Calm abiding meditation – Samatha
A „békés nyugvás” meditáció [image: image1.png]B
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1. From having conjoined the six attainments of the path with the six powers, the first is the Power of Hearing. In dependence upon this, the first mental abiding is achieved.
Az út 6 szerzeményének (hozadékának) és a 6 erőnek az összekapcsolásából az 1., a hallás ereje.
Ettől függően az első mentális nyugvás (maradás, tartózkodás) eléretett.
2. Setting the mind.
A tudat beállítása ( ráfókuszálás a meditáció tárgyára ).
3. Mindfulness.
Figyelmesség, gondolatnélküliség.
4. Introspection.
Szemlélődés, betekintés.

5. From the first mental abiding to the seventh mental abiding, the presence or absence and size of the tongue of the flame denotes the particular amount of strength and exertion to be generated at the tasks of mindfulness and introspection.
Az 1. mentális nyugvástól a 7.-ig a jelenlét vagy távollét és a lángnyelvek mérete jelöli a figyelmesség és szemlélődés alatt (az iskolázatlan tudat által) generált erő(ssége)t és erőfeszítést jelöli (amelyet a stabilitás megtartása, a szétszóródás megakadályozása érdekében fejtünk ki).
6. The elephant is the mind; the black color indicates the degree of laxity.
Az elefánt a tudat; a fekete szín a lazaság(ernyedtség, elengedettség) fokát jelzi.
7. The monkey is scattering; the black color indicates the degree of excitement.
A majom a szétszóródás(figyelemé); a fekete szín az izgatottság fokát jelzi.
8. The Power of Thinking. Through this, the second mental abiding is achieved.
A gondol(at)kodás ereje. Ezen keresztül, a 2. nyugvás eléretett.
9. Continuous Setting, the second mental abiding.
Folyamatos ráállítás (ráfókuszálás), a 2. mentális nyugvás.
10. The five sense pleasures are indicated by the objects they focus upon.
Az öt érzékszervi öröm jelzett (kiváltott) az objektumok (tárgyak) által, amelyre fókuszáltak.
11. Starting from here, the white part gradually increases, and analogously, the factors of bliss and clarity, and the factor of stability increase as well.
Innentől kezdve, a fehér rész fokozatosan növekszik, és (ezen) hasonlóság alapján,
az öröm és világosság (tudaté), és a stabilitás faktora szintén növekszik.

12. The Power of Mindfulness. Through this, the third and fourth mental abidings are achieved.
A figyelmesség, gondolatnélküliség ereje. Ezen keresztül a 3. és 4. mentális nyugvás eléretett.
13. Resetting, the third mental abiding.
Letisztulás, a 3. mentális nyugvás.
14. Subtle Laxity. From this point, coarse and subtle laxity are indentified individually.
Subtilis (finom) elengedettség. Ettől a ponttól, a durva és finom elengedettség egyénileg azonosítható (felismerhető).
15. Looking Backwards. Having recognized the mental distraction, again one focuses on the object.
Visszafelé tekintés. Felismerésre került a tudati szórakozottság, a meditálónak újra rá kell fókuszálnia a meditáció tárgyára. (Elkalandozott a tudat, visszatesszük kedvesen.)
16. Close setting, the fourth mental abiding.
Szoros beállítás (fókuszálás), a 4. mentális nyugvás.
17. The Power of Introspection. Through this, the fifth and sixth mental abidings are achieved.
A szemlélődés ereje. Ezen keresztül az 5. és 6. mentális nyugvás eléretett.
18. The capacity for producing the previous excitement declines.
A kapacitása az előző izgatottság(i állapot) létrehozásának csökken.
19. At the time of establishing calm abiding, although the mind is scattered in the direction of virtue, since it is an interruption, it must be stopped. At other times, one should take up the fruit of the two aims without obstructing it.
A tudat békés (el)nyugvása megállapításának (észlelésének) idején, habár a tudat szétszórt az erény irányában, amióta a megszakítás (elnyugvás) van, le kell (majd) állnia. 
Más időkben a meditálónak (Neked) be kell gyűjtenie a CÉL két gyümölcsét anélkül, hogy akadályozná azt.
20. Introspection prevents the scattering of the mind, and having focused on what is virtuous, it will lead you to meditative stabilization.
A szemlélődés megelőzi (megakadályozza) a tudat (fókuszának) szétszóródását, és a fókuszt az erényen tartva, elvezeti a meditálót (téged) az elmélkedő (meditatív) stabilizációhoz. 
21. Disciplining, the fifth mental abiding.
Fegyelmezettség, az 5. mentális nyugvás.
22. Pacification, the sixth mental abiding.
Lecsendesedés, a 6. mentális nyugvás.
23. The power of Effort. Through this, the seventh and eighth mental abidings are achieved.
Az erőfeszítés ereje. Ezen keresztül a 7. és 8. mentális nyugvás eléretett.
24. Thorough Pacification, the seventh mental abiding. At this point it is difficult to generate even subtle laxity and excitement, though if they are even slightly generated, they will be abandoned through a small amount of the immediately preceding effort.
Mélyreható lecsendesedés, a 7. mentális nyugvás. Ezen a ponton nehéz generálni (létrehozni) a még nagyon finom lazaságot és izgatottságot, noha ők egyenlő finomsággal némileg generálódnak, elhagyatottá válnak egy kis mennyiségben megelőzően tett erőfeszítéstől. 
25. Here, the black part of the elephant has been consumed, and the monkey is gone. Here one achieves the meditative stabilization of uninterrupted engagement without being interrupted by laxity, excitement, or scattering in dependence upon the slightest mindfulness and introspection at the beginning.
Itt az elefánt fekete része felhasználódott (átalakult) és a majom eltűnt. Itt a meditáló (Te) elérte a (tudat) meditatív stabilizációját a megszakítatlan (folyamatos) kötelezettséget (tudati kapcsolatot a meditáció tárgyával) anélkül, hogy a (meditáció alatti) gondolatnélküliség és szemlélődés a legkisebb függőségben lenne  vagy megszakadna a lazaság, izgatottság vagy a szétszóródás miatt.
26. One-Pointed Setting, the eighth mental abiding.
Egyhegyűség (egy pontra állított stabil fókusz), a 8. mentális nyugvás.
27. The power of Familiarity. Through this, the ninth mental abiding is achieved.
A meghittség ereje. Ezen keresztül a 9. mentális nyugvás eléretett.
28. Setting in Equipoise, the ninth mental abiding.
Az egyensúly beállta, a 9. mentális nyugvás.
29. Physical Pliancy.
Fizikális (fizikai) hajlékonyság, simulékonyság, (irányíthatóság)
30. Attainment of Calm Abiding.
Szerzemény (a meditáció hozadéka) : a BÉKÉS NYUGVÁS.
31. Mental Pliancy.
Mentális (tudati, gondolati) hajlékonyság, simulékonyság, (irányíthatóság)

32. The roots of cyclic existence have been severed through the union of calm abiding and special insight which apprehends emptiness.
A (végtelen) születések (létciklusok, a LÉTKERÉK) gyökerei … severed(levágattak) …
a békés nyugvás és a speciális bepillantás (látásmód) , az ÜRESSÉG MEGRAGADÁSA által.
33. Through possessing the power of mindfulness and introspection, one seeks the view of emptiness.
A gondolatnélküliség és a szemlélődés erejének megragadása által, a meditáló (Te, a kereső) megkeresi (de inkább megtalálja) az ÜRESSÉG (helyes) nézetét.

