A tudat lecsendesitése az elefant példéja alapjan

Lehull rélam minden sértés,
ahogyan az elefantrol
csataban a kil6tt nyilak;

0 a tébbség milyen gonosz! (320)

Csak betdrve viszik harcba,
red csak ekkor Ul kiraly;
néman tir a legkivalobb,

mert mar betdrte 6nmagat. (321)

Nemde jo a betort 6szvér,
akéarcsak a jo szindh lovak,
s a nagy harci elefantok;
de ki magat legyozte: jobb! (322)

(Dhammapada, Forizs LaszIo forditasa)
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A tudat elefantja csak tévelyeg.
Am a bélcsesség 6sztokéjétsl szelidiil,
Amint a belsé latas szilard oszlopéahoz,
A figyelem panyvajaval jol odakotjuk.
(Buddhapalita: A kdzepat szive [Madhyamakahridaja])

Magad tgyelj magadra és
magad vizsgald magad.
Eberen 6rizvén magad,
koldus, boldogan élsz.

(Dhammapada 379, Végh . ford.)
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(Gendiin Csdpel forditdsa)

! Bhavaviveka (legs Idan ‘byed): Madhyamakahrdayakarika (dbu ma snying po'i tsig le'ur byas pa), sde dge, mdo
‘grel, dza 4a6
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A kilenc szint

Akaddlyok nyes pa

Ellenszerek gnyen po

Erzések

1.(belsd) tudati
rahangolédas (nang-nyid-la
sems-’jog-pa)

1. lustaség (le lo)

2. felejtés (brjed pa)

3. tompasag (bying)

4, nyugtalansdg (rgod)

1. torekvés és
kitartas (rtsol ba dang
shin sbyang)

2. emlékezet (dran pa)
3. éber figyelem (shes
bzhin)

fokozott nyugtalansig
és tompasag

2. folyamatos
rahangolddas (rgyun-du
jog-pa)

1. felejtés (brjed pa)
2. tompasag (bying)
3. nyugtalansdg (rgod)

kitartds (rtsol ba)
emlékezet (dran pa)
éber figyelem (shes
bzhin)

a tompasag és
nyugtalansag aldbb
hagy

3. ,Foltszer(i” vagy

1. felejtés (brjed pa)

az emlékezet ereje (dran

a tompasag és

szakaszos rahangolédas 2. tompasag (bying) pa’i stobs pa) nyugtalansig
(glan-te ‘jog-pa) 3. nyugtalansdg (rgod) lecsillapszik
(“elfarad”)
4. Kozelitd rdhangolédas finomabb tompasag az emlékezet ereje (dran | A tudat (dllapota)
(nye-bar ‘jog-pa) (bying ba phra ba) pa’i stobs pa) finomabba valik
és nyugtalanség (rgod pa
phra ba)
5 Szabalyozott finomabb tompasag er8sebb belsé figyelem | a tudatot 4thatja az
rahangolédas (‘dul-bar (bying ba phra ba) (shes bzhin gyi stobs) elcsendesiilés
byed-pa) szandéka
6. Lecsendesiilés (zhi-bar | finomabb nyugtalansdg | erésebb belsé figyelem | az dsszpontositds
byed-pa) (rgod pa phra ba) (shes bzhin gyi stobs ) orome

7. Teljes lecsendesedés
(rnam-par zhi-bar byed-pa)

az ellenszerek nem
alkalmazasa (mngon-par

nagyobb erdéfeszités a
nehézségek elviselésére

biztos figyelem, erds
Osszpontositas (jug

‘du mi-byed-pa) a (rtsol ba'i stobs) pa’i yid byed)
finomabb tompasag és
nyugtalansag ellen (bying
rgod phra ba)
8. Egyhegyl rdhangolédds | nem alkalmazni mindjart a figyelem

(rtse-gcig-tu byed-pa)

az elején az tudatos
jelenlétet és az éber
figyelmet (dran pa dang
shes bzhin mngon par du mi
byed pa)

az emlékezésre és a
tigyelemre iranyulé
kicsivel még nagyobb
erbfeszités (dran pa dang
shes bzhin gyi brtsol ba’i
stobs)

folyamatosan id6zik a
valasztott targyon
(chad pa med par ‘jug
pa’i yid byed)

9. Egyenletes
rdhangol6dés (mnyam-par
jog-pa)

az ellenszerek tulzott
alkalmazésa (mngon-par
‘du byed-pa)

kiegyensulyozottsag
(btang-snyoms-su 'jog-pa)
(nem alkalmazni
foloslegesen az
ellenszereket) mngon-
par ‘du byed-pa

a figyelem barmikor
képes rogziilni a
valasztott targyon
(lhun gyis ‘grub pa’i yid
byed du ‘jog pa)

SAMATHA (lecsendesedett
tudat)

a test és a tudat kisebb
tehetetlensége az
Osszpontositds kozben

a kiegyensulyozottsag
folyamatos

az sszpontositasbdl
testi és szellemi
odaadds szarmazik

VIPASJANA (tisztanldté
elmélyiilés)

a test és a tudat kisebb
tehetetlensége az
elemzés kozben

képesek vagyunk (a
tudattartamokat)
elemezni mik6zben
kiegyensulyozottak
vagyunk

az elemzésbél
szarmazd testi és
szellemi odaadds




(1) sems 'jog pa/ A tudat behangolasa
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A ruha: a tudat el6készitése, ,,rahangolasa” a gyakorlasra.
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dran pa A kotofék vagy panyva: a figyelem.

59
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‘4.

shes bzhin Szertartési balta vagy 6sztoke: éberség, éber figyelem
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glang po sems dang/ kha dog nag pa bying pa mtshon/
Az elefant a tudatot, sotét szine pedig a létforgatag bilincseit, (ez esetben kdzelebbrdl a tudat
tehetetlenségét, tompaségét és lustasagat jelzi.)

M

lam gyi khug pa drug stobs drug dang sbyar ba las dang po thos pa'i stobs so//
'dil brten nas sems gnas dang po 'grub pa yin//
Ez (a hid) kapcsolja 0ssze az 6svényen elérheté hat eredményt a hat erével, els6ként a tanulas
erejével. Ennek segitségével érhetjik el a tudat els6 allapotat.

sprel 'phro ba dang / kha dog nag pa rgod pa mtshon/
A majom: szétszortsag, amelyhez a sotétnek rajzolt allat az izgatottsag szennyezédéseét jelenti.
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'di nas sems gnas bdun pa bar me Ice yod med dang / che chung gi khyad par bkod pa ni/ dran
shes kyi 'bad rtsol stobs shugs bskyed chen chung gi khyad par ro//
A tudat csendesedésenek az els6tél a hetedik szintjéig a langok vagy hianyuk a figyelem és az
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bsam pa'i stobs so/ 'dis sems gnas gnyis pa 'grub/
(Az ut, az ,,(ton jarasra” utal, igy) a gondolkodas erejére,
vagyis a tudat masodik lakéhelyének az elérésére.

(2) rgyun du 'jog pa/[ JA folyamatos rahangoldodas,
vagyis a tudat masodik lakéhelyének a megtapasztalasa.
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Az érzékszervek szintjén érezhet6 boldogsagot jelképézik az 0t érzéknek megfeleltetheto
érzéktargyak.

‘dod yon Inga ni rgod pa'i yul mtshon/
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'di nas bzungs la go nas dkar cha rim gyis 'phel bde gsal cha dang /
gnas cha rje 'phel 'gro ba//
Ett6l a ponttdl kezdédéen fokozatosan novekszik az elefant tiszta, ,,fehér” része, ezzel
parhuzamosan a gyakorlasban a boldogsag, a tisztasag és a stabilitas tényezéi is ugyanugy
erésodnek.
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dran pa'i stobs so// 'dis sems gnas gsum pa dang bzhi pa ‘grub/
(Ek6zben megmutatkozik az) emlékezet (tudatos jelenlét, éberség) ereje,
amely révén elérjik a tudat harmadik és negyedik lakohelyét.

»Foltszeri”, vagyis szakaszos réhangolédés
(3) glan de 'jog pa//

bying ba phra mo/ 'di nas bying ba phra rags so sor ngos zin pa/
Ett6l a szinttél a finomabb belsé lustasag egyénenkent és alkalmanként valtozé
finomabb és durvabb megtapasztalésa.
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phyi mig blta ba ni/ sems g.yeng ba ngo shes nas slar dmigs pa la gtod pa'o//
A nyul a visszatekintés, mert az adott targyra valé 6sszpontositast ezzel hatraltatatja (még ha
az elért allapot pozitiv visszacsatolasakent 6rom érzetével jar is egyutt, akkor is kizokkent az
soron kdvetkez6 rahangolddashbol).
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(4) nye bar 'jog pa/ Kdzelité rahangolodas,
a tudat negyedik lakohelyének a megtapasztalasara.

shes bzhin gyi stobs so// 'dis sems gnas Inga pa dang drug pa 'grub//
A belsé figyelem ereje révén elérhetévé valik a tudat 5. és 6. lakdhelye.
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rgod pa sngon la skyes pa'i nus mnyams pa/
Megsziinnek (,,kiegyenlitédnek™) a korabbi izgatottsagot okozo belsé késztetések.
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(5) zhi gnas sgrub skabs sems dge ba'i phyogs la 'phro ba'ang bar gcod yin pas 'gog dgos
kyang / skabs gzhan du mi 'gog par don gnyis kyi 'bras bu len pa/
A lecsendesitésnek ebben a szakaszdban a tudat az erény teriiletén, az erény irdnyaban
szorodik szét, mivel ez egy megszakitas, ezért itt abba kell hagynunk a gyakorlatot. Am egy
maésik alkalommal majd megszakitas nélkil megtapasztaljuk mindkét célunk gytimolcseét.

shes bzhin gyis sems 'phror mi ster zhing / gzengs gtod nas ting 'dzin la 'dren pa/
[Ha sikerul] a figyelmet [az erényekre irdnyitani, €s ott is tartani, akkor ez] megakadalyozza a
tudat szétszortsagat és ez emel majd bennlinket az 6sszeszedettséghez.



(6) zhi bar byed pa/[ JAz elcsendestilés a tudat lecsendesitésenek a hatodik szakasza

»

[A ,tanitas tikrében” idénként felvillannak Buddha tanitasai és a jelenségek kozti
Osszefliggések.]
|
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brtson 'grus kyi stobs so// ‘dis sems gnas bdun pa dang brgyad pa 'grub/
Az erofeszités ereje révén elérhetéve valik a tudat lecsendesitésének 7. és 8. szakasza.



(7) rnam par zhi bar byed pa/ skabs 'dir bying rgod phra mo'ang skye dka' la cung zad skyes
kyang de ma thag rtsol ba chung dus spong bar byed pa‘o//
A teljes lecsendestilés (8) szakaszaban (mar) nehezen jon létre a ,,finom” belsé tudati lustasag
és izgatottsag, mert ha felbukkan, mar egy kicsi belsé eréfeszités is azonnal megsziinteti.

'dir glang po'i zhag cha zad cing spre'u dang bral ba ni thog mar dran shes cung zad bsten na
bying rgod dang 'phro bas bar gcod mi nus par ting 'dzin chad med du 'jug pa'o//
Ebben a szakaszban az elefant sotét , kendcse” része eltiinik, és a majomtol is megvalunk. igy
vegul (mar egy kis) éber figyelem révén elérhetjiuk a folyamatos (megszakitas nélkuli’”)
Osszeszedettség allapotat, anélkil, hogy tudatunkat egy kicsit is megzavarna a belsé
(,,szellemi”) lustasag (,,tompasag”) vagy a szétszortsag.



yongs su ‘dris pa'i stobs so// 'dis sems gnas dgu pa 'grub/
A teljes jartassag erejével a tudat itt eléri a 9. szintet.

(9) mnyam par 'jog pa/ Az egyenletes rahangolddas.




zhi gnas thob pa sems shin sbyangs/
A tudat lecsendesitésével tudatunk (sziv és szellem) (barmihez kénnyen) tud alkalmazkodni
(,,hajlékony lesz”)..

—
lus shin sbyangs/ (Ezzel parhuzamosan) testiink (is) hajlékonyabb, rugalmasabb lesz.



stong nyid la dmigs pa'i zhi lhag zung 'brel gyis srid rtsa gcod pa//
Az Urességet megeérto és belato tudat lecsendestlésével és egyideji tisztanlatasaval a
létforgatag gyodkerét elvagjuk.

dran shes shugs can gyis Ita ba 'tshol ba//
Az éberség és a figyelem erejénél fogva (ezen tal) az ember erre a latdsmaddra torekszik.

dge'o//

[A kovetkezd képen az elefantos metszet megfestett véltozata l4thatd]






Az elefantos példazat a tibeti Likir kolostor (Ladakh) falara festve



példazat mellett
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Lehull rélam minden sértés,
ahogyan az elefantrdl

csatdban a kil8tt nyilak;

6 a tébbség milyen gonosz! (320)

Csak betorve viszik harcba,

red csak ekkor il kirdly;

némdn tdr a legkivaldbb,

mert mar betdrte 6nmagét. (321)

Nemde j6 a betdrt dszvér,
akdrcsak a j6 szindh lovak,

s a nagy harci elefantok;

de ki magét legy&zte: jobb! (322)
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Veliik a Be-nem-jart-vidék
sohasem lesz elérhetd,
csak ki magat leigazta,
gybzelmével az éri el. (323)

Az elefantot nehéz féken tartani,

mikor a haldntékan biidgs 1€ csurog;

a fogsdgban enni egy falatot se kér,

csak a vadon lebeg el8tte sziintelen. (324)
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Elmém azel6tt szertelen bolyongott,
amerre csak a vagyai vezették,

de ma mdr szilardan tartom
kezemben,

mint elefantot hurokkal a hajtd.
(326)

Fbren is alvé, bdgyatag, nagyétkd,
gabonan felhizlalt kovér malacként
tudatlan gorgeti magat eldre,

Ujra meg Gjra sziiletvén a bargyu.
(325)




Leljetek 6romet a faradhatatlan
éberségben!

Vigyazzatok, elmétek minden
erejével torekedjetek!

Hisz olyanok vagytok, mint a sarba
stippedt elefant.

De hizzatok ki magatokat a sarbdl!
(327)

Ha megérté, erényes életet é16,
bolcs tarsra lel, jarja vele az utjat




elragadtatott elméjti
Osszeszedettségben
legy8zve minden veszélyt! (328)

Ha nem taldl megértd, erényes életet
818, bolcs tarsra,

folytassa egyediil az utjat, mint az a
kirly, aki miutan

legyézte az ellenséget, lemondott
annak orszagardl,

vagy mint a vadonban egyediil
kdszalé elefant! (329)




8’ Nem kell az ostoba tarsaséga, jobb
egyediil élni.

Az ember kevés vaggyal jarja
magaban az Utjat,

mint a vadonban magényosan
kész4lé elefant! (330)

L

2 A 7. és a8. kép a Szuzuki-kdnyvben kozoltekhez képest felcserélédott, hiszen a szennyezetlen utan nem logikus, hogy megint szennyezett lesz a bika, és ezzel a cserével
mar pontosan megfelel az elefantos torténetnek.




Boldog, aki a bajban is taldl baratot,
Boldog, aki - barmi okbdl -
megelégedett.

A halélban is boldog az erényes élet,
boldog, akinek megsz{int minden
szenvedése. (331)

10

E F6ld6n anyanak lenni jé,
és j6 apanak lenni is,

és j6 a remete maganya,

és j6 a brahmandnak is. (332)

Boldog, ki végig jé marad,
boldog, mert benne él a hit,
boldog, mert mindent megismer,
boldog, mert nincsen benne biin.
(333)




