kita berdoa kepada Padmasambhava? Beliau 

mengajarkan jika engkau memerlukan-Ku, Jika engkau 

ingin mengetahui ajaran-Ku yang begitu lua tapi tidak 

10 



niemiliki , aktu karena aktivita pekerjaan sehari-hari 
'

Padma ambha a memberikan mantra uci. Mantra suci

adalah Dharma uci yang telah disarikan menjadi intinya

arau jantungnya yaitu mantra Om Ah Hung Vajra Guru

Perna Siddhi Hung. Ini adalah mantra yang dengan jujur

aya katakan jika aya haru memilih satu mantra saja maka 

a a akan rnemilih 1nantra Padrnasambhava ini. 

pa arti mantra ini? Secara singkat dapat saya 

jela kan dalam ajaran Buddha terdapat mengenai 12 mata 

rantai ketergantungan yang merupakan salah satu pokok 

dasar fil afat ajaran Buddha. Demikian dengan mantra ini 

etiap satu mata rantai dilambangkan dengan satu suku kata 

dari mantra suci ini. 

Untuk lebih jelasnya hal ini dapat kita lihat dari sisi 

ajaran yang sering kita kenal. Kita semua tahu 

Avalokiteshvara Bodhisattva (Kwan Im). Kita sering berdoa 

kepadanya dan membaca Maha Karuna Dharani dan lain

lain, tapi tahukah anda aJaran dari A valokiteshvara 

Bodhisattva? Beliau mengajarkan ajaran yang utama agar 

kita memperoleh panjang umur, murah rejeki, agar kita bisa 

menjadi Bodhisattva seperti beliau adalah dengan 

memahami ajaran enam Paramitha yaitu: 
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A valokiteshvara Bodhisattva 

12 

-



1. empurnakanlah perbuatan memberi 

yaitu elalu memberi kebaikan bagi 

orang lain 

2. Sempurnakanlah perbuatan Sila

3. Sempurnakan kesabaran kita

4. Sempurnakan semangat kita

5. Sempurnakan amadhi a tau meditasi 

untuk menyucikan batin dan pikiran 

6. Ak h i r n y a k i t a  s e m p u r n alna 

kebijaksanaan kita 

Enam Pararnitha yang diajarkan oleh A valokiteshvara 

Bodhi attva agar mudah bagi kita untuk dipraktekkan setiap 

hari dalam hidup kita telah disarikan menjadi mantra Om 

Mani Pad.me Hung. 

Om Mani Padme Hung 
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Buddha Padmasambhava 

dengan mantra sucinya 
Om AhHungVajra Guru Perna Siddhi Hung 
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etelah kita b rbicara bagaimana mencapai hidup

ang uk e (Li ing Well) elanjutnya kita akan berbicara

tentang Dying W 11 atau meninggal dengan baik. 

Kita begitu mencintai kehidupan. Ketika seorang 

anak lahir dalam kandunganpun udah kita sanibut dengan 

g mbira. Begitu ia lahir kita menjadi lebih gembira, saudara 

dan handai taulan juga menyambut gembira dengan 

memberikan ucapan selamat, bingkisan dan lain-Jain 

ehingga kita menjadi benci dengan kematian. Jika saya 

berbicara mengenai kematian banyak yang tidak mgm 

mendengar. Kita takut akan kematian, hidup saja sudah 

su ah tidak perlu kita bicara lagi tentang kematian, jangan 

memikirkan kematian. 

Bila kita jujur kita akan menemukan kenyataan 

bahwa kita semua akan meninggal. Jangan khawatir semua 

akan dapat gilirannya. Tetapi jika kita berdoa kita selalu 

mohon semoga yang meninggal duluan orang lain saja biar 

saya meninggal belakangan. Saya akan meninggal, dan anda 

akan meninggal, kita semua akan meninggal. 

Oleh sebab itu kita perlu bijaksana dalam

memandang kematian, jangan menganggap kematian sebagai

musuh kita tetapi sebagai bagian proses dari keadaan

hidup. Seperti hari berganti hari, hari ini akan mati dan
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bergami hari baru tidak akan bi a kembali ke hari yang telah

kita le\J ati. Itu kenyataan pro e kematian. 

Lalu bagaimana cara menyikapi kematian? Pertama

tama ang perlu kita pahami adalah mengapa kila takut

meninggal? Kita takut meninggal karena kita akan 

kehilangan egala e uatu dalam kehidupan ini. Kita akan 

kehilangan k luarga, kita kehilangan jabatan dan kekayaan 

bahkan kita akan kehilangan tubuh kita oleh sebab itu 

e eorang yang akan meninggal angat emosional. 

Kedua adalah kenyataan bahwa ada dua hal yang 

pa ti di dalam kehidupan ini yaitu sudah pasti kita akan 

meninggal dan udah pasti bahwa kita tidak pernah tahu 

kapan kematian akan datang dan bagaimana terjadinya 

kematian kita. Oleh sebab itu seringkali kita tidak mau 

mernikirkannya, karena sebagai manusia hal- hal yang tidak 

bisa kita pastikan sering menakutkan bagi kita. Dari 

penjelasan diatas kita sampai pada sebuah kesimpulan pada 

akhimya tidak ada jalan keluar untuk menghindar dari 

kematian selain berteman dengan kematian. 

Untuk menjadi meninggal caranya sangatlah mudah,

cukup dengan menghembuskan nafas dan tidak menghirup

lagi maka kita akan meninggal. Kita meninggal bukan

karena sakit jantung, kanker, atau penyakit Iainnya tetapi
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bila nafa keluar dan tidak ma uk Iagi maka kita akan
meninggal. 

Jadi kematian ini haru jadi c�buk bagi kita bahwa 

kita hidup di dunia ini jangan hanya mengejar kenikmatan 

dunia dan mengumpulkan dosa tapi tidak punya satu karma 
baik karena karma inilah yang akan menemani kita. Kita 

Iahir tidak mernbawa harta, tidak bawa rekening tabungan. 
Kita lahir dengan polo demikian juga dengan kematian, 

hanya karma yang akan menyertai kita. 
Pada inti da arnya apa yang harus kita pegang dalam 

menghadapi kematian. Kita harus tahu terlebih dahulu 
tujuan kita pada aat kita meninggal. Suatu tempat yang 
dapat dijadikan tujuan kita pada saat meninggal adalah surga 
Sukh.avatiloka. Surga Sukhavatiloka adalah surga Buddha 
Amitabha, suatu tempat dimana bila kita telah mencapainya 
atau bila terlahir di surga Sukhavatiloka maka kita mendapat 
banyak keuntungan yaitu disana kita hanya memurnikan diri 
kita, menghapus karmakarma buruk kita dengan ajaran 
ajaran yang disampaikan oleh Buddha Amitabha sendiri, 
kita tidak butuh makanan, pakaian atau tempat berteduh 
karena kita berada di alam surga. Lama kita berada di surga 
Sukhavati bergantung pada karma kita, bila karma buruk 
kita terhapuskan maka kita akan meninggalkan Surga 
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ukhavatiloka untuk ma uk ke dalam alam Nirvana.

ehingga bila kematian datang ita tahu kita akan ke mana, 

kita m ngundang Buddha mithaba; Buddha Amitabha, 

al kit h ara B dhi attva, Guru Padmasambhava, 

Engkau ang b rada di urga Sukhavati, Engkau berjanji 

jika aku m manggilmu Engkau akan menjemputku pada 

aat ak.'U meninggal. ltu adalah janji Buddha Amitabha, tentu 

aja janji ang Buddha tidak akan dilanggar. 

Dari penj la an di ata yang ingin saya sampaikan 

adalah bila kita menghadapi kematian pergilah kepada 

Buddha Amitabha, caranya sangat mudah, pintunya sangat 

mudah kunci atau rahasianya hanya satu yaitu keinginan. 

Jika anda ungguh-sungguh ingin maka Buddha Amitabha 

akan muncul di hadapan kita dan akan mengantarkan kita 

mencapai surga Sukhavati. 

Di negeri Tibet terdapat ajaran yang bernama Phowa 

yang artinya tran fer atau mengirim, yaitu suatu ajaran 

dimana bila kita meninggal kita bisa mentransfer atau 

mengirim diri kita ke surga Buddha Amitabha, inilah yang 

membuat aya uka dengan ajaran agama Buddha karena 

kehidupan dan kematian ada ditangan kita. Kita tidak perlu 

memohon-mohon untuk masuk surga tetapi di agama 
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Buddha mau n1a uk urga atau tidak ada di diri kita send· • lfl. 

a a ingat pada tahun 1989 jadi kurang lebih lima

bela tahun ang lalu, mengapa aya memilih ajaran Buddha

Tantra ana kar na pertama kali aya mendengar ajaran dari

M Cha dud Tulku Rinpoche adalah tentang ajaran Phowa

aitu bagaimana kita bi a mengirim diri kita ke surga

Buddha Anutabha. 

jaran Phowa ini telah menolong ratusan ribu orang 

di negeri Tibet ehingga seorang Rinpoche atau umat 

Buddha yang menganut ajaran Tantrayana pada saat 

meninggal bukan dengan keadaan yang menyedihkan 

terbaring tanpa daya tetapi dengan keadaan yang begitu 

agung yaitu sebelum meninggal dia akan duduk dalam 

posisi bersila penuh dengan aspirasi agung, ia tahu detik 

terakhir dia akan meninggal maka dia hanya berdoa: "Aku 

berdoa kepada-Mu Buddha , Amitabha mohon Engkau 

mendengarkan doaku, aku ingin (kata ingin sangat penting 

karena menunjukk:an kemauan dan kesungguhan hati kita) 

untuk kita dilahirkan di surga Sukhava-tMu". Setelah

selesai berdoa maka nafas dilepaskan dengan sentakan

disertai kata " Phet. ... " dan kemudian dengan kekuatan

meditasinya dia pergi ke surga Sukhavati dan tubuhnya

tertinggal tetap dalam posisi meditasi sungguh merupakan
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kematian ang agung, sedangkan kita ering kali meninggal

dalam keadaan p nuh dengan infu , elang dan berbagai

macam benda di tubuh kita. ehingga aya terpanggil untuk

membagi hikmat ajaran ini kepada emua, percayalah!

S perti apa ajaran ini dan bagaimana penerapannya, 

apakah ketika aya akan meninggal saya akan cukup 

mengatakan Phet. .. dan berdoa? Dan bagaimana saya tahu 

aya akan rneninggal? Di dalam kitab ajaran Buddha di 

negen Tibet ada ebuah kitab yang disebut kitab Bardo 

atau ang lebih dikenal dengan kitab The Tibetan 

Book of The Dead, buku Tibet tentang kematian yang isinya 

tentang apa yang terjadi pada orang saat menghadapi atau 

menjelang kematian, pada saat seseorang meninggal dan 

esudah meninggal. Apa yang terjadi prosesnya sampai 

seseorang dilahirkan lagi. 

Secara desainnya begini, ketika seseorang akan 

meninggal maka unsur-unsur yang membentuk tubuh akan 

terurai. Tubuh kita terbentuk dari lima unsur yaitu unsur 

bumi atau tanah, unsur air, unsur api, unsur udara, dan unsur 

batin. Pada saat seseorang akan meninggal maka unsur 

pembentuk akan mulai terurai dimulai dari unsur bumi atau 

tanah tandanya adalah bila tubuh terasa berat selalu ingin 

20 



jatuh ke ba, ah atau bila duduk cenderung melorot ke 

ba, ah. Kemudian un ur air yaitu ditandai dengan keluarnya 

air dari mata, hidung dan mulut, kadang-kadang tanpa 

terkendali. Un ur ap1 ditandai dengan sering merasa 

kedinginan padahal uhu udara tidak ding in. U nsur udara 

ditandai dengan ketika kita menghirup nafas, udara yang 

ma uk sedikit edangkan bila kita menghembuskan nafas, 

udara yang keluar sangat banyak. Dan bila unsur tersebut 

terurai meninggalkan tubuh kita tinggal unsur batin yang 

tertinggal untuk melanjutkan perjalanan ke alam lain sesuai 

karmanya. 

Jika kita telah mengalami hathal tersebut, seorang 

pelaksana Dharma akan menghadapi kematiannya dengan 

baik. la akan duduk atau minta didudukkan dengan sikap 

yang baik, ia tidak lagi menghadapi kekhawatiran karena ia 

sudah memaharru tahaptahapnya, begitu nafas mulai 

berkurang mulailah ia mengucapkan doa Namo Amitabha, 

Avalokiteshvara Bodhisattva, Guru Padmasambhava (doa 

ini diucapkan dalam hati) aku serahkan jiwaku atau kesada

ranku, apapun yang anda namakan. Hanya kepadaMulah 

aku serahkan dan ia lemparkan dirinya dengan meditasi dan 

ia hembuskan nafasnya dan Phet.... Dia meninggal

demikian. 
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Buddha Amitabha 
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RANGKUMAN 

et lah kita mengetahui bagaimana cara mencapai 

hidup ang uk e dengan kata lain adalah Living Well dan 

juga cara meninggal dengan baik atau Dying Well, marilah 

kita ber ama- ama rnerenungkan Delapan Bait Pencerahan 

Pikiran yang diajarkan Guru Besar Atisha di Tibet untuk 

kita praktekkan di dalam kehidupan kita sehari-hari. 
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Kadam Langri Thangpa Dorje Senge 
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P-�J�.P�.n-��iJ:_:f_�IJf_�i:�!l�!l-�i-�ii:�n
Blo-sbyong tsig-brgyad-ma 

Di u un oleh 

Sahabat Spiritual agung dari tradisi Kadam 

Langri Thang-pa Dorje Senge, 

Si wa Ge he Potowa, yang merupakan 

Anak piritual Dromtonpa, siswa utama 

Atisha di Tibet. 

Dilandasi tekad untuk semata-mata 

berjuang demi kebahagiaan semua mahluk 

yang lebih berharga daripada permata 

dengan penuh kasih mereka akan kurangkul 

Ketika bersama dengan yang lain 

akan kupandang diriku paling hina 

dan jauh di dalam batin 

kupandang mereka yang paling mulia 
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Kuperik a pikiranku dalam etiap aat 

Dan begitu muncul bercak-bercak noda 

ang membuatJn.1 daJ1 yang lain terperdaya, 

Ku ingkirkan n da-noda ini dengan sekuat tenaga 

Bila berhadapan dengan orang jahat 

Yang m nderita dan dikuasai kejahatan 

Kuanggap mereka keka ih yang sulit didapat 

ep rti p rmata yang ukar ditemukan 

Bila orang lain, karena cemburu, 

Berlaku jahat, kasar dan meoyakiti, 

Kuterima perlakuannya untukku 

Dan kepadanya akan kuberi kemenangan 

Bila eseorang yang telah kuberi bantuan 

Dan kepadanya aku menaruh harapan tinggi 

Ternyata membalasku dengan kejahatan, akan 

Kupandang ia sebagai sahabat spiritual yang terbaik 
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Singkat kata, akan kuper embahkan 

manfaat dan berkah 

U ntuk emua ibunda (kini dan yang akan datang) 

Dan akan lcupik:ul diam-diam 

Segala beban dan derita mereka 

Selanjutnya takkan aku ternodai semua itu 

Dengan delapan noda pandangan duniawi 

akan kupandang egala fenomena sebagai mirnpi 

dan kulepa egala ikatan, semua belenggu. 
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Doa Persembahan Kebajikan 
dan Aspirasi Agung 

moga Para Buddha dan Bodhisattva yang berada disepu

luh p njuru dan tiga waktu memperhatikan kami. 

Aku bergembira didalam pengumpulan dua kebajikan yang 

dilakukan mereka. 

egala nilai kebajikan yang kami kumpulkan ditiga waktu.

Kami per embahkan kepada Tri Ratna. 

Semoga ajaran Sang Buddha berkembang. 

Kami limpahkan nilai kebajikan ini kepada semua mahluk. 

Sehingga mereka mencapai penerangan sempurna. 

Semoga seluruh nilai kebajikan ini yang telah terkumpul. 

Berbuah di batin hatiku. 

Semoga dua kekotoran batin dapat tersucikan dan 

pengumpulan nilai kebajikan tersempurnakan. 

Semoga kebidupan, kesehatan, ibadah dan pencapaian ber

tambah. 

Didalam kehidupan ini semoga tingkat kesempurnaan ke

sepuluh tercapai. 

Dengan langsung, pada saat kami meninggalkan 

kebidupan ini.
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emoga kami dapat t rlahir di Dewachen 

( ukha ati-Loka). 

Ketika kami terlahir disana en1oga bunga Teratai 

terbuka mekar. 

Dan dengan tubuh ter ebut emoga kami mencapai 

penerangan sempurna. 

Setelah mencapai kesempurnaan, emoga kami 

menjelma. 

Untuk membimbing semua mahluk hingga samsara 

kosong. 
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