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Tisztelet az ifjii Manydzsusrinak!
Ily médon; aki a Buddha vagy, a Tilment,
A Bolcsességtest, mely természetesen 6nmagabol kél,

A bolcsesség egyetlen szeme,

mely mentes minden elhomalyosuldstol,

A bolcsesség fénye, mely vilagossdagaval ragyog,

Arapacana, el6tted tisztelgek.

Meghajlok a bilcsesség testetoltése elott!

(Arja Manydzsusri tantra csitta)
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ELOSZO

Megtisztel6 feladat bevezeté gondolatokat irni egy olyan kiilon-
leges konyvhoz, ami nem pusztdn hétkoznapi értelemben vett
tudomanyos kutaté munka eredménye. A klasszikus buddhista
forrasmiivek és a modern interpretaciok alapos dsszehasonlitd
vizsgdlatan tul, egy személyes, gyakorlati tapasztaldsbdl eredd
belatassal atitatott, osszefoglalé munkat tart a kezében a tisz-
telt olvasd. A szerzé tobb évtizedes gyakorlati tapasztalata azért
fontos és értékes a mii szempontjabol, mert a joga eredendéen
gyakorlati Osvény, mely valddi lényegéhez a puszta szaraz
elmélkedés nem tud eljuttatni, csak a praxis.

A joga eredetének, torténetének még mind a mai napig
vannak tudomdnyos szempontbolisizgalmas és feltaratlan részei.
Ilyen érdekes kutatasi tertilet példaul a hindu és a buddhista
joga kapcsolata, vagy a kolcsonhatasaikra iranyulé vizsgalodas.
Félretéve a foldrajzi, kulturalis, filozéfiai szempontok szerinti
kategorizalas kényszerét, amit biztosan megallapithatunk, hogy
tobb évezredes multjaval az emberiség kozos kulturkincse-
ként tekinthetiink ra. A szanszkrit eredet(i jéga kifejezés pedig
onmagaban is hordozza a felébredés lehetéségét. Ahogy magat a
szot vizsgaljuk, értelmezziik magunk szamara, mikozben rend-
szeresen, eltokélten, kitartéan, odaaddan végezziik a mesterek
altal kijelolt gyakorlatokat (szadhana), ugy fogja szivarvany-
szerlien kibontani szamunkra jelentésarnyalatait (kapcsolodas,
egyesiilés, iga stb.).

A hindu és buddhista jogak mddszerei és céljai kozott a
szennyezett tudategyarantvélhethasonlosagotéskiilonbozdoséget
felfedezni a hétkoznapi valdsag szintjén, mikozben a végséd
valdsag szerint vélhetden maga az 6sszehasonlitas is jelentdségét
vesziti, és feloldodik valamiféle eredendGen nem kettds mind-
ségben. Ezt egyszerlien ugy is mondhatnank, hogy a joga 6své-
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nyek lényegiségiikben nem kiilonbozdéek, hiszen céljuk a tudat
végso természetének, vagyis az liresség és gyonyor természeté-
nek a beldtdsa. Ez a beldtds nem ismeretlen a védikus kultara-
ban gyokerez6 hindu joga rendszerekben sem, hiszen olyan mu-
vekben is taldlkozhatunk ezekkel a koncepciokkal, vagy akar a
konyvben szereplé egyes Buddhista Joga gyakorlatokkal, mint
az Upanisadok, vagy a Bhagavad Gitd. Ahogyan a konyv is ki-
tér ra: az iiresség és gyonyor elvalaszthatatlan tapasztalas, s en-
nek a tapasztalatnak, belatdsnak az elnyerése kordntsem utdpia.
Korabban gytjtott érdemteli tetteink, kitartéan gyakorolt eré-
nyeink, s a jelen életiinkben elénk tarul6 szellemi 6svényen tett
helyes szandékon alapuld, helyes torekvéseink vezetnek el hoz-
za. A torténeti Sakjamuni Buddha altal ismertetett Osvény is egy
nagyszeri tdmaszték szamunkra éppugy, mint ez a kdnyv, vagy
a benne szerepld gyakorlatok. Ahogyan Keleten egy konyvre
nem csupan informacids forrasként tekintenek, hanem a tudas,
a bolcsesség anyagban megnyilvanult formdjara (lasd Indiaban
példaul egy konyv sok millié ember szamdra maga Szaraszvati
istennd megnyilvanuldsa), gy mindannyiunk szdmara megada-
tik a lehetdség, hogy mi is ebben a mindségben tekintsiink akar
jelen irasmure. Ha erre készen allunk, akkor ezzel a bolcsesség
mindséggel azonosul a tudatunk, s az olvasott szavak révén képes
akar a valosaggal vald eggyé valasra. Mikor? Most!

A jelen pillanat a legértékesebb! Egyenes az tut és keskeny,
ne vesztegesd hat az id6t, gyakorolj és ébred; fel!

Foldiné Irtl Melinda
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BEVEZETO

A Buddha megyvilagosodasa ota tanitasa, a Dharma,' igen hosz-
szu utat tett meg, mégsem vesztett aktualitdsabol. Ennek oka
taldn abban all, hogy a Mahd Muni* tanitdsainak kézéppontja-
ba magat az embert tette, az emberi problémakat, a problémak
okait, az okok megsziintetését, valamint a kiilonféle modszereket
a problémak megsziintetéséhez.> Az emberi problémak pedig
nem kothetéek sem id6hoz, sem helyhez, ma is ugyanugy érvé-
nyesek, mint két és fél ezer évvel ezel6tt. Mai korunkban tagad-
hatatlan, hogy rengeteg fesziiltséggel rendelkeziink, és nem csak
a kornyezetiinkkel, a természettel vesztettiik el a harmonikus
kapcsolatot, hanem sajat belsé miikodéseinkkel is. Jollehet, a tu-
domanyok mar az elemi részecskék legbelsébb természetét is fel-
tartak, mégis a legtobb életiinkben zajlé folyamat el6tt értetlentil
allunk, legyenek azok a testiinkkel, avagy az érzelmi életiinkkel
kapcsolatosak, nem is beszélve a tudati folyamatainkrol, melyek
lényiinkhoz a legkozelebb allnak. Ha csupdn egyetlen élethely-
zetet kiragadunk a minket éré események koziil, ltaldban nem
latjuk at a helyzet teljességét. Vegyiik példaul a betegséget: nem
értjiik annak bels6 okait, és nem ismerjiik a betegség megsziin-
tetésének szellemi mddszereit. Ezért kénytelenek vagyunk olyan
szakemberhez fordulni, aki képes diagnosztizalni a fellépett tii-
neteket, feltdrja a betegség okait, majd annak megfelel6en képes

1 A dharma szanszkrit kifejezés, ami kisbet(ivel irva minden jelenségre utal.
A buddhista szemlélet szerint legtobbszor a Buddha tanitdsanak és a mddszeré-
nek értelmében szerepel (ekkor nagy kezdébetdvel irjuk). A Dharma a jelenségek
természetét tarja fel, gyakran ,valdsagként” is értelmezik. Ez a Dharma végsé
szint( jelentése.

2 Akonyvben a fontosabb terminusoknal a nemzetkozi tudomdanyos atiras is feltiinte-
tésre kerl. Jelen esetben a Buddha egyik megnevezése: Maha Muni (Nagy Bolcs).

3 ABuddha elsé tanitasa a Négy Nemes Igazsag, mely szerint |étezéslink nem kielé-
gits, ennek oka a létszomij, a létszomj megsziintethetd, a megsziintetés Utja pedig
a Nemes Nyolcrétdi Osvény. A fenti négyes okséagi képlet minden élethelyzetre
alkalmazhaté.
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szamunkra a helyes terapiat, gyogyszert felirni. A buddhista ha-
gyomany gyakran a szenvedést betegséghez hasonlitja - legyen az
szellemi vagy lelki zavar, vagy akar valamely kornyezeti probléma
-, a Buddhét pedig egy orvoshoz, aki feltarja a helyzetek mogottes
faktorait, majd mindenkinek a karaktere szerint ad tanitast, meg-
hatarozza a gyégymadot, és ez alapjan ajanl hatékony modszert.

A vilagunk ma még fokozottabban mutatja a betegség és
kibillentség jeleit: a kornyezetszennyezés, a gyakori haboruk,
a szamtalan djabb és tjabb embereket, allatokat és névényeket
sujto betegségek, az altalanos erkolcsi valsag, az emberi viszo-
nyok fesziiltségei, vagy az ennek kapcsan felmeriil nagymértéka
stressz. A buddhizmus mindig is megtalalta az adott helynek és
kornak megfeleld valaszokat az életiinket érint6 kérdésekre, és
ennek igy kell lennie most is, amikor a Dharma megnyilvanul
nyugaton. Az nem vitathatd, hogy rengeteg forditas sziiletett,
foképp filozofiai témdékban a théravada, mahdjana vagy a zen
hagyomany anyagaibol, a tibeti buddhizmusrol nem is beszélve,
ahol ezer folotti a megjelent konyvek szama. A nagy szamok is
azt igazoljak, hogy a buddhizmus nem vesztett aktualitasabol.
Abban az esetben viszont, ha valakit a kézzelfoghaté gyakorla-
tok érdekelnek, akkor nem elég a konyvek olvasasa, hanem ma
is szitkséges valamely vonal iskoldjahoz csatlakozni, hiszen a
gyakorlatok végzésének moddja tovabbra is leginkabb a szdbeli
hagyomany része. A gyakorlatok nagyon fontosak, hiszen ezek
kinaljak a problémakra a gyogymodot, ezért teljesen elvalasztha-
tatlanok az elmélettSl. A buddhizmusban az elmélet vagy nézet a
gyakorlatok révén vezet a kozvetlen tapasztaldshoz,* a kozvetlen
tapasztalds pedig azért nélkiilozhetetlen, mert a tudatunk termé-
szetének a kozvetlen felismerése® vezet a megvaldsitashoz, a gyii-
molcshoz vagy megvilagosodashoz.

4 Atibeti buddhizmusban minden spiritualis rendszert az alap, 6svény és gyimolcs
(tibeti nemzetkdzi Wylie &tirasi rendszer szerint: gzhi, lam, ,bras) felosztasban
szoktdk elemezni, ahol az 6svény szintén harom részre oszthatd: a nézetre, a
meditaciora vagy gyakorlasra, és a viselkedésre (tib.: Ita ba, sgom pa, spyod pa).

5  Atudatunk természetének felismerése minden meditacid végsd célja. A kiillonféle
hagyomanyokban kozvetlenil a tudat természetével a nem-itélkez6 mddszerek
foglalkoznak, mint a théra hagyomanyban a szatipatthdna-vipasszana, a maha-
jdnaban a pradnydpdramitd, aztdn a zazen, a tantrikus rendszerekben pedig a
mahamudra és a dzogcsen.
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Jelen konyvben a buddhista gyakorlatok rendszerébe kiva-
nunk betekintést nytjtani. Ezen beliil is egy oly kevéssé feldolgo-
zott témaba pillanthatunk be, mint a 1égz6- és testi gyakorlatok
rendszerei a buddhizmus nagy iskoldiban. A buddhizmusban
jandnak® nevezik az 0sszes olyan tanitasi rendszert, mely mint
egy jarmd, elvisz az 6svény kezdetétdl egészen a megvalositasig,
a teljes megvildgosodasig. Hagyomanyosan harom jdndrol be-
szélhetlink:” a hinajdndrdl, a mahdjandrol, végil a vadzsrajana
zarja a sort, de teljes 6svénynek tartjak még a hirtelen utakat is,
mint példaul a zent,® valamint a dzogcsent.’

Tudomdsom szerint ebben a témdban eziddig még nem szii-
letett osszefoglald tanulmany.’® Tébb mint harminc évnyi sajat
gyakorlasbdl eredd tapasztalatom szerint'' mind a test, mind
pedig a légzés iskoldzasa nélkiilozhetetlen a helyes meditaci-
6hoz. A buddhizmus szerint a végcél (a megvilagosodas) a he-
lyes meditacioval lehetséges. A meditacié fogalma igen elterjedt
a koznyelvben, de sokszor nem vilagos, hogy 6sszeszedettség,
éberség, vizualizacio, szemlélédés vagy elmélyedés gyakorlatat
értjiik alatta. Egy biztos, hogyha meditdciorol beszéliink, akkor
a tudattal torténik a gyakorlas. A Buddha tanitasa szerint alap-
vet6en harom nagy 6sszetevébdl allunk, amit Hairom Kapunak

6 A szanszkrit jana jelentése: jarm(

7 A Harom Jana rendszere leginkabb a tibeti buddhizmus iskolaiban Iétezik, ahol a
Buddhdnak nem csak a fizikailag kimondott tanitasait tartjak hitelesnek (hinaja-
na: példaul a Péli kanon), hanem a mahajana szutrakat, valamint a tantrakat is.
A mahajana szutrdk esetében sokszor nem a Buddha, hanem példaul a Sziv
szutraban Avaldkitésvara nyilatkozta ki a tanitast, vagy mas esetben egy targybdl,
mint példaul egy dobbdl zengett a tanitas, tehat nem a Buddha fejtette ki a Dhar-
mat a sajat szavaival. A tantrak pedig fizikai szemmel nem lathato, érzékfeletti
megnyilvanulasok révén magas megvaldsitassal rendelkez6 mahasziddhak altal
voltak felfoghatdk. A tibeti buddhizmus nem csak a fentieket, de a Buddha 4ltal
megjovendolt mesterek (mint példaul Garab Dordzse vagy Padmaszambhava)
tanitdsait is a Buddha hiteles Dharmajanak fogadjak el.

8 A japan zen kinai megfelel6je a csan, melyek a szanszkrit dhyana (elmélyedés)
forditdsai. A hirtelen utak definicidjardl késébb ejtiink majd szot.

9 A tibeti dzogpa csenpo roviditése. Jelentése: teljes tokéletesség, nevezik még
atijananak is.

10 2019-ben megjelent egy rendkiviili md Tibetan Yoga cimmel, amelyben a szerz6,
lan A. Baker, a tibeti buddhizmus mozgasrendszereit foglalja 0ssze, gazdag illuszt-
raciokkal ellatva.

11 Tobbek kozott a tientaj filozéfiai alapokon miikéds Ot Elem Csan iskola (1986-
2004), valamint 2004 6ta Csogyal Namkhai Norbu Rinpocse Dzogcsen K6zosségé-
nek gyakorlatait végzem.
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is szoktak nevezni, ez pedig a test, beszéd és tudat.”> Ahhoz, hogy
a tudattal képesek legyiink hatékonyan banni, el6szor is el kell
csendesitentink a testet, majd a beszédet, avagy az érzelmi folya-
matainkat, tehdt mind a test, mind pedig a beszéd szintjéhez ren-
delkezniink kell gyakorlatokkal.

Ahogy az majd a konyvbdl is vilagosan latszik, a fenti kérdés
koriiljarasa igen sok akadélyba titkozik, hiszen az eredeti forra-
sok rendkiviil sztikszavuak, és a gyakorlatokat sok esetben titok-
ban tartottak. Ezért kénytelenek vagyunk gyakran a kommen-
tarokhoz, a mesterek irasaihoz, valamint szoébeli kozlésekhez
folyamodni. Természetesen minden esetben fontos tiszteletben
tartani a vonalakhoz tartozé fogadalmakat. Kiilonosképpen a
tantrikus gyakorlatsorok esetén lényeges, mivel a tantra, vadzs-
rajana, vagy a titkos mantra rendszere a szigori mester-tanit-
vanyi viszonyra épit, melynek része a titok. A leginkabb elfoga-
dott magyardzat szerint ez azért van igy, mert a tantrak a tiszta
latomads, valamint a belsé energiaval valo gyakorlas modszerére
épitenek, melynek természete az, hogy bels6, nem lathatd, te-
hat titkos.”” Ennek ellenére ma mar adhat¢ attekint6 ismertetés,
melyekbdl megérthetjiik az adott gyakorlatrendszer fobb jelleg-
zetességeit. Ahol lehetséges, bemutatdsra keriil a gyakorlatok
felsorolasa, hogy legalabb altalanos képet nyerhessiink példaul
egy adott filozdfiai rendszerhez tartozé konkrét gyakorlatokrol.
Szinte mindegyik iras val6jaban egy meditacids technikardl,
nem pusztan csak elméletr6l sz6l. Korunkban, ahol oly fontos a
hatékonysdg - és ez abuddhizmusra is igaz -, az elmélet 6nmaga-
ban nem 4ll meg, nem elégséges. Az elmélet és gyakorlat egysége
adja a megoldast, vagy a buddhizmus nyelvén: az 6svényt.

A gyakorlatrendszerek kiterjedt volta, valamint nagy szdma
miatt a konyvben leginkabb a felsorolasra, egyes rendszerek ki-
emelésére, rovid ismertetésére tudok csak szoritkozni, hiszen
példaul egy tantrahoz tartozoé beteljesedés joga leirasa Gnmaga-
ban meghaladnad a munka terjedelmét. Célom inkabb az, hogy
egy adott jandrol a hozza tartozéd mozgas- és légzégyakorlatok
megismerése altal pontosabb képet nyerjiink, megértsiik a kii-

12 szanszkrit: kaya, vak és citta
13 részletesen errél a témardl késébb
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16nb6z6 iranyzatok hozzaalldsat, elképzelését a végcél elérésének
modjardl, végso soron pedig, hogy mélyebben atlathassuk sajat
miukodéseinket. A kdnyv olvasasa igényel némi jartassagot, el6-
képzettséget az alapveté buddhista tanitasok tekintetében, mert
a labjegyzetek csupdn révid magyarazatokkal, illetve emlékez-
tetoként szolgalnak.

A konyvben hasznalt idegen kifejezéseknél a konnyebb olvas-
hatosag kedvéért a magyar atirast kovetjiik, a fontosabb szakki-
fejezéseknél pedig a labjegyzetben a nemzetkozi atirds is feltiin-
tetésre keriil.
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1. ATESTHELYZETEK ES A LEGZES

»Az élet nem mds, mint légzés”
Csogydl Namkhai Norbu (1938-2018)

A buddhizmus egyik igen fontos jellegzetessége az, hogy mas
vallasokkal ellentétben nem egy egyetemes teremtébdol, vagy te-
remtd elvbél indul ki,'"* hanem a konkrét, kézzelfoghato tapasz-
taldst teszi tanitasanak kiindulé pontjava. Ezért lehet belatds
vagy tapasztalds alapu hagyomanynak is tekinteni, ahol a hit
nem annyira fontos, mint a jézansag, a gondolkodads és a gondos
megfigyelés. Kiviilrdl, a kiils6, megismerhetd jelenségektdl vezet
a tanitds befelé, az érzékszervekkel nem tapasztalhaté magasabb
tudatallapotok felé. Ezt a folyamatot nevezziik 6svénynek, melynek
a buddhizmusban egyik leglényegesebb jellemzdje, hogy szél-
s6ségektdl mentes, ezért is nevezik a Kozéput Osvényének," ird-
nyultsaga miatt pedig bels6'® 6svénynek. A Négy Nemes Igazsdg,

14 Erdekes, hogy a legtobb vallds szent konyve a teremtés leirasaval kezd, a Pali
kanon Szuttapitaka elsé mive ezzel szemben a tévedésrél szdl (Brahmadzséla
szutta).

15 pdli: “Dve’me bhikkhave anta pabbajitena na sevitabba, Yo cayam kamesu

kama-sukhallikdanuyogo, hino gammo pothujjaniko anariyo anattha-saiihito, yo
cayam atta-kilamathanuyogo, dukkho anariyo anattha-safihito. Ete te bhikkhave
ubho ante anupagamma, majjhima patipada tathagatena abhisambuddha, cakk-
hu-karant fiana-karani upasamaya abhififiaya sambodhaya nibbanaya samvatta-
ti.” (Dhamma-cakkappavattana Sutta: Vinaya Pitaka, Mahavagga I. 6, 17-31, vagy
Samyutta Nikaya 56.11.)
,Szerzetesek, két végletet kell elkeriilnie annak, aki a szerzetesek utjara Iép.
Melyik ez a kett6? Az egyik az érzéki élvezetekhez tapad, amely hitvany, durva,
kozonséges, alantas, értéktelen, a masik az 6nsanyargatasba meril, amely nyo-
morusagos, alantas, értéktelen. E két végletet elkeriilve, szerzetesek, a Beérkezett
raébredt a kozép utjara, amely belatdshoz és megértéshez juttat, és elcsende-
sliléshez, rendkivili tudashoz, felébredéshez, kialvashoz vezet.” A Tan kerekét
forgasba hozo tanitdbeszéd (FSiskolai jegyzet: Farkas Pal forditasa)

16 Tibetill a buddhista gyakorldt belsé embernek nevezik (tib.: nang pa), magat a
buddhizmust pedig belsé tannak (tib.: nang chos).
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a Buddha els6 tanitasa adja a fentiek foglalatat. Az els6 igazsag
a kiils6 dolgokrol szol, és azok altaldnos jellegzetességérdl, a ki-
billentségrol (mely lényegében egy kovetkezmény), majd feltarja
annak belsé okait. Végiil pedig egy masik ok-okozati strukturat
vazol, ahol a helyes okok gyakorlasarol szol az 6svény igazsaga,
az eredmény pedig a kibillentség megsziinése, a nirvana, mely
a harmadik igazsag, azaz a megsztinés igazsaga. A buddhizmus
karma'” értelmezése a Négy Nemes Igazsagban korvonalazodik
a legtisztabban, azaz létezik egy nem jol miik6dé karma, ahol
negativ okok, mint amilyen a szenvedély és a tévedés, hatasara
szenvedés, kibillentség, kielégiiletlenség, kényszerek jonnek
létre, és létezik egy pozitiv értelemben miikodé karma, ahol az
Osvény jarasanak eredményeként a helytelen miikodés meg-
szlinik, kialszik." A karmanak igen sokféle értelmezése van, de
a Négy Nemes Igazsag szempontjabdl a leglényegesebb, hogy
el6szor fel kell ismerniink a létezésiink természetét, elfogad-
ni, hogy ez egy kovetkezmény, és ennek révén elindulni befelé,
hogy felfedhessiik a kibillentség, mint kovetkezmény okait. Te-
hat kiviilrél indulunk befelé, a megfoghatotdl, a jelenségektdl a
nem megfoghat6 tudatallapotok felé. A harom legaltalanosabb
modszer a tanitasokban, melynek révén a kiviilr6l befelé haladas
szintjeit feloszthatjuk, az a hdrom kapu, a négy szatipatthdana® és
az 6t khandha® elve. A hdrom kapu, melyen keresztiil tapasztal-
juk avilagot, és amelyen keresztiil reagalunk is rd: a test, a beszéd,
valamint a tudat kapuja. Ez a felosztas f6képp a karma, azaz cse-
lekedetek és kovetkezményeik leirasanal hasznalatos. Az éberség
(pali: szati) négy alapja (pali: patthdna), melyre a gyakorlds soran
az éberségiinknek ki kell terjednie: a test, az érzetek, a tudat és a

17 A karma sz6 jelentése: cselekvés, de legtdbbszor az ok-okozat m(ikodését értik
alatta, hogy hogyan lesznek a kilonféle okokbdl, cselekvésekbél okozatok, hely-
zetek, kovetkezmények. A buddhista karma értelmezése eltér a hindu elképzelé-
sektdl, de a karma tanitdsanak mindkét esetben a célja ugyanaz, magyarazatot
adni arra, hogy miért létezik valami, mi az oka, eredete.

18 Nem véletlen, hogy az els6 két igazsagot a szamszara igazsagaként emlitik, hiszen
annak miikodését irja le, mig a masodik kett6t a nirvana igazsagahoz soroljak (a
megsz(inés és az 6svény igazsaga). Dzogchen Ponlop Rinpoche: What the Buddha
Taught: (http://www.shambhalasun.com)

19 pdli: cattaro satipatthana

20 pali: khandha, szanszkrit (szkr.): skandha
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dharmdk.?! Ezt a felosztast kifejezetten az éberség és magasabb
megismerés targyainak kapcsan szoktak emliteni. Az 6t szkan-
dha, vagyis a ragaszkodas 6t halmaza szintén kiviilrél befelé ha-
lad: a forma, érzés, érzékelés, késztetések és végiil a tudatossag.”
Az 6t halmaz valdjaban a szenvedésen alapul6 én felépitése, mely
a szenvedés és a szenvedés okanak igazsaganal keriil targyaldsra.
Mindharom esetben lathato, hogy a kiviilrdl befelé haladas a test-
t6l vagy formatdl indul, és a tudatig vagy a tudati jelenségekig tart.

A Buddha (szuttakban emlitett) kilenc f6 tulajdonsaganak
egyike a ,,vildg ismerdje”,”* mely azt jelenti, hogy ismeri a hat vilag
eredetét, jellegzetességeit és elmuldsat is.** Mi is ez a hat vilag?
Nem mas, mint az érzékszerveinkkel (6t érzéki kapu), valamint
a tudattal felfoghato jelenségek 0sszessége. A buddhista felfogas
szerint tehdt a vildg pusztan annyi, amennyit az érzékszerve-
inkkel, valamint a tudatunkkal felfogunk, ez tehat a legkiilsébb
réteg - ez az, amit leginkabb fiiggetlennek érziink magunktol.
Ha kozelediink a tapasztal tudat felé, akkor a kovetkezd réteg
a test és az érzékszervek. Erdekes, hogy a ragaszkodds halma-
zainal (khandhdk) emlitett forma mind a testet, mind pedig az
érzékszerveket, és az altaluk tapasztalhato targyakat, tehat az ér-
zékelhetd vilagot is magaba foglalja. Mindenesetre a test és az ér-
zékszervek rétege mar lényegesen személyesebb, hiszen példaul
a szem mar kifejezetten egyénre jellemz6 tulajdonsagokkal bir,
és a tobbi érzékszerv is egyiittesen képezi az arcunk karakterét.
Ugyanigy jellemzd rank a testalkatunk és a tartdsunk is, vala-
mint a testi megnyilvanuldsaink, vagy akar az 6ltozkodésiink.
Mai vilagunkban a test talan tulzott jelentdséggel bir a tudattal
szemben, hiszen a fogyasztéi tarsadalom alapvetden materialista
beallitottsagl. Most, amikor minden a formakrél szdl, vajon tud-

21 pali: kaya, vedana, citta, dhamma. Ez a Szatipatthdna szutta négyes felosztdsa.
A dhammak itt az els6 harom csoportba nem sorolhaté jelenségekrél szdlnak,
vagy pedig a gyakorlas szempontjabdl az elsé harom kategodria jelenségeinek a
természetérdl. Mds magyarazat szerint a dhamma a meditacié 6svényérél szol.

22 szkr.: rGpa, vedana, samjia, samskara, vijfiana

23 pali: lokavidi - hagyomdanyosan a Magasztos kilenc tulajdonsaga koziil az egyik.
A kilenc tulajdonsag paliul: ,,itipi so bhagava araham sammasambuddho vijjaca-
ranasampanno sugato lokavidi anuttaro purisadhammasarathi sattha devama-
nussanam buddho bhagavati” (Majjhima Nikaya. 60.1-4)

24 Ven. Dhammasami 1999. 37-48. o.
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juk-e hatékonyan hasznalni a testiinket, tudjuk-e kezelni a testi
kényszereket?

Mindenképpen meg kell emliteniink, hogy sokféle modern
nyugati iranyzat létezik, ahol a testhez nem a kozfelfogas szerint
allnak. Ilyen példaul a testbeszéd magyardzatai a pszicholdgia-
ban, vagy a testiesiilt lelki problémak tanitasai, példaul Ruediger
Dahlke kényveiben, vagy a kinezioldgia, Alexander moédszer,
melyek kozos alapja, hogy a test egyrészt kifejezdje is belsé je-
lenségeknek, masrészt kozvetitdje is kiils6 tapasztalatoknak a tu-
datunk felé. Ez teszi lehet6vé, hogy a test megfelel6 alkalmazasa
révén akar tudatallapotokat is valtoztathatunk, vagy a test helyes
ismeretével mélyebb megértésre tehetiink szert 6nmagunkkal
kapcsolatban.

A szatipatthana négyes felosztasanal a testre forditott éberség
gyakorlatai kozott szerepel a légzésfigyelés is, gyakran egy cso-
portban emlitik a testet és a légzést. A 1égzés ugyanugy minden
pillanatban veliink van, ahogy a test is, sziiletésiinktdl egészen
a haldlunkig. Indidban hagyomanyosan az élethosszat a lég-
zésszammal mérték, nem pedig a fizikai idével. Ezt a hozzaallast
a taoista frasokban, de a tibeti tantrak rendszerében is* meg-
taldljuk. Tudjuk, hogy minden lelkiallapot rendelkezik a neki
megfelel6 testtartassal és légzésmintaval. A betegségek szintén
hatassal vannak a légzésiinkre, nem is beszélve a testi mozgasrdl
vagy a hémérsékleti hatasokrol. Csogydl Namkhai Norbu Rinpo-
cse sokszor emlegetett mondata: , Az élet légzés, ha nincs légzés,
élet sincs, ezért foglalkozni kell a légzéssel” manapsag kifejezetten
igaz, hiszen az egyik népbetegségnek szamité problémanak, a
stressznek az alapja tobbek kozott a nem megfelel6 1égzés. Vajon
tudjuk-e egydltaldn, hogy hogyan lélegziink, hogy hogyan hasz-
naljuk a légzést?

Osszefoglalva tehdt, a tapasztaldsunk megfoghato rétegét leg-
inkabb a test és a 1égzés képviseli, éppen ezért a buddhista gya-
korlatokban a test és a légzés a kiindulépont. A tovabbiakban
nézziik meg, hogy mit taldlunk a fentiekrdl a péli szovegekben.

25 Ez az egyik lényegi pontja példaul a Kalacsakra tantra jogainak.
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2. A HINAJANA MODSZERE,
FORRASOK A PALI KANONBAN

A hinajdna (kis jarm{) kifejezést a magukat mahdjdina (nagy
jarmi) iskolanak nevezok kezdték el alkalmazni, hogy meg-
kiilonboztessék filozofidjukat és modszeriiket a tobbi iskolatol.
A Buddha tdvozasa, haldla utdn szinte azonnal tobb irdnyzatra
bomlott a kozosség, a Szangha. Mara csak a théravdda hagyo-
many maradt meg a hinajdndnak nevezett irdnyzatok koziil, igy
ebben a fejezetben leginkabb a théravada® tanitasokkal fogunk
foglalkozni. A théravada szent iratait fogja egybe a Pali kanon,
melynek harom nagy széveggytjteménye a Vinajapitaka (Fegye-
lem kosara), a Szuttapitaka (Szuttak kosara), valamint az Abhid-
hamma (Magasabb tan foglalata). A fenti harom a Buddha altal
tanitott képzés, az erkolcs, a meditacids gyakorlatok és a bolcses-
ség” harom szintjének tanitdsait tartalmazza.

A cél nem mds, mint a megszabadulas a létforgatag kénysze-
reit6l. Vajon ez hogyan érhetd el a fenti képzéssel? A Négy Nemes
Igazsag alapjan tudjuk, hogy szenvedéseink, kotottségeink oka a
helytelen tudatallapotok, melyeket tévedésnek és létszomjnak®
nevezett a Buddha. Az okoktdl valé megszabadulas révén a szen-
vedések, a kibillentség, a kielégiiletlenség is megszlinik. Ha ki-
villr6l haladunk befelé, akkor el6szor a negativ tudatéllapotokbdl
fakado cselekedetekkel kell foglalkozni, errél szdl az erkolcs gya-
korlasa. A buddhista erkélcs lényege tulajdonképpen a nemar-
tas, de a szenvedés okaitdl valé megszabadulds szemszogebdl ez
azt jelenti, hogy minden kedvezétlen tudatdllapottdl és annak
hatdsdra végrehajtott cselekedettdl tartézkodni kell. Lényegé-
ben errdl szélnak a szerzetesi fogadalmak, ahol minden olyan

26  pali kifejezés, sz6 szerinti jelentése: az 6regek tana
27  pali: sila, samadhi, pafifia (szila, szamadhi, pannya)
28  szkr.: avidya és trsna, pali: avijja és tanha
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dologrol lemondunk, melynek hétterében valamely negativ ér-
zelem vagy tudatallapot 4ll. A szerzetes lemond a vilagi életrdl,
a vagyonrol, az egyéni karrierrdl, csaladrdl, a sajat tulajdonrdl,
még sajat nevérol és kinézetérol is.”” Ezért is nevezték a tibeti ird-
sokban a hinajanat a lemondas 6svényének. Ahogy a szerzetes
halad az 6svény gyakorlasaban, képessé valik elfordulni az olyan
belsé allapotoktdl is, mint a vagy, gytlolet, tompasag. Filozéfiai
szempontbdl itt a jelenségeket (dhammakat) tidvos és nem iid-
vos tényezdkre osztjak fel, ahol a médszer a nem iidvos allapo-
toktol valo elfordulas. A szerzetesi életmod lényegében az tidvos
dhammdk gyakorlasat jelenti. A fegyelmi szabalyok betartasaval
valik a szerzetes alkalmassd a meditacio gyakorlasara, a helyes
meditdcid révén pedig képessé valik a helytelen tudati indittata-
sok kigyomldldsdra, melynek eredményeként tudata megtisztul.
A tudat tisztasaga altal tapasztalja meg a jelenségek valodi termé-
szetét, leginkabb pedig az ,.én” természetét, igy érve el a bolcses-
séget. Végiil a szentség négy fokan keresztiil*® nyeri el az svény
gylmolcsét, az arhatsagot. A fenti rendkiviil tomor 6sszefoglalds
utdn nézzitk meg, hogy hogyan beszélnek a tanitasok a testrdl és
alégzésrol.

A Pdli kdnonban kevés instrukciét taldlunk a meditacios
gyakorlatok konkrét végzési mddjardl, vagy akar egy elvonulas
napirendjérél. Ennek taldn az egyik oka az lehet, hogy a gyakor-
latokat mindvégig megtartottdk a szobeli hagyomdny részeként,
hogy igy biztositsak azok frissességét, és arra késztessék a tanitd-
kat, hogy mindenkinek az egyéni alkatdnak megfelel6 modszert
adjak. Ennek ellenére azért talalhatunk forrasmtiveket. A testtel
kapcsolatban tobb helyen is el6fordul a test 32 tisztatalansaganak
leirasa, mely tulajdonképpen a korabeli orvosi munkak hangula-
tatidézi, deitt a test tisztatalansagain val6 szemlélédés elsddleges
céljaaz érzéki vagy gyengitése.’! Ebben a konyvben a testet érinté

29 A szerzetessé avatasnal a lemondas lepecsételése torténik a szerzetesi név felvé-
telével, a kontos, alamizsnas csésze, sz(ir atvételével, valamint a menedékfoga-
dalmak és a szerzetesi fogadalmak letételével.

30 A szentség négy foka: folyamba lépett, egyszer visszatérd, nem-visszatérd és az
arhat (pali: sotapatti, sakadagami, anagami, arahatta).

31 Ennek gyakorlata talalhaté meg példaul a Girimananda szuttaban (Anguttara-ni-
kaja (AN) 10:60), ahol tiz szemlél6dé gyakorlat harmadik tagjaként emliti a Budd-
ha a visszataszitdésagon (aszubha) val6 szemléldést (szannyd). Ebben a szuttdban
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fogadalmakrol nem lesz sz6, mert azok nem gyakorlatok, hanem
olyan szabdlyok, melyek azt a célt szolgaljak, hogy a testi vagya-
kat és az 0sztonoket a szerzetes korddban tartsa.

A testtel vald gyakorlas szempontjabol az egyik els6dleges for-
ras a Mahdszatipatthdna szutta,” alégzéssel kapcsolatosan pedig
az Andpanaszati szutta,”> melyekbdl bizonyos szdvegrészletek
sz6 szerint ismétlédnek a Girimdnanda szuttdban, a Kdjagatd-
szati szuttdban,* vagy a Mahdrdhulévdda szuttdban® is. Osszes-
ségében tobb mint harminc szévegben keriil el6 a testre forditott
figyelem, valamint a légzésre forditott figyelem gyakorlata.* Kii-
16n06s, hogy minden eléfordulasban ugyanazt a szovegsémat ta-
laljuk, hol révidebben, hol hosszabban; mintha létezett volna egy
szOveg a négyrétli éberség és a 1égzésre forditott figyelem téma-
jaban, és utdna ezt hasznalta volna a Buddha a tobbi tanitdsdban
is. A legtobb eléfordulasban raadasul a mondatok is szo6 szerint
ismétlédnek. Kiilonos az is, hogy a meditacios testhelyzetrol
nagyon keveset talalunk, altaladban ugyanaz a mondat keriil el6:
»keresztezett labbal, testét egyenesen tartva leiil’,”” de magyara-
zatot az eredeti forrasokban arra nem taldltam, hogy miért ez a
meditacio testhelyzete, hogyan kell felvenni, és milyen rasegité
gyakorlatokkal lehet elérni a megfelel, akar hosszu ideig fenn-
tarthatd 116 testhelyzetet. Féleg a Vinaja szovegekben lehet apré
utaldsokat észrevenni, melyekbdl arra lehet kovetkeztetni, hogy

nem csak a test 32 OsszetevGjét taldljuk meg, de kozel negyvenfajta betegség
felsoroldsat is. Mas szuttdkban 31 tisztatalansagot taldlunk, de 24 és 36 vagy akar
nagyobb szamossag is el6fordul.

32 Arovidebb valtozat a Maddzshima-nikajaban talalhaté (MN 10), a cimben is emli-
tett hosszabb valtozat pedig a Digha-nikajaban (DN 22).

33 Maddzshima-nikaja (MN 118)

34 Az éberség négy alapja a Girimananda szuttdban, a testre forditott éberség pedig
a Kajagataszati szuttdban szerepel (AN 10:60 és MN 119).

35 Ez a szutta a légzésre forditott figyelemrdl, valamint az elemekkel kapcsolatos
gyakorlatokrdl szél (MN 62)

36 Az Anguttara-nikdjabdl: Ekaka Nipata 16, Panycsaka Nipata 96-97-98, Csakka
Nipata 115, Najaka Nipata 1 (Udéna, 1V, 1), Itivuttaka 85. A Szamjutta-nikdjabol:
54/4-5 (Gyimolcsok), Arittha 6, Kappina 7, Dipa 8, Kimbila 10, Iccshanangala
11, 17-20. A Maddzshima-nikdjabdl: 62. Szutta. Tovabba Vinaja Szutta-vibhanga,
Paradzsika Ill., vagy emlithetjik még az Abhidhamma-pitakdbdl a Szatipattha-
na-vibhangat, vagy a Szamjutta-nikajabdl a teljes Anapana-szamjutta szévegcso-
portjat is.

37 pali: pallankarh abhujitva, ujum kayarm panidhaya (keresztbe hajtva, egyenes
testet alkalmazva)
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az akkori szerzeteseknek sem ment rogton az akar érakig tartd
meditdcids iilés, tehat valamely rasegit6 mozgasgyakorlatokat
végezniiik kellet, s nem csak a sétaval tartottdk karban, és készi-
tették fel a gyakorlasra a testiiket.*® Ez azért is valdszind, mert
maga a Buddha is tanitvanya volt megvilagosodasa el6tt egy asz-
kéta iranyzat mesterének,* és hosszasan gyakorolta annak fizikai
gyakorlatait, még a nir6dhaba meriilést is elvégezte.*

Manapsdg az aszkéta gyakorlatok végzéit jogiknak nevezik.
A joga sz a pali szovegekben ritkan szerepel, de ha mégis, ak-
kor kotelék, iga értelemben. Negativ allapotok dltali kényszeres
kotelékként* jelenik meg, egyszer sem fizikai vagy légzégyakor-
latok jelentéssel. A késdbbi fejezetekben megvizsgaljuk azt az ér-
dekes kérdést, hogy a mahdjdndban és a tantrajindban milyen
értelemben hasznaljak a joga kifejezést, és vajon a fizikai gyakor-
latokat altalanossagban miért nem a joga névvel illették. Most
pedig tekintsiik at, hogy mi az a séma, amivel az éberség gya-
korlatok kapcsan az els6dleges forrasokban, a pali szovegekben
taldlkozunk.

A légzésre forditott figyelem 16 1épése négy négyes csoportra
oszthatd, és maguk a szovegek is a négy csoportot megfeleltetik
az éberség négy alapjanak: a testnek, az érzésnek, tudatnak és a
dhammaknak, ahogy az a Szatipatthana szuttdban is megtalal-
hatd. Minket elsésorban a Kdjanupasszand* érdekel, hiszen itt
taldlhatok a testtel kapcsolatos gyakorlatok. A Kéjanupasszana 6
gyakorlatot tartalmaz:

38 Féleg, ha az erdei aszkétairanyzatok (dhutanga) 13. pontjat nézziik (Neszaddzsika)
mely szerint a szerzetes kerlilte a fekve alvast, azaz huzamosabb ideig fenntartotta
az Ul6 meditaciot (Parivara (V-p 5:131, 193 [H., 6: 209-11, 310-12]) és a Milindap-
anyha (6.20 [T.R. 1890-94, 267-68]) szbvegeiben taldlhaté meg a 13 pont).

39 A mester neve: Uddaka Ramaputta (Arijaparijészana szutta, Maddzshima-nikaja 26)

40 Téchy Olivér 1986: Buddha, Budapest. Tovabba lasd: Mahaszihandda szutta
(Maddzshima-nikaja 12), Mahdaszaccsaka szutta (MN 36), Lalitavisztara I. 252.

41  Mind a Jéga szuttaban (Anguttara-nikdja 4.10), mind pedig a Padhana szuttdban
(Szuttanipata.3.2) a joga kifejezés negativ felhanggal szerepel, kotelék jelentés-
ben. Mindkét szutta a kotelékek szétszakitasardl, példaul az érzékiség, a helytelen
nézetek igdinak lerdzasardl beszél. A joga kifejezés a Dhammapada 209. versében
is szerepel, de ott inkdbb szojatékként. Csak a kés6bbi buddhista irasokban jelenik
meg, mint meditacio, vizualizacio, végll pedig egyesiilés értelmében.

42 pdli: kayanussati, a test szemlélése
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Az els6 gyakorlat a 1égzés tudatositasa, mely teljesen megfelel az
Andpénaszati szuttaban leirt elsd négy 1épésnek, azaz tudatosit-
juk a hosszt ki- és belégzést, majd a révid ki- és belégzést, majd
a teljes testet tudatositva lélegziink, végiil pedig a testi folyama-
tokat elcsendesitve lélegziink. A szovegben ezutan a magunk és
masok testének természetén (dhamma) szemlélédiink, majd a
keletkezési és elmulasi tényezOket tudatositjuk a test kapcsan.*

Misodik gyakorlatként a testhelyzetek tudatositdsa kovet-
kezik, ahol alapvetden négy testhelyzetet emlit a szoveg: az
allo, fekvd, il és jard testhelyzetet.

A harmadik gyakorlat a teljes tudatossag nevét viseli, ami
azt jelenti, hogy barmely cselekvésben, akdr evés, alvas,
vagy eldrehajlas, nyujtézkodas, jobbra vagy balra nézés stb.
a teljes tudatossagot gyakoroljuk.

A negyedik gyakorlatcsoport a test tisztatalansagan valo
szemlélédés, vagy annak tudatositdsa. Itt keril felsorolas-
ra a mar korabban emlitett 31 testi dsszetevd, igymint a
testet boritd bdr, szdr, haj, fog stb. aztan a testet tartd csont,
in, izmok, majd a belsé szervek, mint maj, sziv, vese, belek,
végiil a kiilonféle testnedvek (érdekes, hogy ez a felsorolas
is négy csoportbol all: testet borito, testet tarto, testet kitolto
szervek, valamint a testet kit6lté nedvek). Ez a gyakorlat a
test alkotorészeinek a tudatositasa is egyben.

Az 6tddik gyakorlat a négy elem szemlélése a test kapcsan
(fold, viz, tliz, leveg6 elem).

A hatodik gyakorlatcsoport a kilenc temetdi szemlélddés, ez
a test haldla utani kilenc felbomldsi fézis szemlélésérdl szol.

43

Vannak théravada tanitok, akik ugy gondoljak, hogy a magunk és masok testének
természete, valamint a keletkezés és elmulas szemlélése kés6bbi beillesztés. Ez
a rész egyébként mind a hat testtel kapcsolatos gyakorlatcsoport végén szerepel,
ezért sem emlitem kilon, csak az elsénél. B6vebben errél a témardl: Andlajé
2007: Szatipatthdna, TKBF, Budapest és Bhikkhu Sujato 2012. History of Mindful-
ness, revised edition by Santipada.
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Osszefoglalva, a négy szatipatthdnan beliil a testhez tartozik
hat gyakorlatcsoport: a 1égzés, a testhelyzetek, a teljes éberség
(tevékenységek), a test tisztatalan voltanak szemlélése (31 testi
Osszetevd), az elemek, végiil pedig a test feloszlasaval kapcsolatos
temet6i szemlélodések.*

Itt érdemes megjegyezni, hogy mig az Abhidhamma Sza-
tipatthdnavibhanga (Vibh. 7) szovegében a fentiek koziil csak a
test tisztatalan voltanak szemlélése szerepel, addig a kinai kdnon-
ban szerepld két szati szoveg egyikében, a Szarvdsztivida Szmri-
tiupaszthdna szutra® szovegében a sorrend is megvaltozik, va-
lamint tovabbi négy gyakorlat kapcsolddik a test szemléléséhez
(tehat 6sszesen 10). A kinai szutra szerint az els6 gyakorlat a négy
testhelyzet szemlélése. A masodik a testi cselekvésre forditott fi-
gyelem (végtagok behajlitdsa és kinyujtoztatasa, valamint a fej
eldre- éshatradontése). Itt mar olyan gyakorlatot is talalunk, mely
a pali verzidban nem szerepel, példaul a szerzetes tigyes mddsze-
reket (updja) alkalmaz, mint a helyes gondolatokkal a nem he-
lyes gondolatok igédba hajtasa, vagy a fogak dsszezarasa és a nyelv
szajpadlashoz vald érintése, melynek célja a gondolatok blokko-
lasa (3. és 4. gyakorlat). Az 6todik gyakorlat a 1égzés szemlélé-
se (megegyezik a pali verzidval), de végigveszi a 1égzésfigyelést
a koncentracié négy dhjdna* allapotan keresztiil is, hozzdadva
hatodik gyakorlatként a tiszta fényen valé meditaciot. A hetedik
gyakorlat a meditaci6 targyanak meg6rzésérdl szol. A nyolcadik
gyakorlat a test tisztatalansagain val6 szemlél6dés, mely a palival
szinte megegyez6 32 testi 6sszetevét emliti. A kilencedik gyakor-
lat az elemek szemlélése, itt a kiilonbség csak annyi, hogy a test
négy eleméhez a kinai szoveg a teret és a tudatot is hozzateszi.
A tizedik gyakorlat a temet6i szemlélédés, ugyanugy kilenc 1¢-
pésbdl all, mint a pali verzidban.

44  a hat gyakorlat pali neve: anapana, iriyapatha, sampajana, patikkidlamanasikara,
dhatumanasikara, navasivathika

45 Nian Chu Jing (Sarvastivada) from Madhya Agama (number 26 in Taisho Revised
Tripitaka). Translated by Gautama Sanghadeva (the translation is AD 392-398.)
from Sanskrit into Chinese. A szutra angol forditasa: Thich Nhat Hanh 2000.
Transformation and Healing, Sutra on the Four Establishments of Mindfulness c.
kényvének fliggelékében talalhatd.

46 pali: jhana (elmélyedés)
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Kovetkezzen tehat az andpanaszati négy tetradja. A 16 1épés felve-
zetésében azt talaljuk, hogyha valaki fejlddik a légzés tudatositésa-
nak gyakorlataban, akkor ezzel beteljesiti a négy szatipatthanat,*”
majd a négy szatin keresztiil a megvilagosodas hét tagjat,* végiil
eléri a tudast és megszabadulast.”

A 16 gyakorlatbol az elsé négy megegyezik a szatipatthana légzés-
gyakorlat csoportjaval:

1. Hosszu be- és kilégzés tudatositdsa

2. Rovid be- és kilégzés tudatositasa

3. A teljes test tudatositasa a be- és kilégzés altal

4. A testi folyamatok elnyugvasanak tudatositasa a be- és
kilégzés folyaman

A fenti négy képviseli a testhez tartozé négy légzdégyakorlatot.

Most kovetkezzék az érzéshez tartozd négyes csoport:

5. Az 6rom tapasztaldsaval lélegzik be és ki

6. A boldogsag tapasztaldsaval 1élegzik be és ki

7. A tudati miikodés tapasztalasaval lélegzik be és ki
8. A tudati mtikodés elnyugvasaval 1élegzik be és ki*

A tudathoz tartozé négy gyakorlat:

9. A tudatot tapasztalva lélegzik be és ki

10. A tudat megorvendeztetése kozben lélegzik be és ki
11. A tudat 6sszpontosuldsa kozben Iélegzik be és ki
12. A tudat felszabaduldsa kozben lélegzik be és ki*!

47

48

49

50

51

pali: anapanasati bhikkhave bhavita bahulikata cattaro satipatthane pariparenti
(szerzetesek, a légzés tudatositdsa, fejlesztve és gyakorolva beteljesiti a négy
szatipatthanat - Anapanaszati szutta)

pali: cattaro satipatthana bhavita bahulikata satta bojjhange pariptrenti (szerze-
tesek, a négy szatipatthana, fejlesztve és gyakorolva beteljesiti a hét bodhier6t
- Anépanaszati szutta)

pali: satta bojjhanga bhavita bahulikata vijjavimuttim pariptrenti (szerzetesek,
a hét bodhierd, fejlesztve és gyakorolva beteljesiti a tudast és megszabadulast -
Anapanaszati szutta)

sorrendben paliul: piti, sukha, cittasankhara, passambhayarn cittasankharam.
Az els6 kettd inkabb a testi 6rom és boldogsag érzeteire utal, mig a harmadik a
tudati 6romre, a negyedik pedig a tudati 6rom elnyugvasara.

sorrendben paliul: cittapatisamvedi, abhippamodayam cittarh, samadaham cit-
tam, vimocayam cittam
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A negyedik tetrdd a dhammadkhoz, a jelenségek természetéhez
tartozik:
13. A mulandésagon szemlélddve 1élegzik be és ki
14. A szenvedélymentességen szemlélddve lélegzik be és ki
15. A megszlinésen szemlélddve lélegzik be és ki
16. Az elengedésen szemlélddve lélegzik be és ki*

A fentiek szerint, ha valaki a szatipatthana gyakorlasabol csak
az els6 gyakorlatot, a 1égzés tudatositasat végzi, akkor az is vé-
gigvezeti az éberség alapjainak mind a négy szintjén. A Vinaja
Szuttavibhangdban (Pdrddzsika I11.) talalhat6 egy torténet, mely
szerint a Magasztos a test visszataszitd voltt tanitotta (mely sze-
repel a szatipatthdna testre forditott figyelem részében), majd
elvonult egy fél honapra. A szerzeteseket annyira elborzasztot-
ta a gyakorlat révén megnyilvanulé tapasztalas, hogy vagy sajat
keziileg vetettek véget az életiiknek, vagy valamely szerzetes tar-
sukat kérték meg erre. Amikor a Buddha visszatért az elvonulds-
bdl, csodalkozva latta, hogy a kozosség megfogyatkozott. Ekkor
megkérdezte a torténtekrdl egyik legfébb tanitvényat, Anandat,
aki beszamolt az eseményekrol. Ezt kovetéen a Buddha 6sszehiv-
ta a tanitvanyokat, és az andpanaszati gyakorlatait tanitotta ne-
kik, mert rajott, hogy a szerzetesek félreértették a tanitast. A gya-
korlat segit abban, hogy a téves tudatallapotokat megsziintesse.”

~anapanasati bhikkhave bhavita bahulikata
mahapphala hoti mahanisarisa™*

52 sorrendben paliul: aniccanupassi, viraganupassi, nirodhanupassi, patinissagganu-
passi

53 A Buddha tanitasa szerint a kényszerek |étkorének harom gyokéroka: a nemtudas,
a vagy és a gydlolet. A vagy kezelése a mulanddsagon és a test tisztatalansagain
valé szemlélédéssel, a nemtudas a légzés tudatositasaval, a gydlolet pedig a sze-
retet-egylittérzés gyakorlataval semlegesithetd. Késébb a jogacsara szovegekben
(Sravakabhumi) lathatd, hogy az érzelmi mérgek kezelésére mar kilon adtak
gyakorlatokat, tehat egyénre szabott gyakorlatot kaptak a tanitvanyok.

54 ,Tudatos légzés gyakorldsa, 6 szerzetesek, csupa jotéteményt, nagy gyimolcsot,
nagy elénydket hoz.” pali: Anapanasatisuttarn (MN 118)
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2.1. ATESTHELYZETEK ES A LEGZES SZEREPE
A SZATI, SZAMATHA ES VIPASSZANA
GYAKORLATOKBAN

Korabban mar sz6 volt arrol, hogy a meditacio a tudatban zajlik.
De vajon mi torténik a tudatban a kiilonféle médszerek haszna-
latakor? Nézziik meg, melyek azok az alapvetd tudatallapotok,
amelyek nem csak a meditaci6 gyakorldsakor, hanem a hétkoz-
napi miikodéseinknél is tapasztalhatok.

Ha valamely dolog felkelti a figyelmiinket, akkor a tudatunk-
kal felé fordulunk, fokuszalunk ra, kiemeljiik a kornyezetébél,
és figyelmen kiviil hagyva a tobbi jelenséget, rogzitjiik tudatunkat
az adott targyon. Amikor felismertiik az adott objektumot, akkor
a tudati rogzitést elengedjiik, ekkor a tudatunk kiterjed, teressé
valik. Ha egy masik jelenség felkelti a figyelmiinket, akkor a tudat
Ujra mozogni kezd, majd fokuszalddik erre a targyra. A fentiek
szerint dsszesen harom tudati tevékenységet kiilonboztethetiink
meg: az Osszpontositast, a figyelem mozgasat, valamint a kiter-
jedt, ellazult tudatallapotot.”

A meditacids gyakorlatok is ugyanezen hdrom tudati ird-
nyultsaggal mtikddnek, a kiilonbség csak az iranyultsag targya-
ban, az adott tudatallapot folytonossaganak fenntartasaban,
valamint a tudatossagban rejlik. Az elsé tudati funkciot, a foku-
szalas intenziv fenntartdsat nevezziik 6sszpontositasnak.” Ekkor
egyetlen targyon rogzitjiik a figyelmiinket, és megprobaljuk az
egyhegytiséget minél hosszabb ideig fenntartani, keriiljiik a szét-
szortsagot. A tudati mozgast leallitjuk, nem tudnak sem zavard
gondolatok, sem érzések felmeriilni. A gyakorlat eredménye egy
mély nyugalmi allapot. Erre utal a gyakorlat pali elnevezése is,”
melynek jelentése: a nyugalom dllapotaban valé id6zés.

A figyelem éber mozgasat gyakoroljuk a szatipatthana medi-
tacio végzésekor. Ekkor alapvetden a test, az érzés, a tudat, majd

55 A harom tudati tevékenységnél mellékes a meditacié targya
56 pali: ekaggata
57 pali: samatha
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a tudati jelenségek (dhammak) felé forditjuk a figyelmiinket,*
és engedjiik, hogy mozogjon a kiilonféle tudatszintek és targyak
kozott. A figyelem tudatos mozgatasa atmenetet képvisel az egy-
hegytiség és a kiterjedt tudatossag kozott. Amikor a tudat figyel,
akkor dsszpontositott, amikor elengedi a targyat, akkor teressé va-
lik. Ezért foglalja magaba a szatipatthana mindkét tudatallapotot.

A vipasszand> gyakorlatdndl a tudatossag nem mozog, nem
all osszpontosulva egy targyon, hanem Kkiterjed, kinyilik, ella-
zul, térszertvé, liressé valik, igy adva lehetdséget a tisztanlatasra.
Hétkoznapi szinten is tapasztalhatunk teres tudatallapotot, leg-
inkabb a szétszortsag vagy az ellazult szemlélodés esetén.

Egy egyszerti példaval megvilagithatjuk a fenti hdrom tudatal-
lapotot. Amikor leiiliink egy hegytetére naplementét szemlélni,
akkor a napra Osszpontositunk, kizarva a tobbi jelenséget, mint
példaul a szél fujasa, a madarak ropte. Ekkor tulajdonképpen kon-
centraciot, Osszeszedettséget, Osszpontositast végziink. A masodik
esetben engedjtik, hogy észrevegyiik a kiilonféle mozgasokat, éber-
ek vagyunk, figyelmiinket egy ideig a repiilé madarra forditjuk,
majd visszatériink a lemend nap nézéséhez. A figyelem masodla-
gos targyardl visszatériink az elsédleges targyhoz. A tudat ilyen-
kor a folytonos jelenlét allapotdban van. A harmadik esetben nem
csak a naplemente, hanem a madarak repte, a szél fdjasa, és az Osz-
szes jelenség minden rangsorolas nélkiil egyszerre szerepel a figye-
lem terében. Ilyenkor a tér és a tudat egymastol elvalaszthatatlan.

A Viszuddhimagga® masodik részében a széveg a meditacio
(szamadhi) negyven targyat®' mutatja be. Koziilik a felidézések
(anusszati) egyik négytagu csoportjaban talaljuk meg a légzést
58 Tiszteletremélté Dhammaszdmi a szatipatthdna gyakorlatat (melynek jelentése

tudatossag alapjai) a figyelem mozgasdnak uralmaként definidlta (Attention

Movement Control), valamint a nem-itélkez6 tudatossag gyakorlataként a vipasz-

szana szemszOgébdl (Non-judgemental Awareness). Ven. Dhammasami 1999.

52-58. 0., valamint Dhammaszami szébeli tanitdsa a Nyari Akadémia keretében a

Buddhista F6iskolan (2012 és 2013 nyaran)

59 pali kifejezés, szé szerinti jelentése: kiterjedt latas

60 Buddhaghosza 6sszefoglald értekezése, melyet i.sz. 430 koril irt Sri Lankan. A cim
jelentése: A megtisztulds 6svénye. A mi harom nagy fejezete a buddhista képzés
harom lépése, az erkodlcs, meditacid és bolcsesség szerint épll fel (pali: szila,
szamadhi, pannya).

61 pali: samatha kammatthana: tiz kaszina, tiz fazisa a test feloszlasanak, tiz felidé-

zés, valamint a Négy Mérhetetlen, négy formanélkili elmélyedés, végiil a négy
elem analizise és az étel tisztatalansaga
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és a testet.®” A kései kommentarirodalomban a testhelyzet és a
légzés az Gsszpontositas targyaként szerepel. Ezen gyakorlatok
célja a tudat elnyugtatasa. A testnél a szoveg roviden felsorol-
ja a Szatipatthdna szuttaban is emlitett hat gyakorlatcsoportot.
A hat csoport koziil Buddhaghdsza a test 32 tisztatalan 0sszetevo-
jén valé meditdciot emeli ki, és ennek a gyakorlatat irja le rend-
kiviili részletességgel, kiilon-kiilon mind a harminckét dsszetevd
kapcsén. A 1égzésnél ugyanugy felsorolja az Andpanaszati szut-
taban foglalt tizenhat gyakorlatot, mint a koncentracio targyait.
A ,keresztezett labbal leiil, hatat kiegyenesitve” szuttaidézet kap-
csan egy érdekes kommentart talalunk a szovegben. Buddhag-
hésza a keresztezett labak funkcidjaként a lezarast és szilardsagot
emliti. Az egyenes torzs pedig azért fontos a magyarazata sze-
rint, mert ekkor nem csavarodik a gerinc, az inak és a bér, ez-
altal a szennyezett érzelmek nem fogjak zavarni a meditaciot.
Ily modon a testhelyzet segiti a kiegyensulyozott tudatallapotot.®®

A gyakorlasban valo fejlddést nyolc 1épésben irja le, kezdve
a légzés szamlaldsatol, a kapcsolddas, érintés, megszilarditds,
szemlélés, elfordulas, megtisztulas és visszatekintés fokozatain
at. A kapcsolddas gyakorlata a 1égzés ttjanak figyelése, majd a
tovabbi lépések a 1égzés egyre finomabb, a tudatnak pedig egyre
koncentraltabb dllapotain vezetnek végig.

A Szatipatthana szutta szovege sokfajta gyakorlat lehet6ségét
kindlja. Olyan, mint egy gyakorlatgyljtemény. A legtobb ha-
gyomanyvonal mashogy értelmezi a sz6veget, mas-mas gyakor-
latokat rendelve hozza. Tiszteletremélté Dhammaszami mind
a thai, mind pedig a burmai vonalak ismerdje. Az dltala vezetett
elvonuldson az tilégyakorlatok esetén a 1égzés, sétalé meditacid
soran a talp érintkezése a talajjal képezte a meditacid elsddleges
targyat. Az evésnél a figyelem elsédleges targya az étel szajhoz
emelése, majd az izek. Az elsddleges targy ezen gyakorlatoknal
a kdja (test) csoportjaba tartozik. A gyakorlas kozben, ha egy ér-
zet, mint fajdalom fellép, a figyelmet az adott targyra irdnyitjuk,
megnevezve a tapasztalatot, majd elengedve azt, visszatériink az
els6dleges targyhoz. Kés6bb mar nem csak az érzés (vedand) ka-

62 a masik két tag: a halal és a kioltddas (nibbana)
63  Viszuddhimagga, masodik rész, 8. fejezet/160.
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tegoriajabol felmeriild targyakra fordithatunk figyelmet, hanem
azzal kapcsolatban megjelend gondolatokra is, melyek mar a tu-
dat (csitta) kategoriajabol keriilnek ki. A gyakorlat célja, hogy ké-
pesek legytink a figyelem mozgasat uralni, és tudatosan vezetni
azt a test, az érzés és a tudat tényezoi kozott.

A vipasszana esetében a cél, hogy az adott targy természetét
felismerjiik, hiszen maga a szo6 belatast, kiterjedt latast jelent.
A négy elem szemlélése révén felfedezhetjiik, hogy a test mulando,
szenvedésteli, kibillent természetd, végiil belatjuk az éntelenséget.**
A fajdalom kapcsan is felfedezhetjiik annak elemi természetét
(nyomassal teli — fold, tompa - viz, sziré — levegd, égé - tiiz).®

A kibillentség egyik lényegi gyakorlata a testhelyzet apro
mozgasainak figyelése, til6helyzetben a felsétest kibillentsége,
all6 meditacional pedig a kiegyensulyozatlansag szemlélése.

A mulanddsag tudatositasa legegyszeriibben a légzésen ke-
resztiil torténhet, hiszen maga a 1égzés is egy allandé valtozas.
A belégzésre 1étrejon egy allapot, a kilégzésre pedig mar el is mu-
lik. A mulandésag belatasa gyakorolhato a sétalé meditacioval
is, amikor az egymas utani lépéseket kotjiik dssze a keletkezés,
fennallas és elmulds tapasztalasaval.

Az éntelenség felismerését egy adott jelenség szétbontasaval,
az elemek természetének felismerésével, vagy a tudat teljes ki-
terjesztésével érhetjiik el. Ilyenkor az én-tudat (melynek jellege,
hogy megkiilonbozteti magat a kiilvilagtol) feloldodik.

A pali szovegforrasokbdl, és az azokra épiilé hagyomanyvo-
nalak gyakorlataibol ugy tiinik, hogy nem alkalmaztak specialis
testi- és légzdgyakorlatokat, hanem a testet és a légzést medita-
cios targyként hasznaltak az 6sszpontositottsag, éberség és bela-
tas, azaz a tudatossag fejlesztése érdekében. Ennek egyik oka az,
hogy a Buddha nem érte el a felszabadulast az ltala tanult joga-
rendszer révén, ezért nem kifejezetten propagalta a testi gyakor-
latokat. Mélyebben kutatva a témat, mégis felfedezhetjiik a testi
gyakorlatok jelentéségét a Buddha tanitdsdban.

64 A vipasszana célja a jelenségek természetének felismerése, amit a Buddha harom
jellegzetességként jelolt meg (pali: tilakkhana), ezek: a mulanddség, szenvedés és
éntelenség (anicca, dukkha, anatta).

65 Ven. Dhammaszami szébeli tanitdsa, 2013. Nyari Akadémia
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2.2. HINAJANA ,JOGA’

A thai masszazsrol talan mar mindenki hallott, az azonban mar
nem annyira kézismert, hogy a masszazs egy joval nagyobb, ha-
rom részbdl all6 orvosi rendszer egyik tagja. A thai orvosi hagyo-
many hdrom része: a tradicionalis thai masszazs (thai: Nuad Bo
Rarn), athai gydgynovényes orvoslas, a thai joga (thai: Ruesri Dat
Ton).®® A thai orvoslas hagyomanya ugy tartja, hogy a modszer
Dzsivakatdl ered, aki a Buddha tanitvanya és orvosa volt. Nevét
és torténetét a Vinaja szovegeiben talaljuk meg, valamint létezik
tobb rdla elnevezett szutta is.”” A pali szovegek szerint Bimbiszd-
ra kiraly fia, Abhaja herceg utazasa soran talalt egy gyermeket,
akit kéjnd édesanyja elhagyott, mert akadalyozta tevékenységé-
ben. A késébbiekben kideriilt, hogy a gyermek valdjaban Abhaja
hercegtdl van. A herceg a fiut sajat palotajaba vitte, és tanittatta,
ezért lett a neve Komdrabhaccsa, mely arra utal,®® hogy a herceg
altal orokbefogadott fit. Taksaszilaban® tanulta az orvoslast,
és a hagyomany szerint tanitojat megszallta Szakka™ szelleme,
6 tanitotta, igy hét éven belill elsajatitotta a tizenegy éves kép-
zés anyagat. Tehetsége révén hamar a fejedelmek orvosava vilt,
s még magat a Buddhat is gyogyitotta. Az 6 nevéhez flizédik a
ruhafelajanlas, valamint a kolostori udvar soprésének gyakorla-
ta.”! A Buddha az ¢ kérésére fejtette ki a hisevésrdl szolo tanita-
sat.”? A testi egészség megorzése érdekében nagyban tamogatta
a fizikai gyakorlatok végzését. A thai legendak szerint, miel6tt

66 sz6 szerinti jelentés: a risik 6n-nyujtd gyakorlatai

67 Vinayapitaka, Mahavaggapali, Civarakkhandhako (202-211): Jivakavatthu (202),
Bimbisararajavatthu (204), Varayacanakatha (210). Emlithetjik még a két Dzsiva-
ka szuttat is: Majjhima Nikaya 55, Anguttara Nikaya 8.26.

68 pali: Jivaka Komarabhacca - bar sokan ugy gondoljak, hogy a neve a komara-bhrit-
ja kifejezésbdl ered, ami a gyermekbetegségek orvos hercege jelentéssel bir. Ezt
tdmasztja ala az is, hogy egyes szovegekben utaltak Dzsivaka gyermekorvoslasi
modszereire (Dalhasza kommentarja a Szusruta Szamhitahoz, valamint egy Tur-
kesztanban felfedezett széveg a IV. szazadbdl).

69 gorogll Taxila, akkoriban az orvoslas fellegvara

70 Indra

71 A pali forrasokon alapuld Dzsivaka életének tomor 6sszefoglaldsat lasd: Maung
Paw 2005. The Physican of the Buddha, Jivaka

72 pali: Jivaka sutta (Majjhima Nikaya 55)
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belépett volna a Buddha kdzdsségébe mar risi (14td),” jogaban és
belsé energiagyakorlatokban jartas személy volt, ezért tanithat-
ta az 6ngyogyito gyakorlatokat a szerzeteseknek. A Keselytihegy
kozelében a Buddhanak ajandékozott egy mangoligetet, melyet
nagy fallal vett korbe, és egy komplett kolostort épittetett rd. Ezen
a helyen hangzott el példaul a hires Szdmannyaphala szutta,™
a szerzetesi élet gyiimolcseir6l sz616 tanitobeszéd.”

A thai hagyomanyok szerint a Buddha tanitdsaival egyiitt
érkezett Délkelet-Azsidba a Dzsivaka nevével fémijelzett orvosi
rendszer is, melyet a szerzetesek a kolostor falain beliil gyako-
roltak. Amikor Burma megtdmadta 1787-ben a Thai kirdlysa-
got, és felgyujtotta a fGvaros, Ajutthaja palotait és kolostorait,
akkor a legtobb orvosi szoveg elveszett. Késébb 1. Rama kiraly
elrendelte a megmaradt szovegek 0sszegytjtését. Dzsivaka jogar-
endszerének abrait ujranyomtattak, valamint a kiilonféle test-
helyzeteket szoborba 6nt6tték. Munkajat ITI. Rama kiraly fejezte
be, s a szobrok megmaradt részei madig is lathatéak Bangkokban,
a Wat Po templomban.

A thai orvoslds masik jellegzetessége a tiz szen vonal leira-
sa, amely a testen végighaladd energiapalyakat jeloli. Ezen ener-
giavonalak mind a masszazs, mind pedig a testhelyzetek révén
stimuldlhatok. Az indiai gydgyaszati hagyomanyban, az ajur-
védaban is ismert egy hasonld leiras, a Marma pontok rendszere,”
mely szintén kapcsolddik a masszazshoz és a joga aszanakhoz.””

Alapvetéen négyféle Rueszi hagyomanyvonalat, gyakorlat-
rendszert tartanak szamon (Thai-Khmer, Thai-Lao, Thai-Malgj,
Thai-Burma - Tibet), melyek dltalaban 84 f6 dszanit tartalmaz-

73 Athai verzio Enrico Corsi és Elena Fanfani Traditional Thai Yoga, The postures and
healing practices of Ruesri Dat Ton c. konyvébél szarmazik.

74 pali: Samafifiaphalasuttarm (Digha-nikéja 2), szo szerinti jelentése: a vandortérek-
vBség gyimolcse

75 Hszlian Tszang még utazdsai soran meglatogatta a ligetet és a gytlilekez8 csarnok
romjait (Watters On Yuan Chwang’s Travels in India, Vol. Il, p.150.).

76  Dr. Sunil Kumar Joshi: Marma Science and Principles of Marma Therapy, Vani
Publications Delhi

77 A szanszkrit kifejezés itt a specifikus testhelyzetekre utal, de maga a sz6 minden
olyan dolgot jelol, ami elhelyezett, igy példaul Gl6helyet is jelent, nem csak az
tilést. Ul6 pozként legkordbban a Svétasvatara Upanisad emliti, de szerepel medi-
tacios testhelyzet jelentésben a RAmajanaban, a Mahdabharataban is. Asvaghdsa
Buddha Csarita mdvében (i.u. 200) szintén szerepel az aszana kifejezés meditdci-
0s pdzként (http://www.wellsyoga.com)
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nak.”® A szovegekben a gyakorlatok sorrendjét az hatarozza meg,
hogy mely testrész betegségeire ajanlottak a gyakorlatok. Altal4-
ban fejt6l lefelé mutatjak be a gyakorlatokat, melyekhez egy-egy
abra tartozik, amin Dzsivaka mutatja be a testhelyzetet. Minden
abrahoz tartozik egy vers is, mely leirja a testhelyzet felvételének
modjat, valamint azt, hogy mely betegségekre jo. Példaul:

»A hatalmas maszk
El6 langii
Eg6 szemeibél
Vedd fel a tancolo pozt

Kitart karokkal
Kezeiddel nyomd a csip6t
Ez az ellenszere a gorcsnek
A kezekben és labakban.”

Fontos jellegzetessége a gyakorlatok végzésének, hogy dinamiku-
sak, a testhelyzetek felvétele a belégzésre torténik, maga a testhe-
lyzet 1égzéstartassal parosul, majd a testhelyzetbdl vald kijovés a
kilégzésre torténik (hasonldan a tibeti Jantra J6gdhoz). Tehat, ha
mozog a test, akkor mozog a 1égzés is, ha all a test, a 1égzés is 4ll,
igy segit a gyakorlat 6sszehangolni a testet a 1égzéssel, a mozgast
az életerokkel. A belégzés ideje, a tartas és a kilégzés ritmusa is
legtobbszor megegyezik,* ezéltal a gyakorlatok harmonizalnak
- olyanok, mint egy hulldm, minden gyakorlat egyben légzdgya-
korlat is (prdndjdma). A belégzésre nyujté mozgas torténik,
a testhelyzetben légzéstartasban idéziink (a tibeti jogakbdl is-
mert vdzatartds), majd a kilégzéssel torténik a visszatérés a kiin-
duld testhelyzetbe, végiil ellazulunk. Hagyomanyosan a gyakor-
latsort Dzsivakahoz sz6l6 imaval és tisztitolégzéssel kezdik (1),
majd a test felkészitésére onmasszazs kovetkezik (2), ezutan jon
az aszandk sora (3), az egész sort pedig vizualizaci6 (4), mantra
és meditacio (5) zdrja - ez a gyakorlds 6t pontja. Ebbdl is latszik,
hogy a gyakorlas célja a meditacios allapot elérése, hasonléan az

78  Létezik 24, 42 és 127 gyakorlatbdl allé sor is.
79 Enrico Corsi and Elena Fanfani 2008. Traditional Thai Yoga, 7. o.
80 hagyomanyosan harom masodperc, a gyakorlas kézben a ritmust szamolni kellett

35



indiai jogakhoz.®' A joga® az érzésekkel, érzetekkel miikodik,
tehat a gyakorlonak folyamatosan a tiszta éberség allapotaban,
valamint a szoveg szerint a szeretd kedvesség allapotaban (mettd)
kell végezni a mozgasokat. A gyakorlatok masik jellegzetessége,
hogy a testnek csak egy meghatdrozott teriilete fesziil, a tobbi
teriilet pedig teljesen ellazult dllapotban id6zik, ezzel szabadda
téve az energiakat, és eloszlatva a negativ érzéseket.

A Thai Jéga egyik eleme

81 Az éaszanak csoportositasa: hagyomanyos aszanak (spanda asana), melyek energi-
akat mozgatnak; a relaxdcids testhelyzetek (nispanda asana), melyek eloszlatjak
az energiakat; végil pedig a meditacids testhelyzetek (dhyanasana), melyek
lezarjak a kifelé irdnyultsagot. Ezért keril altaldban a gyakorlas végére a hullapéz
($avasana), majd a meditacio (dhyana). Jél lathatd, hogy a joga célja a meditacids
pdz tokéletes felvétele, valamint ennek révén a szellem leigdzasa, mely a medita-
cidéban torténik. (Indu Arora szébeli tanitdsa 2013. Jégaoktatd képzés, Budapest)

82 A mozgasos gyakorlatrendszereket jobb hijan a mai korban elterjedt joga széval
tudjuk megnevezni, tudvan, hogy a buddhizmusban a joga kifejezést nem hasz-
naltak a fizikai gyakorlatokra.
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A tibeti testi gyakorlatsorokat hagyomanyosan csak a beava-
tast nyert gyakorloknak, szigoru elvonuldsban tanitottdk. Ennek
egyik oka az, hogy a bels6 energiarendszerek a tantrakhoz tar-
toznak, ezért a gyakorlatok titkosak. A masik sokkal gyakorlati-
asabb ok, ha valaki teljes maganyba vonul, akkor sajat maganak
kell meggydgyitania a felmerilé betegségeket, arrél nem is be-
szélve, hogy képeznie kell a testét és 1égzését a hosszti meditd-
ciéra (elvonuldsban iilve toltik az egész éjjelt). Igy taldn érthetd,
hogy a szerzetesek és remeték altal gyakorolt mozgasrendszerek-
nél miért van sok dnmasszazs, 6ngyogyito gyakorlat, és hogy mi-
ért talalunk részletes magyarazatokat arrol, hogy a kiilonféle testi
vagy mentdlis problémadra mely gyakorlatot kell végezni. Bar-
melyik hagyomanyvonalat is nézziik, az elvonulds megszakitasa
minden esetben kifejezetten negativnak mindsiilt, ezért mindent
meg kellett tenni, hogy a felmeriil6 akadalyokat a gyakorlé maga
tudja legy6zni.

A Thai Joga, azaz a Risik nyujté gyakorlatainak els6dleges
szoveges forrasa III. Rama kirdly éltal 6sszedllitott 1838-ban ki-
adott fekete lapokra irddott sz6veg, minden testhelyzet dbrajat és
versét tartalmazta.** A Traditional Thai Yoga c. konyvben a test
betegségei szerinti beosztasban taldljuk a gyakorlatokat, szam
szerint hatvanat. Thai nyelven a kozelmultban nagy szammal
adtak ki szovegeket, az egyikben 21 gyakorlatbdl, a masikban
42 gyakorlatbdl 4ll6 sort talalunk. Kiaddst nyert egy dsszefogla-
16 mi is, melyben 127 kiilonféle testhelyzet szerepel, iil6, 4ll6 és
fekvo poziciok szerint osztalyozva.® A thai jogaval kapcsolatban
felmeriil egy kérdés, hogy vajon mennyire terjedt el a szerzetesek
korében, mennyire gyakoroltak ket a kolostorok zart falain be-

83 The Book of Eighty Rishis Performing Posture Exercises to Cure Various Ailments
(Samut Rup Reusi Dat Ton Kae Rok Tang Tang Baet Sip Rup).” Housed in the Natio-
nal Library Bangkok, Thailand, 1838.

84 Subcharoen, Pennapa (editor), “One Hundred Twenty Seven Thai Style Exercis-
es, Reusi Dat Ton (127 Ta Gie Brehan Bap Thai, Reusi Dat Ton).” Bangkok, Thai
Traditional Medicine Development Foundation, 2006. Mulaniti Health Center,
“41 Poses, The Art of Self Massage for Health, (41 Ta, Sinlaba Gan Nuat Don
Eng Pua Sukapap.)”, Bangkok, Mulaniti Health Center, 1994. Ajan Pisit Benja-
mongkonware, “Twenty One Self Stretching Exercises (21 Ta Dat Ton).” Bangkok,
Village Doctor Press, 2007. (A thai nyelvii forrdsm(ivekért halas koszonet a Thai
Joga egyik nyugati képviselGjének, David Welsnek, aki elklldte a fenti miiveket az
Egyesilt Allamokbdl.)
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lal? Erre igen nehéz vélaszt lelni, annyi azonban bizonyos, hogy
Thaif6ldon még ma is él j6 néhany risi. A jogak él6 atadasanak
vonala maig is létezik, igen fontosnak tartjik ezen rendszerek
megOrzését, nem csak az orvoslds szempontjabol (ma leginkabb
ez az aspektus valt hangsulyossa), hanem az elvonul6 remeték
szamadra az Ongyogyitds, valamint a meditdciot el6készitd szere-
piik miatt is. A mai megmaradt risi vonalak leginkabb a tibeti
tantrikus hagyomdnyvonalakra emlékeztetnek, ha a gyakorlatok
szemszOgébol nézziik Sket. A fogadalmak, melyeket a gyakorlo-
nak le kell tenni, azonban a mahdjéna elvei szerint épiilnek fel.
A kiilonbség csupan annyi, hogy a Rueszik megfogadjék azt is,
hogy addig maradnak a létforgatagban, mig a kovetkezé Buddha
(Maitréja) meg nem jelenik a foldon.*

Létezik még a burmai joga is, amelyet szintén a buddhista
szerzetesek gyakoroltak, de errél nehezen hozzaférhetdk a for-
rasok.

85 Interview with a Ruesi, Laura Covington, CMT with Tevijjo Yogi (http://www.jos-
huajayintoh.com)
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2.3. MEGVILAGOSODNI A LEGZESEN
KERESZTUL

A pali szovegekben taldlunk utaldsokat arra, hogy a Buddha a
légzéstudatositas, az andpanaszati gyakorlatat végezte a megvi-
lagosodésa el6tt. Az Andpéna-szamjutta szveggylijteményben
beszél errdl a Magasztos, megemlitve azt is, hogy a légzésfigyelés
gyakorlasa kozben teste és szeme nem faradt el, tudata pedig a
nem-ragaszkodas révén felszabadult a szennyek alél.% Mashol
azt taldljuk, hogy a megvildgosoddsa utan is minden évben az
esOs évszak harom hénapos elvonuldsat az dndpanaszati gyakor-
lasaval toltotte.”” Az arhatsagot (a szentség negyedik foka) elért
szerzeteseknek is az anapanaszati gyakorlatat ajanlotta, mond-
van, hogy ebben az életben a boldogdag (szukhavihdra) és tiszta
éber felismerés allapotait eredményezi (szatiszampadzsannya).®®
A gyakorlat fontossdgat mutatja az is, hogy az Andpénaszati szut-
ta tanitdsakor mind a tiz nagy tanitvany jelen volt, tehat a Budd-
ha nem csak egy f6 tanitvanyanak cimezte a mondottakat, mint
altalaban.®

Lathato, hogy a légzés kiemelt szerepet kap a gyakorlatok
kozott. A testtel kapcsolatos gyakorlatok leggyakrabban a test
tisztatalan elemeinek tudatositasarol szdltak, tehat a test nega-
tiv targyat képezte a meditdcionak (ez azért is volt fontos, mert a
szerzeteseknek az érzékiség minden formaja tiltott volt). A légzés
azonban nem csak elvonja a figyelmet a testrél, hanem semleges
targy is, tehat sem a vagy, sem a harag tudatallapotaival nem kap-
csolodik. Természetesen a vagy és a harag befolyasolhatja a lég-
zést, de alégzés onmagdban semleges, ezért altala jol végezheto a
nem-itélkezd tudatossag gyakorlata is.

A légzés targyat képezheti a szamatha meditdcionak, ezaltal
lecsendesitve a tudatot, targya lehet az éberség-gyakorlatoknak

86 Szamjutta-nikaja (54) Anapana-szamjutta (1.8.)

87 Szamjutta-nikaja (54) Andpana-szamjutta Iccsanangala (2.1.)

88 Szamjutta-nikaja (54) Anapana-szamjutta (1.1.)

89 a tanitvanyok nevei paliul: Sariputta, Maha-Moggallana, Maha-Kassapa, Maha-
Kaccayana, Maha-Kotthita, Maha-Kappina, Maha-Cunda, Anuruddha, Revata,
Ananda
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is (szati), és vipasszanat is hatékonyan végezhetiink vele, féleg a
mulandésag-gyakorlatok targyaként. A mozgas és nem mozgas
szemlélése is alégzésen keresztiil a legegyszer(ibb, hiszen a légzés
mindig veliink van. A l1égzés rdadasul kozvetleniil kapcsolédik az
életer6khoz, igy az 0sztonok megtisztitasa is a 1égzésen keresz-
til torténhet. Ahogy azt korabban lattuk, a vagy ellenszereként
az egyik f6 gyakorlat a test tisztatalansagainak szemlélése volt.
A harag ellenszereként a Négy Mérhetetlent, vagyis a szeretet,
egylittérzés, egylittorvendezés, egykedviiség gyakorlatat végezték.
A légzésgyakorlatok pedig leginkabb a tompasag, tévedés, kétely
allapotait sziintették meg. A 1égzés egyfajta kozéputat képvisel a
negativ és pozitiv allapotok kozott. Ily moédon az anapanaszati
gyakorlata képes végigvezetni benniinket a kozéputon egészen a
megvildgosodasig, ahogy ez a Buddha esetében is tortént.

A légzés a gyakorlat szintjei szerint véltozik. Az els6 lépésben
a durvatdl, nem kiegyenlitettdl, felszinest6l, akadozotdl, kapko-
dotol alakul 4t sorrendben a finom, kiegyenlitett, mély, folyama-
tos és lassu légzéssé. Ezzel parhuzamosan a tudatban is megjelen-
nek az ennek megfelel6 mindségek. A tudat egyre nyugodtabba,
a figyelem egyre folyamatosabba valik, mivel a légzés egyfajta
hidat képez a tudat és a test kozott, ezért a testi miikodésekben is
finomodni kezdenek a nyers 6szténzések, javul a szervek miiko-
dése, a test energetizalddik stb. A légzés egyre inkabb térszertivé
vélik. Errél sz6l az Andpanaszati szutta elsd tetrddjanak harma-
dik Iépése, amikor a gyakorlo a teljes testet (1égzéstest) tudatosit-
va lélegzik ki és be. Mashol ezt a szintet nevezik péruslégzésnek.
Olyan ez, mintha nem is lélegeznénk, a 1égzés térszertien terjed
ki az egész testbdl. Ekkor torténik meg a negyedik lépés, amikor
képessé valunk a 1égzéssel befolyasolni a testet. Ennek jele, hogy
a hosszu meditacios tlések alatt sem zsibbad el a lab, és a testi
fajdalmak megsziinnek. Vannak, akik ezt a fazist a 1égzéstest kéz-
zelfoghat tapasztalasaként irjak le.

Ezutdn a mésodik, az érzésrdl szo6lo tetradban taldlhaté ta-
pasztalatok jelennek meg. A légzés gyonyorteli pillanatok so-
rozataként érzékelhetd, el6szor a durvabb testi szinten, majd
afinomabb tudati szinten. A harmadik tetrad, amikor a tudat szintjén

40



alégzés egyesiil az egyhegytiség dllapotaval. Ekkor jelennek meg
a kiillonféle dhjanak tapasztalatai, majd a tudat felszabadul, meg-
tisztul a a kiilonféle szennyektdl.

Végiil a dhammakhoz tartozé negyedik tetrad gyakorlasa so-
ran, a jelenségek valodi természetének felismerésén keresztiil éri
el a gyakorl6 a megvilagosodast.

Acsan Li konyvében® a fenti folyamatot részletesen targyal-
ja, minden szinthez megadva a megfeleld tapasztalatokat (pali:
nimitta), melyek révén ellendrizhetjitk a haladasunkat. Ebben az
elsé 1épés a tisztitas gyakorlata, az akadélyok elharitasa a buddho
mantra légzéssel valo dsszekapcsoldsa révén.” Ezutan a pozitiv
allapotok kiterjesztése kovetkezik, ahol a hosszu és révid ki- és
belégzést alkalmazzuk ugy, hogy a test kiilonféle részein vezetjiik
at a légzés elképzelt aramat. Ezt a gyakorlatot egészen addig kell
végezni, amig a test és a légzés természetes és harmonikus alla-
potba nem keriil. Ekkor kovetkezhet a harmadik fazis, ahol a
felmeriilt 6romteli allapotokat elkezdjitk koncentrélni a test kii-
16nbo6z6 fokuszpontjaiba (szamatha). Elsésorban a szemoldokok
kozotti pontra osszpontositunk, amig egy tiszta, ragyogé fehér
fénygomb nem jelenik meg a tapasztalasunkban. A tudatossag-
nak ezt a ragyogo6 gémbjét a negyedik 1épésben a szivbe engedjiik
(vipasszand), a 1égzés egyre finomod¢ allapotaival kisérve. Ezen
a szinten a gyakorlat eredményeként felismerjiik az igazsagokat,
megnyilik a bolcsességszem, elvalaszthatatlanna vélik egymas-
tol a test, a légzés és a tudat. Az 6todik 1épés a teljes ellazulas a
tudat természetes aramldsaban, tul minden itéleten, tal minden
kettdsségen. Igy érjiik el a megvildgosodas elsé fokdt, a folyamba
1épett (szotdpanna) allapotat.

90 Ajaan Lee Dhammadharo 1979. Keeping the Breath in Mind and Lessons in
Samadhi
91 A belégzésre belll zengetjik a budh, kilégzésre pedig a dho szétagot.
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3. A MAHAJANA
HAROM KEPZESI MODSZERE

A mahdjana jelentése: nagy jarmu, méghozza abban az értelem-
ben, hogy nem az egyéni megszabadulas tanitasait és gyakorla-
tait tekinti elsédlegesnek, hanem célja minden Iény megszabadi-
tasa. Amig a hinajana rendszere leginkabb az egyén allapotaival,
az onmagunk felé fordulas révén a helytelen és helyes tapasz-
talasi modok felismerésével, megkiilonboztetésével foglalkozik,
addig a mahajana tigyes mddszerként alkalmazza a vilagra valé
nyitottsag gyakorlatait, ami azt jelenti, hogy ebben a rendszer-
ben nem magunkkal, hanem masokkal foglalkozunk els6sorban.
A Buddha a létforgatagot, ahol a lények végtelen szenvedésnek
vannak kitéve, a karma kerekeként irta le.”> Megszabaditdsuk ér-
dekében kezdte el tanitani a Tant, vagyis megforgatta a Dharma
kerekét.”” A hinajana rendszere szerint ahhoz, hogy a Dharma
kereke révén elérjiik a kozepet (a kerék tengelyét), el kell fordul-
nunk a karma kerekétdl, a vilag kisért6 tényezdit6l, és befelé kell
elindulnunk az 6svényen. Le kell mondanunk a karma kerekérdl,
hogy a Dharma kerekét gyakorolhassuk. A hinajandhoz képest a
mahdjana mashogy jar el. A Dharma kerekét a vilagban forgat-
ja, tehat tulajdonképpen transzcendalja a karma kerekét azaltal,
hogy a lények megmentését teszi a gyakorlds alapjava.

Ha a fentieket megértjiik, akkor nagyon egyszertien atte-
kinthetjitk a mahdjana gyakorlatrendszerét. A karma miikddése
ugyanis harom tényez6bdl all: a cselekvést megel6z6 szandék-
bdl, mely hétkoznapi szinten lehet jo vagy rossz, de mindig az
0nosség rejtezik mogotte; masodsorban a cselekvésbdl, mely
lehet tudatosan kivitelezett vagy nem tudatos; és végiil a cselek-

92 Afiggé keletkezés 12 lancszeme, az okok és kdvetkezmények végnélkili lancolata

93 A Dharma kerekének 8 kill&je a Nemes Nyolcrétl 6svényt szimbolizalja.

94 Az I. Nemes lgazsadg a dukkha igazsaga, melynek eredeti jelentése rossz lyuk,
amikor a tengely nem illeszkedik a kerékbe (kibillentség).
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vés eredményének, a gyiimolcsnek a megitélésébdl. A mahajana
képzési rendszere lényegileg a szenvedést eredményez6 karma
harom tényezdjét gyakorolja, mindezt az dnzetlenség, a nyitott-
sag hozzaallasaval. Itt is harom f6 pontot talalunk,” de nem az
egyén harom Osszetevdjének szemszogébdl, ahogy az a hinaja-
nara jellemz6,” hanem a karma mitkédésének harom tényezdje
szerint: szandék, cselekvés, eredmény.

Egy gyakorlat elején mindig az els6 Iépés az 6nzetlen szandék
felkeltése, melynek neve a szdndék bodhicsittdja. Az 6nds szan-
dék helyett az 6nzetlen szandékot gyakoroljuk, azt a kivansagot
erdsitjiik, hogy a gyakorldsunk altal barcsak elérnénk a megsza-
badulast, hogy minden lényen segithessiink. A masodik a cselek-
vés vagy alkalmazds bédhicsittdja, mely a hat tulvivé cselekvés,
a hat pdramitd gyakorlata, ahol a lények megmentésének szandé-
kata cselekvésbe iiltetjiik. A hatodik paramita, a pradnyd parami-
ta gyakorlataival érjiik el a végsé bodhicsittdt,” az tiresség bol-
csességét, az én és a vilag kettOs iirességének megtapasztalasat.
A mahdjana gyakorlds végén mindig megosztjuk az érdemeket,
és annak szenteljiikk, hogy barcsak minden lényben feléledne az
onzetlen szandék.”® A mahdjana fenti képzési rendszerét legvi-
lagosabban és legrészletesebben Santidéva Bodhiszattvacsarjava-
tdra (A Bodhiszattva cselekedetei) c. mitiben taldljuk meg, melyre
a legtobb kommentar is hivatkozik.

Lathatd tehat, hogy a mahdjana elve a vilag felé vald nyitottsag,
ezaltal a karma kerekének egyesitése a Dharma kerekével.” Most
tekintsiik at, hogy milyen szerepet toltenek be a testi- és légzégya-
korlatok a mahdjana iskoldk harom bodhicsitta képzésében.

95 tib.: dam pa gsum. A hdrom magasztossag irja le egy mahajana gyakorlat 1épé-
seit irja: menedék és bodhicsitta, a helyes szandék gyakorlata (1), majd valamely
onzetlen cselekvés végén az lrességben vald id6zés (2), végul pedig az érdemek
felajanlasa (3).

96 test (szkr.: sila), beszéd (szkr.: szamadhi) és tudat (szkr.: pradnyd)

97 Részletesebben a harom bddhicsittardl: Chogyal Namkhai Norbu 2008. The pre-
cious Vase, Chapter IV.

98 A harom magasztossag, valamint a harom bddhicsitta képzési sorrendje legin-
kabb a tibeti buddhizmus kolostori rendszerében maradt meg, és alkalmazzak
maig is. A korai mahajana iskoldkban leginkdbb az Ot Osvény szerint mutatjak be
a képzés szintjeit.

99 A karma és a Dharma viszonyanak ilyen formaban vald leirdsa sajat interpretacio,
de dltala kdnnyen érthetévé vélhat a killonbség a két rendszer, a hinajana és a
mahajana kozott.

43



3.1. ASZANDEK BODHICSITTAJA ES A LEGZES

A szandék bédhicsittdja azt jelenti, hogy a megvilagosodas szan-
dékat megtisztitjuk az 6nzéstdl, azaz minden érzd, szenvedd lény
megmentése érdekében gyakoroljuk az Osvényt. Nagyon sok
modszer létezik a helyes szandék kifejlesztésére. Az egyik gyak-
ran alkalmazott modszer a Négy Mérhetetlen,'” melynek gyoke-
reit megtalaljuk a pali szuttdkban is.

A théravada rendszerében is tobbféle gyakorlatot talalunk
a szeretet, egylittérzés, egyiittorvendezés és egykedviiség me-
ditacidira. Az egyik kozkedvelt modszer szerint elészor kozeli
kornyezetiinkben szerepld egyének felé fejlesztjiik a szeretetet,
majd lépésrdl 1épésre kitagitjuk a teret, végiil minden lényt be-
lefoglalunk a meditdcionkba. A masik hasonlé gyakorlatnal
magunkkal kezdiink. Ha szenvediink, egyiittérzéssel fordulunk
magunk felé, ha boldogok vagyunk, akkor egytittorvendezéssel.
Majd tagitjuk a kort, ahogy az el6z6 gyakorlatnal lattuk, el6szor
a szeretteink, majd a barataink korére, aztdn a semleges lények
felé irdnyitjuk a figyelmiinket, végiil pedig minden lény felé.
A mahéjana rendszerében, féleg a tibeti hagyomanyvonalakon is
hasonldan jarunk el, itt el6szor a szeretetet egy olyan lény elkép-
zelésével keltjiik fel, aki kozel all hozzank, majd kiterjesztjiik az
érzést egy semleges lényre, végiil pedig ellenségeink felé is érez-
ziik a szeretetet.

A legtobb tibeti rend a Maitréjatdl eredeztetett Hat ok egy
okozat'" gyakorlatat végzi a szandék bodhicsittdjanak keltésé-
re. A témank szempontjabol tovabba érdekes lehet Nagdrdzsu-
na vonaldrol szdrmazd, tirességtanitésokra alapulé Onmagunk
kicserélése masokra'” nevli modszer is, ahol a gyakorlat alkal-

100 pali: cattari appamafifia (brahmavihara): metta (szeretet), karuna (egytttérzés),
mudita (6rém), upekkha (egykedviiség)

101 Az ok és okozat héttagu egylittese (tib.: rgyu ‘bras man ngag bdun): minden lényt
anyanknak tekinteni (1), a josagukra emlékezni (2), a jésagukat meghalalni (3),
szivbéli szeretetet gyakorolni (4), mélyen egyttérezni (5), elhivatottsagot érezni
(6), majd az okozat: a megtisztulds szandékanak (bddhicsitta) kifejlesztése (7).
Lhiindrub Szépa 1995. 112. o.

102 tib.: bdag gzhan mnyam brje
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mazza a légzést a meditacié tdmaszaként.'” Ezen gyakorlat 1¢-
nyege Nagardzsuna szavai szerint:'*

»Bdrmily szenvedése is legyen az érzé lényeknek
Bdrcsak beérnének rajtam.
Barmily boldogsdagom is legyen
Barcsak beérnének az érzo lényeken.”

A gyakorlatnak hdrom része van.'” El6szor azt kell felismerniink,
hogy minden lény a boldogsagra torekszik, és el szeretné keriilni a
szenvedést, tehat az alapvetd torekvéseinkben egyenléek vagyunk.'®

Ha egyenl6k vagyunk, akkor kicserélhetjiik boldogsagun-
kat masok szenvedésére, magunkat kicserélhetjiik masokra, ez
a masodik gyakorlat elve. Kétféle modon végezhetjitk a maso-
dik gyakorlatot, az egyikben elképzeliink egy személyt magunk
el6tt, majd kicseréljiik magunkat vele, ezaltal teljes mértékben
atérezziik az illet6 dllapotat. A masodik végzési modot nevezik
a kiildés és fogadas gyakorlatdnak,'” ahol egy elképzelt személy
szenvedését magunkra vessziik, a sajat boldogsagunkat pedig
raruhazzuk az elképzelt személyre. Itt valik fontossa a légzés.
A belégzésre elképzeljiik, hogy az illet6 fajdalmat fekete fiist for-
médjaban beszivjuk, majd sajat boldogsagunkat, pozitiv tulajdon-
sagainkat arany vagy fehér fény formdjaban kilélegezve az illetére
arasztjuk. Sokan félreértik a gyakorlatot, és azt gondoljak, hogy
valéban atvehetjiik masok szenvedéseit, de a karma tana szerint
ez nem torténhet meg. Santidéva szerint minden szenvedésiink
forrasa, ha 6n6s médon magunknak akarjuk a boldogsagot, és
minden boldogsagunk forrasa, ha masoknak kivanjuk azt.'®®
Ezért a gyakorlatnak nem az a lényegi pontja, hogy atvessziik a
szenvedést, hanem annak tudatositasa, hogy a masik személy sza-

103 A boédhicsitta keltésének két nagy rendszerérél (Maitréja — Aszanga és Manydzs-
usri — Nagardzsuna) lasd: Lhindrub Szépa 1995. 113. o.

104 Ratndavali (Dragakéfiizér), 484. vers

105 A harom lépés Santidéva Bddhiszattvacsarjavatara c. szovegére alapuld hagyo-
manybdl szarmazik.

106 A gyakorlat neve: magunk és masok egyenlGsége

107 tibeti: tong len (tib.: gtong len)

108 Santidéva Bddhiszattvacsarjavatara meditaciordl szélo fejezetének 129. verse
(Santideva 1997. A Guide to the Bodhi-Sattva Way of Life, Translated from the
Sanskrit and Tibetan by Vesna A. Wallace and B. Alan Wallace)
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mara megszlint vagy csokkent a szenvedés. Nem az alényeg, hogy
mi adjuk a boldogsagot, hanem az, hogy az illet6 részesiil benne.
A modszer azt célozza, hogy az 6nosségen tullépjiink, ezért nem
magunkra kell figyelniink a gyakorlat végzése soran, hanem az
elképzelt személyre, az 6 szenvedése szlinik meg, és az 6 boldog-
saganovekszik. A belégzés és a kilégzés végén tartunk egy kis szii-
netet, tudatositva a fentieket. A gyakorlat végezhet6 ugyis, hogya
sajat negativallapotunkra ravessziik maslények negativ allapotait
is. Ha példaul betegek vagyunk, akkor a légzéssel kombindlva
elképzeljiikk, hogy minden 1ény betegségét magunkra vessziik.

A harmadik1épés a jobban térédni mdsokkal, mint magunkkal
nevet viseli. Itt tulajdonképpen folytatjuk az el6z6 gyakorlatot,
de minden lényre kiterjesztjiik azt. A mddszer sajatossaga, hogy
érzésekkel dolgozik, és ennek minél erdteljesebb, él6bb jelenléte
érdekében hasznalja a légzést, elképzelt fényekkel kombinalva.

A hinajana rendszerében a légzésgyakorlatokat alapvetGen
a tudatossag, éberség, egyhegytiség, valamint a belatas fejlesztése
céljabol alkalmazzuk, itt viszont a légzés révén az 6nzetlenség, a ma-
sok felé valo nyitottsag, és a segitd szandék kibontakoztatasa a cél.
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3.2. APARAMITAK ES A LEGZES

A szandék bodhicsittajanak keltését ahhoz szoktak hasonlitani,
amikor egy ember megtervezi az utazasat egy térkép alapjan.
Az alkalmazas bédhicsittdjat pedig ahhoz, amikor ttra kel. Az al-
kalmazas azt jelenti, hogy a cselekedeteink részévé tessziik a mar
korabban felkeltett 6nzetlenség szandékat. Ennek 1épéseit irjak
le a paramitdk, a talpartra juttat6 cselekedetek, vagy mas néven:
tokéletességek. A paramitak elsé ot tagjat: az adast, erkolcsot, tii-
relmet, torekvést és a meditativ szilardsagot a mddszerek kate-
goridjaba szoktak sorolni, mig a hatodikat, a pradnyd paramitat
a bolcsességhez. Itt a jelenségek természetén meditalunk, tehat
nem valamire fokuszalunk, és nem is az egytittérzés cselekedeteit
hajtjuk végre, hanem maga az liresség a meditacio targya.

Az elsé négy paramita gyakorlataindl nem keriil el6 a test-
helyzet vagy a 1égzés fontossaga. Ugyanakkor az adas paramita-
janak'® egyik magas fokaként emlitik a szovegek a sajat testiink
felajanlasat. Az adas harom szintje koziil (anyagiak, tanitas, féle-
lemnélkiiliség) az elsé csoportnak is harom szintje van. A végsd
felajdnldshoz tartozik a test felajanlasa.'® Az 6todik paramitahoz
tartoz6 gyakorlatokndl azonban szamos instrukciot taldlunk a
testrdl és a 1égzésrol. A dhjdna paramitdhoz igen nagy szoveges
irodalom tartozik, ezeket nevezziik dhjana szutraknak. Sajnos
kevés szoveg kertiilt leforditasra, holott a gyakorlas szempontja-
bdl ezek a legfontosabbak, melyek tilnyomo részt a kinai kanon-
ban taldlhatok."" Itt érdemes egy kicsit megdllni, és néhany
szot ejteni a meditacios szovegek eredetérdl és hagyomanyardl.
A korai idékben az olyan meditacios iskoldk gyakorldit, akiknél
fontosabb volt a gyakorlassal szerzett tapasztalat, mint a szove-
gek tanulmdnyozasa, jégdcsdrinoknak nevezték, azaz a joga gya-
korléinak. A Pali kdnon szovegeiben a joga még mas értelemben
szerepelt, de a szarvdsztivdda iskola szovegeiben mar meditaciot

109 szkr.: danaparamita

110 Aszovegek a Buddha egyik el6z6 testetoltését emlitik, amikor sajat testét ajanlot-
ta fel egy éhez6 tigris anyanak. Chégyal Namkhai Norbu 2008. The precious Vase,
Chapter VI. 116. o.

111 kinai: i8#& (chan-jing) jelentése: dhjana szdtra
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jelent.!* A XIX. szazad végén elSkeriilt egy péli-szingaléz kevert
nyelven irédott szoveg, mely szintén ebben az értelemben hasz-
nalja a joga kifejezést, és hasonldan a dhjana szutrdkhoz, sok me-
ditaciés technikat osszefizé gyakorlatsoron keresztiil mutatja be
a megvildgosodds elérésének lépéseit.'” Ha a dhjdna szovegeket
nézziik, kozos jellemzdjiik, hogy a gyakorlatok sorrendbe allitva
szerepelnek, és sok esetben taldn nem is a tanitvanyoknak, hanem
inkabb a tanitéknak irédtak. Az olyan mivek, mint a Vimuttimag-
ga, a pali Viszuddhimagga, vagy a Jogdcsdra-bhiimi mind medité-
ciés gyakorlatsorokat tartalmaznak. A Kindban igen hiressé valt
szoveg, a Dharmatrdta-dhjdna sziitra'* osszefoglalasa altal képet
nyerhetiink a meditacids szovegek jellegzetességeirél. Maga a szutra
a kasmiri szarvasztivada iskola tanitdsait tiikr6zi, és Buddhabhad-
ra forditotta kinaira a Lu hegyen i.sz. 411-ben, els6 angol forditasa
pedig 2013-ban létott napvildgot."> Erdekessége a szvegnek, hogy
17 fejezetébdl nyolc foglalkozik a 1égzésfigyeléssel,''® négy pedig a
tisztatalansag szemlélésével."” A fenti két gyakorlatot a halhatat-
lansag két kapujdnak nevezi a szutra."'® A nyolc fejezet logikus ren-
det alkot. Két 6svény kapcsan'® irja le a fejlodés négy allomasat.'*

Az elsé fejezetben el6készité gyakorlatként a szeretetmedita-
ciét ajanlja a szoveg. Ennek révén semlegesitjiik a haragot, majd
a viselkedésiink erényessé tételén keresztiil kezdhetiink bele az

112 Bdvebben lasd: Gregory Max 2009. A Preliminary Study of The Meaning of ,,Yoga”
in Sangharaksa’s Yogiacarabhlmi and It’s Context. A thesis submitted in partial
satisfaction of the requirements for the degree Master of Arts in Religious Studies

113 T.W. Rhys Davis PhD, LLD, 1898. Yogavacara’s Manual of Indian Mysticism, Oxford
University Press, London. A pali yogavacara szanszkrit megfelel6je a yogacara,
azaz jogat végz6.

114 Magat a szutrat Jogacsdrabhuminak is nevezik, mert a meditaciot végz6knek irja
le a spiritudlis fejlédés szintjeit. Természetesen a jelen szoveg nem azonos az
Aszanga féle sz6veggel.

115 Chan Yiu Wing 2013. An English Translation of the Dharmatrata-Dhyana-Satra (
ZEE L FETE#E T15, no. 618) - With Annotation and a Critical Introduction, Sub-
mitted by Chan Yiu Wing for the degree of Doctor of Philosophy at The University
of Hong Kong.

116 pali: andpdnasati, szanszkrit: anapanasmrti

117 pali: asubha, szanszkrit: asubha

118 szkr.: amrta-dvara, kinai: —H 2&F9

119 az elékésziilet 6svénye, szkr.: prayoga-marga, kinai: 7{€38, valamint a megkii-
|16nboztets fejlédés dsvénye, szkr.: visesa-marga, kinai: B E

120 visszaesés, tartézkodas, magasabb megkiilonboztetés, behatolds, sorrendben
szkr.: hana-bhagiya, sthiti-bhagiya, visesa-bhagiya, nirvedha-bhagiya
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Osszpontositasba. A belégzésre forditott figyelemmel elnyugtat-
juk a gondolatokat, majd tudatositjuk a légzés jellegzetességeit
(hideg, meleg, durva vagy finom).

Ezutan a gyakorlé az ugynevezett hat modszerbe kezd,'
melybdl az els6 a légzésszdamldlds modszere. Itt vagy el6lrdl, egy-
tdl tizig, vagy pedig visszafelé szamolja a légzést, ezzel legydzve
a szétszortsagot. Ha a gyakorlatot képes zavaro tényezok felbuk-
kanasa nélkiil végezni, akkor a kovetkezd szintre léphet, ahol azt
koveti, hogy a 1égzés merre arad a testben, kezdve az orrlyuktdl,
fokozatosan haladva a labujjakig. Majd a test kiilonféle pontja-
iban figyeli, hogy a légzés hol tartézkodik. Ezutan a légzés ter-
mészetét vizsgalja az elemek és a halmazok szemszdgébol. Majd
elfordulva alégzéstdl, a tudat tidvos allapota felé iranyul. Végiil pe-
dig a teljes tisztasdg allapota 1ép fel, ahonnan a korabban mar rész-
letesen targyalt Andpdnaszati szuttabdl ismert 16 1épés kovetkezik.

A szoveg a masodik fejezetben részletesen targyalja a vissza-
esés jeleit, mint amilyen a szétszortsag, dlmossag vagy tulzott iz-
gatottsag, de megemliti a fellépd betegségeket, valamint az erény-
telen indittatasokat is, 0sszességében a szamdadhi akadalyait.

A harmadik fejezetben a szutra az el6késziilet osvényén'? el6-
fordulo hibdkkal foglalkozik a 1égzésszamlalas és kovetés gya-
korlatai kozben, melynek révén a gyakorl6 nem érzékeli, és nem
»latja” megfeleléen a légzést.

A negyedik fejezetben a megkiilonboztetd fejlédés osvényé-
nek'> problémaival foglalkozik a légzésfigyelés kapcsan. Itt olyan
akadalyokat emlit, mint a felszines vagy tul szilard tudatallapot,
a szellemi 6rom elutasitasa, melynek kovetkezménye, hogy a fé-
nyek nem jelennek meg. Kitér a pozitiv vagy akdr negativ jelek-
hez, tapasztalatokhoz valé ragaszkodas problémaira is, melyek
mind akadalyai a fejlédésnek. Megoldasként a vipasszanabol is-
mert tisztatalansag, nem kielégité mivolt, mulandésag, valamint
az éntelen természet felismerését tandcsolja.

121 A szarvasztivada abhidharmaban szerepl6 anapanasmrti hat Iépése, mely kés6bb
Chi I-nél a Hat Dharma-kapu a megvildgosoddshoz néven szerepel: ganana (sza-
molds), anugama (kovetés), sthapana (tartézkodas, megszilardulas), upalaksana
(természet megfigyelése), vivarttana (visszafordulds, elfordulds), parisuddhi (tel-
jes tisztasag).

122 szkr.: prayoga-marga

123 szkr.: uttara/visesa-marga
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Az 6todik fejezetben, az el6késziilet Osvényén, a magasabb fejlo-
déssel, a megkiilonbozteté képességgel foglalkozik a szoveg. Esze-
rint, ha a gyakorl6 az orra hegyére fokuszalva, a 1égzést szemlélve
mar elérte az 6rom tapasztalasat, akkor ezt az er6t kell felhasznal-
ni a még finomabb megfigyelésre, megértésre, tisztanlatasra (szkr:
vipasjand), a még szilardabb dsszpontositott id6zésre (szkr: samat-
ha). Ez azt jelenti, hogy képes a légzéssel uralni az érzékszervi ta-
pasztalast, s egyre mélyebb bolcsességre tesz szert. Ezen a szinten az
Osszpontositast a tisztanlatasba, a tisztanlatast az dsszpontositasba
kell vezetni. A test négy elembdl allé természete egyre vilagosab-
ban jelenik meg. Kiemeli a szoveg a kilégzésre valé 6sszpontositast,
hiszen ezaltal vélik lehet6vé a tudati mozgasok kontrollja. A testi
érzetek, valamint a tudat a légzéssel 6sszeolvad, és ekkor tapasztal-
hat¢ a kilégzés leallasa. Ezutan a finom belégzés felé fordul a figye-
lem, melynek feloldédasa kiilonféle elmélyedés-allapotokhoz vezet.

A fejezet tovabbi részében részletesen olvashatunk a Hat
modszerr6l, el6szor a légzésszamlalasrol (1), melynek révén a
szétszortsag sziintethetd meg, majd a légzés kovetésérol a test-
ben (2), mely segitségével a sovargas és ragaszkodas sziintethet6
meg. Itt emliti a széveg, hogy a 1égzés kiindulépontja a koldok.
A megszilardulas (3) soran tisztan felismeri a gyakorlo az als6
és felso szelek helyét a testben, ezaltal jelenik meg a szamadhi,
valamint az ahhoz tartozd pozitiv tapasztalatok. A 1égzés termé-
szetének megfigyelésénél (4) a koldokbol megnyilvanuld energia
kinyitja a test pdrusait, ekkor jelennek meg tisztdn a nagy ele-
mek,'”* majd a légzés olyanna valik, mintha a testbdl dradna a
megtisztult porusokon keresztiil. Ekkor, ha ledll a 1égzés, az nem
okoz semmilyen érzelmi megingdst a gyakorl6 szdmadra, hiszen
felismeri, hogy a légzés alapvetGen a testhez, valamint a tudat ki-
terjedéséhez tartozik, nem pedig az érzetekhez (vedand). Ezen
a ponton a szoveg a légzésfigyelés harom fazisat kiilonbozteti
meg a bolcsesség harom szintje szerint. A légzésfigyelés kapcsan
megjelenik a hallgatasbol, a gondolkodasbdl, végiil pedig az el-
mélyedésbdl szarmazo bolcsesség.'” Itt, a harmadik szinten a
gyakorlo tullép a fogalmi gondolkodason, és tisztan a dharmaék,

124 szkr.: maha-bhatani, kinai: 38K, PAK. A négy Sselem: fold, viz, t(iz, levegd
125 szkr. sorrendben: sruta-mayi-, cinta-mayi-, bhavana-mayi prajia
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a jelenségek természetét észleli a meditacioban. Az elmélyedés
fokain az életerd (prdna) transzcendenssé valik, leall a légzés,
ennek révén ismeri fel a gondolatok természetét, és eléri a ké-
telynélkiili allapotot. A kovetkezd 1épésben azzal foglalkozik a
gyakorlo, hogy hogyan folytassa a 1égzés figyelését, hogyha az
mar megszint. Ekkor valik fontossa a visszafordulas gyakorla-
ta (5), mely alapvetden azt jelenti, hogy a bélcsesség magasabb
fokainak elsajatitasaért a gyakorlo az elmélyedés harmadik vagy
negyedik szintjérdl visszafordul, nem megy tovabb, és specidlis
gyakorlatokba kezd. Az elfordulds azt jelenti, hogy felhagy a to-
vabbjutassal, és ezaltal fedik fel magukat a magasabb 6svények.
Tehat nem t6r mélyebbre és mélyebbre, hanem ahol tartézkodik,
ott képletesen szolva korbefordul, korbenéz, kiterjed. A szoveg
ezutdn a hatodik fazisrol szol, a teljes tisztasag elérésérol, mely-
nek kezdeti tapasztalataival mar a 1égzésszamlalasnal rendelke-
zik a gyakorlo, amikor a szennyezédések csokkenését, a tudati
tisztasag novekedését tapasztalja. Késébb a pozitiv tapasztalatok,
majd az erények kibontakozasa, a kétely eloszldsa elvezet a teljes
tisztasaghoz, ahol ugy all le a 1égzés, hogy a 1égzésfigyelés alapjai
is megszlinnek. A jogat végzé a légzés vagyan is tullép.

A szutra hatodik fejezete a gytimolcs elérésének pozitiv jele-
irdl szol. A leiras itt kisértetiesen hasonlit a konyv elején idézett
Acsan Li légzéstigyelésrol sz6l6 miivében'* szerepld szintekhez,
és az azokhoz tartozd jelekhez, de ha csak 6nmagaban vizsgaljuk
a szoveget, akkor nem konnyen értheté. Miutan a szétszortsag
akadalyain tullépett a gyakorld, képesnek kell lennie a pozitiv
meditacios tapasztalatokban idézni, ennek révén tud tovabblép-
ni a tudati tisztasdg magasabb szintjeire a tiszta 6sszpontositas
(samatha) és a magasabb latas (vipasjand) segitségével. Ha 6ssze-
vetjitk a két szoveget, akkor azt talaljuk, hogy:

- a szutraban a 1égzésszamlalds az alapveté mddszer az akadalyok
elharitdsdra, a tisztitdsra; ezt Acsan Li moédszere egy mantraval
(bud-dho) 6sszekapcsolva szintén szamolassal teszi (1. szint)

- a szutraban a két mddszer: a 1égzés kovetése a testben, majd a
légzés forrasanak felfedezése a koldoknél az, ami a test poru-

126 Ajaan Lee Dhammadharo 1979. Keeping the Breath in Mind and Lessons in
Samadhi, Translated from the Thai by Thanissaro Bhikkhu (Geoffrey DeGraff)
Printed for free distribution, First edition
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sainak kinyilasdhoz, a pozitiv jelek megjelenéséhez vezet;
Acsan Linél ehhez a fazishoz tartozik a 1égzés vezetése a test-
ben egészen addig, mig a 1égzés és a test allapota dromtelivé
nem valik, azaz megjelenik a poruslégzés (2. szint)

- a szdtraban a tudat lakhelyén (szemoldokok kozott) torténik
az Osszpontositas valtogatasa a vipasjanaval, egészen a tudati
tisztasag megjelenéséig; Acsan Linél miutan a légzést 6sszpon-
tositottuk a test kiilonféle pontjaira, a tudatot rogzitjiik a sze-
moldokok kozott, mig a ragyogé fehér fény meg nem jelenik
(3. szint)

Ezen a ponton a széveg, hasonléan Acsan Li konyvében leirtak-
hoz, kiilonféle latomasokat kezd el targyalni. Egymasbol kibon-
takozé fényeket, majd olyan szimbdélumok megjelenését, mint
ragyogoé 16tuszok, dragakovek stb., végiil 6nmagukat megsok-
szorozd mandalakat ir le. A test fényeket draszt, vagy magaba ol-
vaszt kiviil megjelend fényeket, belégzésre a szamadhi a test also
részében jelenik meg, kilégzésre a felsében, mig az egész test be-
ragyogja a tiz irdnyt.

A hetedik fejezet a 1égzésfigyelés kapcsan az ugynevezett be-
hatoldsrdl'™ sz6l, mely akkor torténik meg, ha a gyakorld alégzés-
ben a megkiilonboztetd tudatossag révén felismeri a mulanddsa-
got, az lirességet, a megnyugvast, valamint az éntelenséget, és igy
behatol a legmagasabb bolcsesség terébe. Itt kiillonféle modokat
emlit a légzésszamoldsra, melyek segitik a behatolast. Azt irja, ha
abe- és kilégzés szamoldsaval nem tudjuk legyézni a zavaré gon-
dolatokat, akkor el8szor csak a belégzést kell szamolnunk tizig,
nem fokuszalva a kilégzésre, teljesen elengedve a kilégzést, meg-
torténik a behatolds. Az is lehet, hogy csak fokuszalunk a kilég-
zésre,'*® elengedve a belégzést. Ha ez sem mikodne, akkor sza-
molhatjuk egynek a két kilégzést, vagy tiz kilégzést szamolunk
egynek. Ennek révén megtorténik a behatolas, a gyakorld elsza-
kad a sziiletéstdl és halaltdl, elvagja a szenvedélyeket,'” és a vagy
kialvasaval eléri a teljesen megtisztult allapotot.”* Itt is taldlunk

127 szkr.: nirvedha-bhagiya
128 Ez abban is segit, hogy a mulanddsag kapcsan a keletkezést és elmulast tudatosit-

hassuk, hiszen a belégzés a keletkezéssel, a kilégzés az elmdlassal analdg.
129 szkr.: kleda

130 szkr.: parisuddhi - ez nem mas, mint az utolsé fazis a Iégzésfigyelés hat modsze-
rébdl

52



érdekes adalékokat. Azt irja a szoveg, hogy az els6 elmélyedés
(dhjéna) a toroknal észlelhet6, ekkor a 1égzés kifejezetten hosz-
szuva valik. A mdsodik elmélyedésben viszont révid, gyors lég-
zés tapasztalhato, s csak a harmadik elmélyedésben sztinik meg
a légzés. Ennek egyik magyarazata az, hogy hasonldan a Négy
Nemes igazsagban leirtakkal, el6szor a szenvedést tapasztaljuk
(hosszu 1égzés), csak aztan az okat (révid 1égzés), majd a meg-
sziinést (1égzésledllasa). A fejezet zarasaként a behatolas kapcsan
emliti a 1égzésfigyelés tizenhatos felosztasanak tokéletes megér-
tését is. Ugy tdnik, hogy a hat mddszer és a 16 szint egymadssal
analog. A hat médszer révén a gyakorld athalad az éberség négy
alapjahoz (test, érzés, tudat, dharma) tartozé négy-négy fazison.

A nyolcadik fejezet a 1égzésfigyelés gyakorlata révén a maga-
sabb vagy megkiilonboztetd fejlddés'! kapcsan irja le a bolcses-
ség terébe vald behatolast. A tudati szilardsag megvaldsitasa utan
tiszta belatast kell kifejleszteni a fent emlitett éberség négy alap-
ja, valamint a hat médszer mikodése kapcsan. Késébb az elmé-
lyedés dllapotaiban fellépd elemek lebomlasat kell megfeleléen
megérteni. Itt a szoveg a viz, a tliz és a levegd elem lebomlasit ta-
glalja a halal és a kozmikus id6k, kalpdk szempontjabdl, ugyanis
ezek a latomasok a dhjanakban fellépnek. Ezutdn egy igen rész-
letes leirds kovetkezik a szovegben a létforgatag'*? hat 1étforma-
janak szenvedéseirdl, kezdve az alacsonyabb létformak, a poklok
leirasatol, az allatokon, éhes szellemeken at, egészen a magasabb
létformak, az ember, az istenek és a titdnok szenvedéseinek tagla-
lasaig. Itt valdszintleg arrdl lehet sz6, hogy az elmélyedés fokain
alétforgatag latomasai lépnek fel. Az is lehet, hogy egy meditaci-
6s modszert ir le a szoveg, mely révén a mulanddsagon és a szen-
vedés természetén medital a térekvo. Utalds térténik a boldogsag
elérésének egyetlen modszerére, az éberség négy szintjének'”
gyakorlatara (vipasjand). Meditalunk a testen, mint tisztatalan
jelenségen, az érzéseken, mint szenvedést eredményez6 tényezo-
kon, a tudaton, mint mulandésagon, mely allandé véltozdsnak
van kitéve, végiil pedig a jelenségeken, a dharmakon, mint 6nva-
16t nélkiil6z6 tényezokon.

131 szkr.: uttara/visesa-marga
132 szkr.: samsara
133 szkr.: catvari smrtyupasthanani
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Itt érdemes megallni, hiszen a dhjdna szévegek nagy része
emliti a fenti gyakorlatot, de hagyomdanyosan ezt meg kellett
el6znie egy el6készité modszernek, melynek neve a tudat lecsen-
desitésének 0tos gyakorlata."** Jelen szovegiink erre nem tér ki, de
az 6t modszer ebben a szttraban is szerepel, csak nem el6készit4-
ként, hanem f6 gyakorlatként, mely a teljes megvilagosodashoz
vezet. Mégis érdemes felidézniink az 6t gyakorlatot, hiszen nem
csak a Jogdcsdrabhuimi két fejezetében'* talaljuk meg, hanem egy
kiilon dhjana szatra' is kizardlag a fenti modszerrel foglalko-
zik."”” Egy gyakorlonak dltaldban mind az 6t el6készité gyakorla-
tot végeznie kellett a dhjdna iskolakban, de természetesen a tanit-
vanyok mentalitasa alapjan is ki lehetett valasztani egyet-egyet,
annak fuggvényében, hogy kinél mely akadaly lép fel a tudat
lecsendesitése, azaz a samatha kapcsan. Finom eltérésektdl el-
tekintve a vagy (1) tipusu személynek szdlt a tisztdtalansagokon
valé szemlél6dés,*® a harag (2) tipustinak a szeretetmeditacio,"”
a szétszort (3) gyakorlonak a légzésfigyelés,'* a téves nézetekkel
(4) rendelkezének a fiiggd keletkezés lancan valé meditacio,™!
az ontelt (5) személy szamara pedig az elemeken valé szemlél6-
dést'** ajanlottak. A Buddha tulajdonsagain valé meditaciot'* ja-
vasoltak a zavart tudatallapotokra, mint példaul a féltékenységre
vagy a tulzott tompasagra.

Visszatérve szovegiink nyolcadik fejezetéhez, eldszor a szer-
zetességet, majd az emberi élet periddusait teszi az elemzés tar-
gyava, kezdve a magzati fejlédés szenvedéseivel, folytatva a szii-

134 kinai: FIZILVER. Az Osszeszedettség 6t akadalya a pali szuttdkban is szerepel: a
vagy, harag, kétely, izgatottsag és tompasag. Az Abhidharmaban ezek ellenszerei
sorrendben: a tisztatalansag, szeretet, a fliiggd keletkezés meditacidja, a samatha
és vipasjana.

135 szkr.: Sravaka-bhimi és a Bodhisattva-bhami

136 Az 6t Kapu lényegi mddszerei dhjana szltra (T15, no.619, A FIERERE;
325c.)

137 Emlithetjik még az angol forditasban is megjelent: Tripitaka Master Kumarajiva
of Yaoqing: The Sutra of Sitting Dhydana Samadhi (KRIEFE KR £+ A MM
No.614)

138 szkr.: asubhasmrti

139 szkr.: maitri

140 szkr.: anapanasmrti

141 szkr.: idampratyayatapratityasamutpada

142 szkr.: dhatuprabheda

143 szkr.: buddhanusmrti
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letés, a 440 betegség, az dregség és haldl ismertetésével. Ennek
révén vezeti be az emberi élet feladatat, majd lényegi leirasat adja
a Négy Nemes Igazsag meditacids gyakorlatanak, valamint emli-
ti a pali szovegekbdl mar ismert halmazokon'* valé meditaciot.
Végiil az 6svény lépésein at bemutatja a dharmak természetét.
A végs6 természetrdl azt irja, hogy csak a tiz er6t megvaldsitott
Buddha képes azokat a maguk teljességében felfogni.

A szutra kovetkez6 négy fejezete a tisztatalansag szemlélésé-
vel'* foglalkozik. A szdtrdban taldlhaté sorrend azért érdekes,
mert a théravada kolostori hagyomanyban a mai napig is csak
azok végezhetik ezt a gyakorlatot, akik mar elérték a szamadhit.
Benniik a gyakorlat nem undort, hanem egyre mélyiilé békét és
nyugalmat ébreszt. Sokszor nem a konkrét szemlélédést értik
alatta, hanem a meditacioban megjelend testtel kapcsolatos la-
tomdsokat.'** A jelen szoveg szerint a gyakorlonak a hatan kell
elképzelni egy teriiletet, mely elkezd bomlani. Ha ez nem megy,
akkor a nagylabujjat kell elképzelni a bomlds kézben, vagy pe-
dig temetében szemlélni a tetemeket, majd a meditacioban azt a
sajat testére vetiteni. Ha kell6en megalapozottd valt a sajat testé-
nek szemlélésében, azaz gy latja a testét, mint egy ragyogo fehér
csontvazat,'” akkor hozzafoghat a kiils6 jelenségek tisztatalansa-
ganak vizsgalatdhoz. Ha a csontvaz latomas tul szilardnak bizo-
nyul, akkor addig nem léphet tovabb, amig annak képlékenysége,
mulando volta tisztan érzékelhetévé nem valik. A gyakorlds ma-
gasabb fokan nem csak a test apro teriileteit kell tisztatalannak
latni, hanem az &sszes szervet, az érzékszerveket, belsé nedveket,
a 360 csontot is. A tisztatalansagok szemszogébdl kell vizsgal-
ni a test id6beli valtozasait az emberi élet 15 fazisan keresztiil,
a fogantatastol egészen a test halalaig. A szoveg a fejlodés jeleivel foly-
tatodik. Természetesen az érzéki vagy csokkenése az egyik lényeges

144 A forma olyan, mint a tajték a vizen, az érzés, mint buborék, az érzékelés, mint
délibab, a késztetések, mint a bananfa, végiil pedig a tudatossag, mint varazslat
(Hab szutta (SN 22.95.)). A jelen sz6veg csak az érzékelésnél tér el, mert a gyorsan
lebuké tavaszi nap fényét hozza hasonlatul.

145 szkr.: aubh3, kinai: FER

146 Kaljano szerzetes szobeli kozlése alapjan (A Tan Kapuja Buddhista F&iskolan tar-
tott el6adas, 2013.11.07.)

147 A ragyogo fehér csontvaz nem csak gyakorlat, de ldtomasban is megjelenhet a
halalfélelem legyGzésének jeleként. A taoista vonalak is alkalmazzdk az energia-
csatornak megtisztitasara.
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jel, de érdekes modon a tisztatalansagon valé meditacié a test tisztava
valasat eredményezi, akdr olyan fokig is, hogy a haldl utan a test nem
indul bomlasnak. A gyakorlds beteljesedésének jeleként a ragyogd
fehér csontvaz, majd a zold ékkovekkel diszitett fa latomasos meg-
nyilvanulasat emliti a sz6veg, majd a test megjelenik megsokszorozott
formaban, hatalmas mérettiként nyilvanul meg. Ily modon a tisztata-
lansagokon val6 meditacio a teljes tisztasaghoz vezet.'*®

A 13. fejezet, a dhdtuk meditacidja, még szintén kapcsolodik
a testhez, hiszen itt a gyakorlé a két szemoldok kozotti pontra
rogziti figyelmét, mig el nem éri a tudati tisztasdgot, majd egy
hajszalra 6sszpontositva felismeri annak jellegzetességeit,'* tel-
jes birodalomként latva azt. Ezutan a harminchat testi birodal-
mon meditdl, majd az érzékszervi tapasztalasbol ered6 érzetek,
érzelmek harminchat birodalman. Tokéletesen megtapasztalja
a nedvességet (viz elem), a szilardsagot (f6ld elem), a mozgast
(levegé elem), a hét (tiiz elem), az akadalyok hidnyat (tér elem),
és a megismerést (tudat). Megtapasztalja az anyagi és nem anya-
gi kiterjedések, birodalmak 6sszeomlasat, a jelenségek atomi
természetét, és érzékeli az idot a legkisebb pillanattol'™’ a legna-
gyobb idéintervallumig.'™* A killonféle dhdtukon'? valé medita-
ci6 révén tokéletesen felismerve a mulandosagot, elfordul sajat
testétdl és a vilagtdl, a vagy birodalmatdl, a tiszta formak tapasz-
talasatol, mint formavilagtol. Ezt kovetden a négy dhjana révén
megvalositja a hét bodhierdt,'> és elérialegmagasabb birodalom,
a dharmakdja kiterjedését. Tovabbhalad a formanélkiili dhjana-
kon, mig végiil eléri a Négy Mérhetetlent.'** Ekkor ismét a testére

148 A Buddha az Ertekezés a meditacio lényegi titkairdl c. szovegben (kinai: 1B F &%
#&) egy helyen Anandanak arrél beszélt, hogy az asubha meditacié eredménye-
képpen a jov6ben a gyakorldk a Tusita vildgdban fognak megsziletni, és Maitréja
tanitvanyaként érik el az arhatsagot (from: Ven. Dr. Yuanci: A Study of the Medita-
tion Methods in the DESM and Other Early Chinese Texts, The Buddhist Academy
of China).

149 szkr.: svalaksana

150 szkr.: ksana, 60 ksana egy csettintés, 90 egy gondolat, 4500 egy perc, mashol hat
ksana egy gondolat

151 szkr.: yuga

152 érzékszervek, azok targyai, valamint az érzékszervi tudatossagok (18 dhatu)

153 szkr.: saptabodhyanigiani

154 Meérhetetlen szeretet, egylttérzés, 6rom és egyenldség. Itt azonban nem gya-
korolja ezen tulajdonsdgokat, mint ahogy azt korabban emlitettiik a szandék
bdédhicsittajanal, hanem megvaldsitja azokat.
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Osszpontosit, mely lebegni kezd, majd repiilni. Fokozatosan el-
sajatitja a killonféle csodas képességeket, mint masok tudatanak
olvasasat, valamint a korabbi létezésekre valo emlékezést azaltal,
hogy tudatét Gjra és Ujra a testre iranyitja. Megvaldsitja a felsza-
badulas nyolc fokat, végiil boddhiszattvabol Buddhava valik.

A 14. fejezet mar nem kot6dik szorosan sem a légzés, sem a
test témakoréhez, mégis a teljesség kedvéért azért roviden ves-
stink ra egy pillantast. Az egész fejezet a Négy Mérhetetlenr6l'>
szol, melyrdl azt irja, hogy gyakorlata egészen a teljes megsza-
baduldsig vezet. A szeretet az 6rom addsardl, mig az egytittérzés
masok szenvedéseinek csokkentésérol szol. A mérhetetlen 6rom
masok 6romében val6 osztozasrdl sz6l, melyrél a Buddha azt irja
a szutra szerint, hogy a legfelsobb bolcsességhez vezet. A mérhe-
tetlen egység révén megnyilik a végs6 igazsag, errél a Buddha azt
tanitotta, hogy a gyakorlét a semmi birodalmaba'*® vezeti. Mind-
egyik mérhetetlennek megvan a maga elmélyedés allapota, tehat
létezik a szeretet-szamadhi és igy tovabb.

A 15. fejezet az 6t halmazon val6 meditaciorol szol, ahol a kii-
lonféle szamadhik felsorolasat talaljuk, mint példaul holdfény-,
napfény-, tiszta kristaly-, arany fény szamadhi és a folttalan kris-
taly szamadhi. A jelenségek felbomlasa kapcsan is 6t szamadhit
emlit a szoveg, az oroszlankirdly-, a garuda-, a bikak kiralya-,
a sarkanykiraly- és az elefantok ura szamadhit. A kordbban
mar emlitett hasonlatokon keresztiil a gyakorlé az 6t halmazon
medital (lasd: 144. labjegyzet), teste egyre inkabb egy buborék
tisztasagahoz lesz hasonlatos. Tullépve a latomason, tudata ki-
terjed, és minden anyagi jelenséget a vizesés habjaként érzékel,
az érzéseket buborékokként, az érzékelést langként, a készteté-
seket bananfa torzseként, a tudatossagokat pedig varazslatként.
A halmazok jellegzetességein valo meditacidé révén'” a gyakorlo a
bolcsesség ragyogo fényében minden kiilsé jelenséget langokban
lat, testében pedig kiilonféle szinii l6tuszokat és dragakoveket ta-
pasztal. Ez a jele a bolcsességszem megnyilasanak. Tudatossagat

155 szkr.: catvari apramanani, kinai: F#E & 1[): mérhetetlen szeretet (maitri, ZEE
iI)) mérhetetlen egyuttérzés (karuna, 3EME=10)), mérhetetlen 6rém (mudita,
EHES D), és mérhetetlen egykedviiség (upeksa, fSE S IL))

156 szkr.: akificanyayatana, a formanélkili dhjanak harmadik szintje

157 példaul belatja, hogy a halmazok olyanok, mint a tolvajok
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ekkor ismét a teste felé iranyitja, valamint a fizikai és mentalis
tényez6k szenvedés természete felé, majd a megszabadulas és az
ellobbanas felé. A kiilonféle meditaciok sora révén végiil eléri a
teljes megtisztulast.

A 16. fejezet a hat érzékszervi kapu'® meditacidirol szol.
A fejezet egy hasonlattal kezd6dik, a teljes utat egy fa noveke-
déséhez hasonlitja, kezdve az erkolcsi szabalyokkal, mely a f6ld,
mintalap. A hit a fa ndvekedése, a hét bodhierd szimbolumai a vi-
ragok, a gyiimolcs nektdrja pedig a halhatatlansag szimbdluma.
Az érzékszervek kapcsan az 6nuralom és az erkdlcsi magatartas
szabalyait, fogadalmait veszi szamba, értelemszer(ien azért, mert
az érzékszervek mikodését kell kontrollalni, hogy az érzéki vagy
legy6zhetévé véljon. A szerzetes itt a tiszta viselkedés szabdlyain
meditdl, minden helytelen indittatds kiindulépontjat felismeri
sajat testében, és uralkodik rajtuk. Ennek révén kiilonféle jelek
nyilvanulnak meg, mint példaul a fehér gyongy latomasa a fej
tetején, vagy példaul a gyakorlé magat egy l6tuszon iilve latja,
vilagitd lotuszokkal és dragakovekkel koriilvéve. A szdveg itt is-
mét a Buddhatol idéz, mely szerint a szem olyan, mint egy kutya,
aki az 6t szin utan lohol; a fiilek, mint korbe-korbe repkedé ma-
darak; az orr, mint egy mérgeskigyd, aki egy illatnyomot ildoz;
anyelv, mint egy hiéna, akit a halott tetem 6t ize vonz; a test olyan,
mint egy krokodil, aki az érintés 6ceanjaba hatol; végiil pedig a
tudat olyan, mint egy majom, aki a harom reinkarnacié dharma
erdejében szeretne koborolni. A gyakorlé feladata, hogy ne en-
gedje az allatoknak, hogy oda menjenek, ahova szeretnének.

Az utolsé fejezet a fliiggld keletkezés tizenkét lancszemén'™
valé meditaciordl szol, ahol négyféle modszert emlit: a kapcso-
16das, a folytonosan zajlas, a részekbdl allas, végiil pedig az egy
pillanatban mindent atdlelés mdédszerét. Elemzi a halal és a ko-
vetkez6 megsziiletés kozotti jelenségeket. Az egyik érdekes mo-
mentum a szévegben, amikor leirja, hogyha valaki a latomdasban
felmeriil6 szexualis egyesiilésnél a férfi felé vonzodik, akkor ta-
szitast érez a no felé, ennek kovetkeztében a kovetkezo életében
ndi testben fog megsziiletni és ugyanez forditva. Ha azonban va-

laki undort érez az egyesiilés latvanyatol, akkor kovetkezd életé-
158 szkr.: sadayatana
159 szkr.: pratitya-samutpada
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ben gbégbdl sziiletett teste lesz. A kapcsolodasnal a lancszemek
egymashoz val¢ illeszkedésén meditél a gyakorld, a folytonos-
sagnal a kerékszeri miikodésen, a részekbdl allasnal pedig a
valtozasok szakaszain. Az egy pillanatban mindent atolelés-
nél azon, hogy valdjaban nem létezik id6. Ami még nem jelent
meg, azt nevezziik j6vonek, ami éppen megjelenik, aza jelen, ami
megjelent, az a mult, és ezek mind csak koncepciok. A pillanat a
gondolatok analdgidjaként miikodik. A fejezetben még egy révid
torténet is taldlhatd, ahol a Buddha megdorgalja Anandét, mert
ugy gondolja, hogy konnyen megértette a fiiggé keletkezést.
A fejezet végén felsorolja a szutraban emlitett gyakorlatokat,
majd bemutatja, hogy hogyan képezik ellenszerét a fiiggé kelet-
kezés kiilonféle lancszemeinek.

Osszegezve tehdt, a Dharmatrata-dhjdna szitra a dhjana gya-
korlataként nyolc fejezetet szentel a légzésfigyelés gyakorlatanak,
négyet a test tisztatalansagain valé szemlélédésnek, majd egyet-
egyet az elemek, a Négy Mérhetetlen, a hat kapu, az 6t halmaz,
végiil a fliggo keletkezés tizenkét lancszemén valé meditacionak.

A dhjana iskolak egyik kiemelkedd személyisége Chih-I
(Csi-ji) (i.sz. 538-597), aki a tientaj irAnyzat negyedik patriarka-
javolt, aztirja 4 leallitas (samatha) és kontemplacio (vipasjana)
lényegi dharma pontjai c. mivében, ' hogy sok Gt vezet a nirva-
naba, de szamunkra a legfontosabb a dhjana, melynek lényege a
gondolatok leallitasa, és ennek révén az igazsag megvalositasa.
Ezért nevezhet6 a dhjana a leallitas és megvalodsitas dsvényének.
A szdveg részletesen foglalkozik a dhjana elérésének minden
feltételével,'*! de minket most csak a testre és a 1égzésre vonat-
kozo instrukciok érdekelnek, mely utmutatasok a negyedik feje-
zetben talalhatok.

160 The Suei Dynasty Shramana Chih-i of T’ien-t’ai Mountain’s Dhyana Cultivation
Monastery: The Dharma Essentials for Cultivating Stopping and Contemplation
Translated into English by Dharmamitra (Taisho Tripitaka 1915). Chih-I négy
mve sz6l a samatha és vipasjana gyakorlasardl, az els6, a legb6vebb a Mo-Ho
Chih-Kuan (EEZR[1E£]),azaz A ledllitds és szemlélédés nagy kényve, a masodikat
ugy ismerik, mint a Dhjdna pdramitd kényve, a harmadik a A végsére nyilo hat
dharma kapu kényve, mely teljes mértékben a kordbban emlitett hat 1égz6 méd-
szerrel foglalkozik (Iégzésszamolds, kovetés, fixalas, szemlélés, visszafordulas és
tisztasag), végul a negyedik a fent emlitett m(i A ledllitds és kontempldcid lényegi
dharma pontjai, mely tulajdonképpen az els6 kényv témor dsszefoglaldsa.

161 példaul megfeleld viselkedés, étkezés, érzelmek kezelése stb.
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A szoveg szerint fontos, hogy a dhjana gyakorlasa el6tti tevé-
kenységeink ne legyenek szélséségesek, igy tudatunk nem lesz
zavart, s a test sem faradt. Az iilés teljes lotusz vagy fél-16tusz,
aballdbajobb combon, abalkeziinket a jobb tenyérben az 6liink-
ben nyugtatjuk. Meglazitjuk az 6ltozetiink 6vét, majd a hat ki-
egyenesitése kedvéért tobbszor ingathatjuk a felsGtestet, mig meg
nem talaljuk az egyensulyi helyzetet. Kiegyenesitjiik a nyakat ugy,
hogy az orrunk fiiggélegesen egy vonalba keriiljon a koldokkel,
majd a szajon at haromszor kilélegezziik a tiid6bdl az elhasznalt
leveg6t, aztan az orron at friss levegdt lélegziink be. Csukott szaj-
jal a nyelviinket a szdjpadlashoz érintjiik, s innentdl az orron at
lélegziink, szemiinket lazan behunyva tartjuk. Az egész iilés alatt
megprobaljuk keriilni a legkisebb mozgast is. A légzésnek nyu-
godtnak, hossztnak és hangtalannak kell lennie, azaz keriilniink
kell az erdltetett 1égzést, a hangos, valamint a tal gyors, zihdlo
légzést. El kell képzelniink, hogy a légzés folyamatéban testiink
minden porusa részt vesz. Tudatunkat dlmossag esetén az orrh-
egyre, szétszortsag esetén pedig a koldokre kell 6sszpontositani.
Ahhoz, hogy képesek legytink az tilést akar egy teljes napig fenn-
tartani, allandoan ujra és ajra kell rendezniink a testhelyzetet,
alégzést és a tudatot, mig elvalaszthatatlannd nem vélnak. A me-
ditacios tilések végén fontos, hogy fokozatosan térjiink vissza a
hétkoznapi tevékenységeinkhez, el6szér séhajtsunk néhanyszor
a szajon at, majd lassan mozgassuk at tagjainkat, végiil az 9ssze-
dorzsolt tenyerek melegével j0l masszirozzuk at a testet.

A dhjana szutrak meditacios sorai rendkiviil sok feldolgozan-
d¢ informaciot tartalmaznak a jové szamaéra. Fontossaguk nem
csak abban all, hogy kifejezetten a gyakorlasrdl szélnak, hanem
abban is, hogy alapjait képezik a kés6bbi iskolaknak, mint a jo-
gacsara, a tientaj, vagy akar Tiszta Fold iskolak, nem is beszélve a
csanrdl, mely 6nmagat dhjana iranyzatnak nevezi.
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3.3. A HANG ES A LEGZES

(SZOTAGOK, MANTRAK, ENEKEK)

A mahdjana a tibeti buddhizmus szerint az ellenszerek alkal-
mazasanak dsvénye.'®* Ez a gyakorlas szempontjabol azt jelenti,
ha példanak vessziik a Négy Mérhetetlen modszerét a szandék
bodhicsittdjanal, akkor a meditacié sikeréhez az egyik kulcs,
hogy minél hosszabban képesek legyiink egy nyitott, pozitiv ér-
zésben, vagyis a negativ allapotok ellenszerében id6zni. A meg-
felel6 érzés fenntartasahoz olyan tdmaszokat hasznalunk, mint
példdul a vizualizdcid, mantrak, énekek. A szeretet gyakorlatat,
ha valaki elvonulasban végzi, akkor akar két hénapot is szentel-
het a gyakorlatnak, minél hosszabb ideig tartézkodva a szeretet
allapotaban. Késébb aztan ez fog ellenszeriil szolgalni a kiilonféle
élethelyzetekben felmeriil6 harag esetén, akar olyan formaban is,
hogy a harag egyaltaldan nem kél fel. Ugyanigy a leborulas a gég
ellenszere, a felajanlds a fukarsagé, a megbanas az szinteség hi-
anyaé és folytathatnank a sort. A lényeg, hogy minél hosszabban
és minél tobbszor ismételjiik a gyakorlatot. A mantrak és énekek
célja nem csak egy allapot fenntartdsa, hanem a kozosség 6sz-
szetartozdsat is erdsiti a szertartdsok révén. A mahdjana szatrak
végén gyakran talalhatéak mantrdk, melyek egyfajta tomoritett,
hangga gyurt 6sszefoglaldsai az adott tanitasnak, igy aki megér-
tette a szutraban leirtakat, az a mantra révén képes fenntartani
az adott szutrahoz tartozd elmélyedés allapotat.' A mahdjana
rendszerében a szertartasokra nagy hangsulyt fektettek a fenti-
ek miatt is, példaul az Avatamszaka szutranak és a Lotusz szut-
ranak 6nall¢ liturgidja van. Ezekben a szertartdsokban rengeteg
leborulast, virag, viz, mécses, gytimolcs és fiistolo felajanlast, va-
lamint szdmtalan énekelt'** és recitalt mantrat talalunk. A szer-

162 tib: gnyen po’i lam

163 A vietnami szarmazasui Chang mester a Buddhista Nyari Akadémian (A Tan Kapuja
Buddhista F&iskola, 2010) tanitasaban ugy fogalmazott, hogy a mantrak egyfajta
zip-fajlként tartalmazzak a szutra teljes tanitdsat, ismétlésik altal kibontjadk magukat.

164 Annak ellenére, hogy a théravada szerzetesi fogadalmakban szerepel a tanc és
éneklés kerilése, a thai erdei kozosségek liturgidi mégis nagyrészt énekelt recita-
ciokbal allnak.
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tartason résztvevok minden egyes mantragyakorlat végzése utan
az elmélyedés allapotaban idéznek, majd folytatjak a liturgiat.
Voltak szertartdasok, melyek akdr tobb napot is igénybe vettek.
Itt érdemes egy kicsit megallni, és néhany szot ejteni a test és a
légzés kapcsan a gyakorlas két alapvet6 tipusarol.

A buddhista meditacié modszere, mint ahogyan azt mar ko-
rabban lattuk, az 6sszpontositassal elért nyugalomra (samatha)
és a szemlélédésre (vipasjand) éptl. Az elsé mddszer a tudati
mozgasok leallasa, a masik pedig kiterjeszti a tudatot a jelensé-
gekre és a mozgasokra, ezdltal juttatva a gyakorldt a felismerések-
hez. Ezért az els6 tipusu gyakorlatoknal a cél az, hogy leallitsuk a
Harom Kapu'®® zavaré mozgasait, hogy a test valamely meditaci-
6s helyzetben tokéletesen mozdulatlannd valjon, a 1égzés - mely
a beszéd alapja - ledlljon, és a zavard gondolatok is elcsendesed-
jenek. Ezért a testhelyzet stabil és kiegyensulyozott, a 1égzésnek
pedig egyre finomabbd, hosszabba kell valnia, igy segitve a tu-
dati mozgdasok és a zavaré gondolatok elnyugvasat. Mivel az élet
csupa mozgasbol all, ezért nélkiilozhetetlenek a mozgasos gya-
korlatok is. A théravada rendszerben 1év6 elvonuldsokat is ugy
végzik, hogy valtogatjak az iilémeditacidkat a sétalé meditaci-
okkal, tehat valtogatjak a nem-mozgas gyakorlatait a mozgassal.
A mozgasgyakorlatok a vipasjana irdnydba visznek. Ilyen gya-
korlat példaul a szertartas.

A szertartdsok sordn a Harom Kaput nem ugy iskoldzzuk,
hogy leallitjuk azok mozgasat, hanem azaltal, hogy kontrollalt
mozgasokkal Osszehangoljuk muikodésiiket. A dhjana ismer-
tetése kapcsan mar szo6 esett arrol, hogy a meditacioban valé
fejlédés egy bizonyos fokan sszhangba kell keriilnie a testnek,
a légzésnek és a tudatnak, egymastol elvalaszthatatlan egységet
alkotva. A szenvedés vagy kibillentség egyik meghatdrozé oka a
tévedés vagy a nemtudds mellett az, hogy a test, az érzések és a
tudat kozott nincs 6sszhang. A szertartasoknal ezt az sszhangot
a mozgas révén érik el, oly médon, hogy a testtel vagy leboru-

165 A karma, azaz a cselekvés forrasai. A Harom kapu: a test, beszéd és tudat kapuja
(szkr.: kaya, vak, citta)
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lasokat végeznek,'*® vagy ritualis kézmozdulatokat, mudrdkat'®
alkalmaznak. A beszédhez tartoznak az énekek és recitaciok,
a tudathoz pedig a képzelet, mint példaul a vizualizacio. A fel-
ajanlasoknal példaul felvessziik a mécses mudrajat, énekeljiik a
felajanlds mantrajat, és elképzeljiik, hogy végtelen ragyogd mé-
csest ajanlunk fel az el6ttiink megjelenitett buddhaknak és bod-
hiszattvéknak. Igy hangoljuk &ssze a Hérom Kaput a mozgis
révén. Az énekelt mantrak egyben légzdgyakorlatok is, hiszen a
hang adasahoz a levegé mozgasara van sziikség. A levegé vétele,
a ritmus sokszor megszabott, tehat jelzik a mantranal, hogy hol
van a légzéssziinet. Megemlitendd, hogy a mahdjana szertarta-
sokhoz még mdig is gyakorolnak tancokat. Ilyen példaul a viet-
nami buddhisték altal végzett viragfelajanlas tanca, vagy Japan-
ban a fehér daru- és zaszlofelajanlas tanca.

A mozgasgyakorlatok el6segithetik az 6sszpontositas elérését
is, hiszen altaluk rendezhetjiik a zavaros energidinkat. Magasabb
fokon a mozgasok alkalmassa tesznek az elért meditativ tudat
tiszta, dsszpontositott, gondolatoktol mentes allapotanak a ki-
terjesztésére a hétkoznapi életben. A mozgds - ledllitds - mozgds
harmassaganak képletét talan legvilagosabban a csan vagy zen
iskoldk gyakorlatrendszereiben talaljuk.

166 A mahdjanaban a leboruldsokat egyfajta jogaként is végzik (hasonléan az indiai
jogakban a Naptidvozlethez), a gyakorlatot 6sszekapcsoljak a légzéssel és vizuali-
zacidval. A leborulasnal kilélegzik a szennyezett érzelmeket, meghajtjak a hatat, a
fej a foldet érinti, a belégzésre felegyenesednek, a gerinc kiegyenesedik, és elkép-
zelik, hogy részesililnek minden buddha alddsaban. A mahajana szertartasokban
gyakran tobb szaz leborulds taldlhatd. Létezik térdelésbdl és allasbol is végzett
leborulas.

167 Szanszkrit kifejezés, jelentése pecsét, de a kéztartasokra, mint a gyakorlat altal
felkelt allapotok pecsétjére haszndljak leggyakrabban.
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3.4. ATULVIVO BOLCSESSEG ES A ZEN

A buddhizmus tanitasi rendszereit sokan sokféleképpen oszta-
lyoztak a torténelem soran. A tibeti buddhizmusban masodik
Buddhanak nevezett Padmaszambhava egyik {6 tanitvanya, Nub
Szangyé Jese, a tanitasi rendszereket négy nagy osztalyba sorolta.'®®
A kontempldcio szemének lampdsa cimt miivében a szdtratanita-
sokat a fokozatos és hirtelen sztitrarendszerekre osztja. Az elsé ma-
gaba foglalja mind a hinajana, mind pedig a mahdjana szovegeit
és modszereit, a masodik pedig nem mas, mint a csan'® vagy a
zen. A szutratanitasokat sszefoglaloan oki utaknak nevezi, mi-
vel a buddhasag okait iiltetik el. A tantrakat - melyekrdél majd ké-
sébb lesz sz6 - eredmény vagy okozati dsvényeknek nevezi, hiszen
magat az eredményt, a buddhasag allapotat gyakoroljak ezen az
osvényen. Hogyan értelmezhetjiik tehat a fentiek fiiggvényében a
csant? A hirtelen 6svény jelentése, hogy nem lépésrél-lépésre jarja
végig az Ot Osvényt'”° vagy a harom bodhicsitta'”! gyakorlaténak
szintjeit, hanem kozvetleniil a dhjana révén a pradnyd pdramitd,
az liresség bolcsességének éllapotat gyakorolja.'”? Ugy is mond-
jak, hogy a csanban a samatha és vipasjana elvélaszthatatlansagat
gyakoroljak'” a kezdetektdl. A mahdjana tanitasa szerint minden
lény rendelkezik a buddhatermészettel vagy a buddhasag magja-
val,'”* ezért az akar kozvetleniil is gyakorolhato, nem kell feltétle-
niil vilagkorszakokon at a mag érlelésével, taplalasaval foglalkoz-
ni, ahogy azt a szandék- és cselekvés bodhicsittajanal teszik. Errl
Kava Paltszeg a kovetkezdket irja:

168 Nubcsen Szangyé Jese (IX. sz.) fentieket targyalé munkajanak cime: A kontem-
pldcié szemének ldmpdsa (tib.: bsam gtan mig sgron, kiadva Tashigangpa éltal,
Leh 1974.)

169 Korabban mar utaltam ra, hogy a csan (&) a dhjana kifejezés kinai megfelelsje.

170 Altaldban az 6svényt vagy a Nemes Nyolcrétl Osvény szerint, vagy az Ot Osvény
szerint elemzik. Az Ot Osvény (szkr.: paficamarga, tib: lam nga): felhalmozas 6své-
nye (szkr.: sambhara-marga), alkalmazas 6svénye (prayoga-marga), latds 6svénye
(darsana-marga), meditacio (bhavana-marga), valamint a tobbet nem-tanulas
Osvénye (asaiksa-marga).

171 A korabban mar részletesen elemzett szandék-, alkalmazas-, valamint végsé bdd-
hicsitta.

172 Ez nem mas, mint a végs6 bddhicsitta

173 Ugy is fogalmazhatd, hogy a dhjéna és a pradnya paramita egységét gyakoroljak

174 szkr.: buddha-dhatu és tathagatagarbha
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»-Ha valaki az egyenldség dllapotdban idizik, tullépve a személy-
iségen kimozdithatatlanul,
Akkor a dhjdana paramita beteljesedett.
Ha valaki felismeri a képzetektdl mentesség igazi jelentését,
Akkor a pradnyd paramitd beteljesedett”'”

Miel6tt kitérnénk a 1égzés és a test szerepére a csanban, réviden
attekintjiik, hogy a fokozatos 6svényen a pradnya paramitdhoz
milyen gyakorlatok tartoztak a tibeti kolostori rendszerben.'”®
Ha valaki megalapozottd valt a dhjana médszereiben, valamint a
bolcsesség elsajatitasanak elsé két épésében,'”” akkor belekezdhe-
tett az tirességmeditacié (vipasjand) gyakorlataiba. A mahdjana-
ban kettds tirességrol beszélnek: az én és minden jelenség iiressé-
gérol, ezért elészor az Ontermészet hidnya az egyénben, majd az
Ontermészet hidnya a jelenségekben gyakorlatat végzik. Az utobbi
nem egyéb, mint a pali szuttakbol jol ismert négy szatipatthana.'”®
Dzsamgon Kongtrul a Bolcsesség Enciklopédidjdban azt irja, hogy-
ha valaki kell6 jartassagot szerez a fenti négy szemlélédési gyakor-
latban, akkor testét (kdja) magikus varazslatként fogja tapasztalni,
az érzéseit (vedand) dlomként, a tudatat (csitta) ragyogo térként, az
oOsszes jelenséget (dharma) pedig gy fogja latni, mint felhdket az
égen.'”” A fenti két szint utdn hagyomanyosan az tirességre fordi-
tott tiszta egyhegytiséget, valamint az tiresség példazatait'® gyako-
roltak egészen a teljes megvaldsitas eléréséig.

Emlitettiik, hogy a csan hirtelen oki 6svény. Mit jelent az, hogy
oki? A szutrak 6svényén ez alapvetSen azt jelenti, hogy a mddsze-
rek nem kozvetlentil gyakoroljak az eredményt, vagyis a buddha-

175 Chogyal Namkhai Norbu 2008. Ati Samten Gongdzod, 79. o.

176 A fenti mddszer Santidéva Bddhiszattvacsarjdvatdra c. szévegén alapuld hagyo-
manybdl szarmazik.

177 A hallasbdl, valamint a gondolkodasbdl szarmazo bolcsesség, a harmadik pedig az
elmélyedésbél szarmazd bolcsesség, ami az lirességmeditacio.

178 tib.: dran pa nyer bzhag

179 Jam mgon Kong sprul: Shes bya kun khyab (op. 32, vol. 3: p. 158, 5) A teljes
tobbkotetes mi megjelent angol forditasban: Jamgon Kongtrul Lodré Tayé 1998-
2010. The Treasury of Knowledge, Kalu Rinpoché Translation Group, Snow Lion
Publication, Ithaca, New York.

180 tib.: sgyu ma’i dpe brgyad, az illuzérikussag nyolc példaja (dlom, magikus varazsla-
tok, optikai csalddas, délibab, visszhang, gandharvdak kastélya, tiikr6z6dés, varazs-
lattal teremtett varos). Chégyal Namkhai Norbu 2008. The precious Vase, 134. o.
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sagot. A megvilagosodas okait gyakoroljak, melynek eredménye-
képpen bizonyos id6 elteltével megnyilvanul az okozat, vagyis a
megvaldsitas. Az érdemek halmozasa, tehat az egytittérzé csele-
kedetek végrehajtasa altal jelenik meg eredményként a két for-
matest, a bolcsesség halmozasa révén pedig a Dharmakdja.'®!
A mahdjana rendszere szerint harom vilagkorszak sziikséges ah-
hoz, hogy az okok eliiltetésébdl eredmény legyen, azaz buddha-
sag. Hogyan értelmezhetjiik a fentieket a csan hirtelen modszere
szerint? A kontempldcio szemének ldmpdsa c. miiben a kovetkezd
idézetet talaljuk:

»Ellazitva a testet és a tudatot az erényes kontempldcioban
Az erények halmozdsa beteljesedett.
Felismerve a végsé Dharmiait,
A bolcsesség halmozdsa beteljesedett”™

Hogyan gyakoroljak a fentieket a csanban? Egyszertien felveszik
a Buddha azon testhelyzetét (forma), melyben elérte a legmaga-
sabb megyvilagosodast, és ebben idéznek. Tal minden gondol-
aton, a nyitottsag allapotaban (iiresség) tartézkodnak. Ez tehat
gyakorlati szempontbdl az ok, melynek eredményeként a budd-
hasagot, azaz a felébredett allapotot elérik. A gyakorlatot l6
dhjandnak nevezik.'® A zazenrél Gudo Nishidzsima Roshi tani-
tdsaban a kovetkezot taldljuk:'

»A buddhizmusban minket a gyakorlds érdekel, mely nem mads,
minthogy felvessziik ugyanazt a testtartdst — a test és tudat ug-
yanazon dllapotdt — mely a Buddha testtartdsa. Ebben a testhelyz-
etben idézve megtapasztaljuk a Dharmadt, az egyszerii valdsdagot
az orrunk elétt, ahogy az éppen van, barmiféle gondolati sziirés,
remény, szandek, indittatds, szeretem- nem- szeretem nélkiil.”'*

181 A két halmozas: az érdemek halmozasa (tib.: bsod nams kyi tshogs) és a bol-
csesség halmozasa (tib.: ye shes kyi tshogs). A két formatest: a Nirmanakaja és a
Szambhdgakaja.

182 Chogyal Namkhai Norbu 2008. Ati Samten Gongdzod 290. o. idézet a Mi gnas
theg chen-bdl

183 japan: zazen (sitting dhyana) kinai: EE4# (tszo csan)

184 Eido Michael Luetchford 2010. 5. o.

185 “In Buddhism we are interested in the practice, which is sitting in the same posi-
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A fentiek miatt a csan gyakorldsanal az egyik lényegi pont a he-
lyes testhelyzet felvétele, mert ez garantalja, hogy a helyes tuda-
tallapot megjelenjen. A japan zen iskolakban az iiléshez hasznalt
parna,’®® valamint a meditdcids szényeg'®’ is nagyon pontosan
meghatarozott. A megfelel6 testhelyzet felvételéhez egyes hagyo-
manyvonalak fizikai gyakorlatsorokat is alkalmaznak, melyek
célja, hogy egyenként helyre tegyék a csigolyakat.'®

Az il6helyzet felvétele szertartasosan torténik. El6szor meg-
hajlunk a parna és a tobbi gyakorlo felé. A testhelyzetrdl szolo
instrukciok lényegileg nem kiilonboznek a kordbban mar tar-
gyalt dhjana szévegekben taldlhaté utmutatasoktol. Réviden 4t-
tekintve a Iényegi pontokat: keresztezett labakkal iiliink, a bal 1ab
a jobbon nyugszik, a térdek érintik a talajt. Ez segiti eld, hogy a
test és ennek révén a tudat is stabilizdlédjon, megnyugodjon, ,,le-
tiljon”. A kezek meditaciés mudraban, a bal kéz a jobb tenyérben
nyugszik, a hiivelykujjak a koldok magassagaban finoman 6ssze-
érnek, a kezek pedig az alhashoz érnek. A gerinc felfelé nyujtozik,
a fenék kissé befelé huzva, a has kifelé szabadon tud mozogni,
a nyak hatso része megnyujtva, ezaltal az all egy kicsit behtizva,
anyelv érinti az iny és a fogak talalkozasi pontjat, a fogak finoman
Osszetéve, szemek félig nyitva, 45 fokban lefelé néznek.'® Egyes
iranyzatoknal az tilés kezdetén két nagy sohajtast végeznek, erd-
teljesen oldalra és el6re mozgatjak a torzset, majd felveszik a hat
kiegyensulyozott tartasat, utana pedig belefognak a 1égzésszam-
lalasba egytdl tizig. Mas vonalak a természetes 1égzést hangsu-
lyozzak. Szaszaki Dzsoshu Roshitdl egyszer megkérdezték, hogy
»Mit kell a zenben megtartani?”, mire azt valaszolta: ,,A testhely-
zetet és a légzést”'”

tion — in the same state of body and mind — as Gautama Buddha. In the posture
we experience Dharma, the simple reality that is in front of us, just as it is, wit-
hout any filtering by thoughts, hopes, intentions, ambitions, likes and dislikes.”

186 Kerek alakt parna (zafu, FESE), a kozepes méretii 12 centiméter magas, a sugara
19 centiméter.

187 Japanul zabuton (EE%n )

188 Daiki Szenszei latogatasakor a Buddhista F&iskolan (2010) egy 20 perces joga el6z-
te meg a zazen gyakorlatat. Jaszutani Roshi példaul minden reggel a zazen el6tt
a Makkdhé japan egészségmegdrzé rendszer nydjtdgyakorlatait végezte. (Robert
Aitken 1982. 16. 0.)

189 Eido Michael Luetchford 2010. 15. o.

190 Robert Aitken 1982. 14. o.
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A kovetkezd idézet a XII. szazadban Wanshi Shogaku altal
oOsszeallitott irasbol, a 100 koan gyiijteményébdl'" szarmazik
(harmadik koan):

»Kelet-India kirdlya egy nap meghivta ebédre Pradnydtdrdt, a
27. Patridarkdt. A kirdly megkérdezte Pradnydtdrat, ,, Miért nem
recitdlod a szutrdkat?” A patriarka azt felelte: A szegény it (azaz
én) nem idézik az alany vilagdban, amikor belélegez, és semmi
koze a tdrgyak vildgdhoz, amikor a kilélegez. Allandéan az oly-
ansdg szutrdjat recitdlom, annak millionyi és millionyi kotetével”

A zazen utdn harang jelzi, hogy elérkezett a sétalé meditacié ide-
je. A sétalo meditdcio elnevezés'® arra utal, hogy az 6si idékben
a szutrakat sétalva olvastak vagy recitaltak. Ennek oka talan az
lehet, hogy az iilésnél ledllitjuk a testet, hogy a tudat is lealljon. A
szutra olvasdsanal viszont mozog a tudat, ezért akkor lesz 6ssz-
hang a test és a tudat kozott, ha a test is mozog. A kinhin soran ma
mar nem szutrarecitacio6 torténik a lépésekre, hanem a légzéssel
kotik 6ssze, tehat minden egyes lépésre egy teljes ki- és belégzést
végziink. A kezeket Harada Rosi hagyomanyvonalan a koldok
el6tt dsszetessziik, a jobb kéz 6kolben ugy, hogy a hiivelykujj be-
lil legyen (késébb a vadzsrajana iil6 és mozgasgyakorlatainal ezt
nevezik vadzsradkolnek), majd a bal kézzel korbeburkoljuk a job-
bat. A konyokok enyhén kifelé néznek, az alkarok parhuzamosak
a talajjal. A lépések nagyon lasstiak, egy vonalban torténnek, a
szemek lefelé tekintenek néhany méter tavolsagra a talajon. A
sétald meditacio azért is nagyon fontos, mert egyfajta hidat' ké-
pezazazen és a hétkoznapi élet kozott, mely révén a meditacidval
elért allapotot képesek vagyunk atvinni a mozgasokba. A sétalé
meditdcid szerepe az elvonuldsban, hasonléan a théravada ha-
gyomanyhoz, hogy az tilésnél elgémberedett testet felfrissitse, és
felkészitse a kovetkezd meditacids tilésre.

191 Wanshi Shogaku (C. Hung-chih Cheng-chiieh: A collection of 100 koans Shoyoroku
(E. Book of Serenity, C. Ts’'ung-jung lu) from: http://www.buddhism.org/Sutras/2/
100koans.htm

192 kinai: j8&1T (csing hszing) japanul kinhin (#217), sz6 szerint szitra menés

193 Chogyam Trungpa Rinpocse hasznalta hid kifejezést a sétalé meditaciéra, melyet
kozossége japan stilusban végzett (Ldma Tony Duff szébeli kézlése 2013-ban,
Buddhista Nyari Akadémia, Budapest).
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Lathato, ahogy korabban erre mar utaltunk, hogy a zen vagy
csan gyakorlatdndl mozgassal készitik el a testet és tudatot a
mozdulatlansdgra, majd a mozdulatlansag utan mozgassal viszik
ki az elért allapotot a hétkoznapi életbe. A masodik tipusu moz-
gasokrdl még lesz sz6 az ugynevezett zen-miivészeteknél.
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Makoho joga elemei, melyek felkészitenek a zazenre
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3.5. MAHAJANA ,JOGA

A mahdjana szutra irodalomban nagyon kevés informaciot
taldlunk a testi- és 1égzdgyakorlatokrdl, a dhjana szovegekben
is leginkdbb a test és a 1égzés egyfajta alapja, targya a meditaci-
6nak. Ez azt jelenti, hogy nem befolyasoljuk a légzést, hanem
a maga természetes allapotaban tartva végezziik a gyakorlatokat.
Atestnéltermészetesen nemezahelyzet, ittamegfeleld testhelyzet
a helyes tudatallapot elérésének az egyik kulcsa, bar kiilon
mozgasgyakorlatokra nem taldlunk utaldst. A legendak két fizi-
kai gyakorlatrdl sz6l6 szoveget tulajdonitanak Bédhidharmdnak,
akit a dhjdna iskola megalapitdjanak tartanak Kinaban."* Szemé-
lye koriil igen sok a vita. Elég csak annyit emlitentink, hogy pél-
daul a tibeti kagyii hagyomany Kamalasildval és Padampa Szan-
gyéval is azonositja. Padampa élettorténetében'” szerepel, hogy
Kinaban tartézkodasakor' a hirtelen megvilagosodas osvényét
tanitotta. Egy alkalommal személyesen taldlkozott Manydzsusri
megnyilvanulasaval az Otcsticst hegyen, aki azt kérte tdle, hogy
hozzon el egy mantrat Indiabdl, és annak gyakorlatat végezze.
Padamparol, amikor az elmélyedés allapotaban id6z6tt, a kinaiak
azt hitték, hogy meghalt, ezért egy kristalysztupaba tették. Kiéb-
redve a meditaciobdl, felismerte, hogy igy nem tud a lények java-
ra tevékenykedni, ezért egyik papucsat bent hagyta a sirban, és
tavozott India felé egy papucsot viselve. Bodhidharma torténete
innen folytatddik a kinai forrdsokban, mely szerint egy tisztség-
visel6 talalkozott vele, és csak egy papucsot viselt ekkor a mes-
ter. Majd a tibeti szoveg folytatja, hogy Kinaban maig is vannak
kovetdi, akik mesteriiket egy barlangban a falat nézve abrazol-
jak. Bodhidharma legelterjedtebb dbrazolasa valoban a fentiek
szerinti. Padampa élettorténetérél fennmaradt szoveg azért is
kifejezetten figyelemre méltd, mert szerepelnek benne Padampa

194 Ot nevezik a csan elsé patriarkajanak, Tiszteletreméltd Eshin Godfrey i.sz. 440-re
teszi sziletését. (Tung Lin Kok Yuen 2006. Bodhidharma’s Teaching, Hong Kong.)

195 Padampa Sangye 2008. Lion of Siddhas: The life and teachings of Padampa
Sangye translated by David Molk with Tsering Wangdu. Snow Lion Publications,
Ithaca, New York.

196 Padampa Sangye 2008. 44. o.
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tanitdsai is, melybdl egy teljes fejezetet szenteltek azon megnyilva-
nuldsainak, ahol a Mester egyaltalan nem szolalt meg, csak gesz-
tusokkal tanitott'” (ez volt Bodhidharmanak is a ,,specialitasa”).

Visszatérve a két szoveghez, az egyik Az izomfejlesztés kony-
ve,'”® mely alapvetGen a fizikai kondicidt er6sité gimnasztikarol,
és a légzéssel Osszekotott, egyetlen allé gyakorlatsorrdl szol.
Az izmok megfeszitésére torténik a belégzés, elengedésére a ki-
légzés.'” A legenddk szerint Boédhidharma azért tanitotta ezeket
a gyakorlatokat, mert a Shao-lin kolostor szerzetesei nem rendel-
keztek a kell6 fizikai erével a meditacids gyakorlatok végzéséhez.

A masik konyv, A vel6 dtmosdsdnak konyve,* a belsé energi-
ak megtisztitasdn, irdnyitdsan at a megvilagosodast célz6 gyakor-
latokat tartalmazza. Lathato tehat itt is, hogy a dhjana eléréséhez
a testet (kdja), valamint a légzégyakorlatokon keresztiil a belsé
energiakat, érzeteket (vedand) iskolazni kellett, hogy stabilan
képesek legyiink a tudat terében (csitta) gyakorolni. Emlitésre
mélté még a szintén Bédhidharmaénak tulajdonitott 18 Lohan®!
keze elnevezésii gyakorlat, mely tulajdonképpen a kinai buddhis-
ta harcmiivészetek kiinduldpontjat képviseli. A fenti két konyvre
alapozva mdra mar szinte attekinthetetlen mennyiségti mozgas-
rendszer fejlédott ki, mind gimnasztikai gyakorlatok (csi-kung
vagy tao-jin gimnasztika) mind pedig harcmiivészeti stilusok.
Réadasul ezek koziil igen sok keveredett taoista gyakorlatokkal
is, igy nagyon nehéz meggllapitani, hogy melyik nevezhet? tisz-
tan buddhistdnak. Amit a fennmaradt mozgasrendszerekrdl bi-
zonyosan megallapithatunk ma is, hogy koziilik melyek segitik
el6 a meditaciot, és melyek azok, amelyek a meditacids allapo-
tot viszik tovabb a mozgasba. A gimnasztikdk alapvetd célja volt
a test felkészitése a hosszii mozdulatlansagra, a meditaciora.

197 Padampa Sangye 2008. 177. o.

198 kinai: Z %R (ji csin csing)

199 Bdvebben: Dr. Yang Jwing-Ming 1999. Chi Kung, Egészség és harci miivészetek,
Lunarimpex Kiadd, 32. o. Az altalam ismert kinai buddhista ,joga”, mely egyike a
Tao Yin gimnasztikdknak, ugyanerre az elvre épit - nem az aszana a fontos, hanem
a folyamatos mozgas, belégzésre felfeszitjlik a testtartast, kilégzésre elengedjik,
csak egy pillanatra id6éziink az adott pozicidban. A mddszer a teljes ellazulast
segiti, mai szoval élve ,stresszoldd”.

200 kinai: #EBERR (hszi szui csing)

201 a kinai Luohan (#&;%) a szanszkrit Arhat megfeleldje
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Az olyan folyamatos mozgassorok viszont, mint amilyen a tai-csi
cstian®** az allapot mozgasba integraldsardl szolnak. A harcmi-
vészetek buddhista célja az volt - természetesen amellet, hogy
a vandorszerzetesek képesek legyenek magukat megvédeni -,
hogy a tdmado és védekez6é mozdulatok altal legyézziik a zavard
érzelmeket és tudatallapotokat, mikozben iskolazzuk a mozga-
sok révén a testet és a légzést. Magat Bodhidharmat egyébként
Manydzsusri, a bolcsesség bddhiszattvaja egyik megjelenésé-
nek tekintették.*”® Manydzsusri legéltalanosabb abrazolasain
ajobb kezében egy kardot tart, ezzel vagja el a nemtudas béklydéit,
abal kezében pedig az liresség tanitasanak konyveit, mely a tudat
természetének kozvetlen megtapasztalasat segiti. Ily mdédon 6t
tekintették a harcmivészetek f6 véddszentjének is, hiszen abra-
zolasa harcosabb hozzaallast sugall.

Ahogy ez mar kordbban a thai joganal is lathato volt, a moz-
gas- és légzésgyakorlatok természetesen az egészség megOrzését
és visszanyerését is céloztak, tehat mindig Osszekapcsolodtak
a gyogyaszat tudomanyaval. A kinai mozgasrendszerekrdl kiilon
tanulményt lehetne irni, mely meghaladja e konyv kereteit. Erde-
kességképpen érdemes megnézniink egy Tibetben fennmaradt
gyakorlatrendszert, mely elképzelheté modellje lehetett az indiai
mahdjana mozgasgyakorlatoknak.

Geshe Michael Roach Tibeti jogakonyv*** cimt miivében egy
olyan mozgasrendszert ismertet, mely két alapvetd forrasbol
ered. Az egyik egy indiai tantrikus rendszer, Ndrépa Hat Dhar-
mdja,*” a masik viszont a mahdjana gyakorlataihoz tartozo,
a kordbban mar targyalt tonglen, melynek Tibetbe val6 bevezeté-

”wor

se Atisa®® nevéhez kothetd. A szerzé altal Tibeti szivjoganak ne-

202 A buddhista kolostori hagyomanyban a tai-csi (A#5%8) gyakorlatokat Buddha
tenyerének nevezték, titokban gyakoroltak, hiszen a tai-csi igazan akkor hatékony,
ha a szerzetes képes azt a korabbi meditacidval elért nem-légzés allapotaban
végezni (szébeli tanitds Szifu Kuang Hui 2001, Budapest).

203 Annak ellenére, hogy a hires torténetben, ahol Bédhidharma Wu csaszarral talalkozik,
egy mester Avalokitésvara megnyilvanulasnak nevezi, nem csak Kinaban, de Tibetben
is Manydzsusri emanaciéjanak tekintik, talan annak is kdszonhetéen, hogy magat
Kinat, legféképpen pedig az Otcsticst hegyet Manydzsusri lakhelyének tartjak.

204 Geshe Michael Roach 2004. The Tibetan book, of yoga ancient Buddhist teachings
on the philosophy and practice of yoga, First Edition, USA.

205 tib.: na ro chos drug. Narépa, az indiai tantrikus jogi 1016-t6l 1110-ig élt.

206 A nagy indiai pandit Palden Atisa 982-t6l 1052-ig élt, életének utolsé felét
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vezett mddszer a gelug hagyomanyban maradt fenn, és Congkapa
irt hozza kommentart.*” Roach a gyakorlatokat, melyeket gelug
mestereitdl tanult, kombinalta néhdny olyan dszanaval, mely az
indiai jogakban kozismert. Ezért nehéz atlatni, hogy mi lehetett
az eredeti tibeti rendszer. Szerencsére mitivében jelzi, hogy mely
gyakorlatok szdrmaznak a klasszikus hatha jogabol, és melyek
a tibeti rendszerbdl. Bevezetdjében azt irja, hogy a szivjdga ot
szinten miikodik; az els6 a durva, fizikai test szintje, a masodik a
mélyebb és finomabb légzés szintje, a harmadik a légzés mogott
allo bels6 energiacsatornak és szelek szintje, a negyedik a gondo-
latok szintje, melyek iranyitjak az energidkat, az 6t6dik pedig a
gondolatok mogott huzodo tudati csirdk, vagy karmikus magok
szintje.””® A moédszer beliilrél miikodik kifelé mind az 6t szinten,
mivel a szivben 1évé magbol térténik minden légzésre, elképzelt
fények formajaban a pozitiv allapotok kilégzése, a negativ 4ll-
apotok belégzése, és ehhez kapcsolddnak fizikai mozgasok, 6sz-
szhangban a légzéssel. Tulajdonképpen az egész az egyiittérzés
gyakorlata, kombinalva testi gyakorlatokkal és a légzéssel.

A gyakorlatsor ugy indit, hogy a szivben elképzeliink egy vi-
ragot, benne egy dragakével, és recitljuk Avalokitésvara legis-
mertebb hatszétagti mantrajét (Om mani padme Hiim), majd a
tokéletes tizes elnevezésu gyakorlat kovetkezik, mely nem mads,
mint a mar korabban emlitett 1égzésszamlalds, ahol minden ki-
légzést szamolunk tizig, majd Gjra el6lrél. A harmadik gyakorlat
a tonglen egy részletesebb valtozata, ahol a sziviinkben 1év¢ ra-
gyogo dragakébdl torténik az eldttiink elképzelt személy szen-
vedéseinek az elvétele. A negyedik gyakorlat az indiai rendsze-
rekbdl kozismert Napiidvozlet®™ tibeti valtozata, itt a kilégzésre
minden kedvezd dolgot az érzé lényekre sugarzunk. Az 6todik
gyakorlat a sz6vegben egy hatha joga d4szana, kombindlva a tibeti
gyémdntkerék iilésben végzett torzsforditds és nyujtas gyakorla-
taval. A hatodik a tibeti horog-gyakorlat, majd az ij kovetkezik,

Tibetben toltotte. A nevéhez kapcsolddik a Kadampa rend megalapitasa, melyet
Congkapa (1357-1419) reformalt meg, innentdl nevezték gelug rendnek.

207 Congkapa Nardpa Hat Dharmdjahoz irt kommentarjanak tibeti cime: Zab lam na
ro’i chos drug gi ‘khrid yig ches gsum Idan

208 Geshe Michael Roach 2004. 16. o.

209 szkr.: SGrya Namaskara
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majd a tarkoédllds indiai dszandja, kombinalva a tibeti rongyba-
ba-gyakorlattal. A kilencedik gyakorlat a kozismert relaxacids
testhelyzet, a hullapéz, kombinalva a tibeti rdzds ds nyujtds gya-
korlataval. A tizedik gyakorlat az ugynevezett egésznapos joga,
mely azt jelenti, hogy betartjuk a hétkdznapjaink sordn a gyakor-
las fentebb emlitett 6t szintjének mddszereit, hatunkat egyene-
sen tartjuk, vallainkat leeresztjiik, kiegyenlitett légzést végziink,
figyeliink arra, hogy izmaink ellazultak legyenek, ezzel megnyit-
va a belsé energiacsatorndkat, és végezziik sziviink mélyébdl az
onzetlenség gyakorlatdt, a tonglent, melynek révén képesek va-
gyunk szeretetteli szemekkel pillantani*' minden lényre. Termé-
szetesen a fenti tiz gyakorlat csak az els6 szintjét képezi a teljes
gyakorlatsornak, melyet tiz egymadsra épiil6 szinten lehet elsa-
jatitani.

210 Avalokitésvara nevének tibeti véltozatat (tib.: spyan ras gzigs) gyakran szeretd
szemeknek forditjak gyakorlata miatt.
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3.6. MEGVILAGOSODAS A MAHAJANABAN,

AVAGY A PARAMITAJANABAN

A pali szovegekben rendkiviil részletes leirast talalunk arrol,
hogy az egyén hogyan, milyen lépéseken keresztiil tapasztal,
és arrdl, hogy a tapasztalas egymast kovet6 fazisaiban milyen prob-
lémak mertilnek fel, melyek eredménye végsé soron szenvedés.
Természetesen a helyes tapasztalas mddjardl, az dsvény lépéseirdl is
nagyon preciz utmutatasokat talalunk. Mind a helytelen, mind pe-
dig a helyes tapasztalas koz0s jellemzéje, hogy egyfajta idGbeliségre,
egymasutanisagra, az onmagunk figyelésére, a befelé nézésre épit.

A mahdjana szovegek egyik sajatossaga, hogy egy szutra
bevezetdjében sokszor irredlis mennyiségli lény jelenik meg a
Buddha tanitasat hallgatni, még akkor is, ha ez a Kesely( hegyen
torténik, melyrdl pontosan tudhatd, hogy egy nem tul nagy ki-
terjedésti hely. Ennek oka a tanitas kozmikussa tétele, a tér ki-
nyitasa, hiszen a mahd (nagy) kifejezés egyben utal a mahajana
modszerére is. A nagy itt a végtelen teret és végtelen szamossagot
jelenti. Kifelé fordul a gyakorlo, mas lények felé, és a modszerek
igy inkabb a térrel, terekkel foglalkoznak, nem pedig a tudat ta-
pasztalasi folyamataival, az id6vel. A tudati terek egyik példa-
ja az is, hogy a bodhiszattvak osvényének 1épéseit, a meditacio
szintjeit foldeknek®" nevezik. A mahajana irodalomban rengeteg
leirast talalunk mas térségekrol, mas lénytipusokrdl. Ezen koz-
mikus tavlatokat nyit6 gyakorlatok egyik célja, hogy tudatun-
kat teressé tegyiik. Maguk a gyakorlatok is, kezdve az 6nzetlen
szandék kifejlesztésétol, arrol szdlnak, hogy magunk helyett a
végtelen lények felé fordulunk. Ebbél a szempontbdl nézve pél-
ddul a szeretet nem mds, mint nyitottnak lenni masok segitésére.
Az egylittérzés az, hogy nyitottak vagyunk masok szenvedéseire,
az egyiittorvendezés, hogy nyitottak vagyunk masok érémeire,
és még sorolhatnank. A bodhiszattva fogadalmakban*'? minden
olyan hozzadllds keriilendd, amikor zdrunk madsok irdnydba.

211 szkr.: bhami
212 A kinai kdnonban a Mahajana Brahmadzsala szutra irja le részletesen a bdodhi-
szattva fogadalmakat (58 fogadalom), a tibeti kdnonban pedig az Akasagarbha
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Ha példaul nem fogadjuk el a bocsanatkérést, akkor bezarko-
zunk, de akkor is igy van, ha nem fogadjuk el a felajanlast. A ma-
héjana alapnak tekinti, hogy a gyakorlé mar kell6képpen felké-
sztlt a meditdciéban, tehat onmaga folyamatait uralja. Egy olyan
modszert ad, mely épp az ellenkezdje az egyéni megszabadulds
osvényének (hinajana), tehat nem magara, hanem masokra ira-
nyitja a figyelmét, nem az id6beliség legaprobb pillanatait ragad-
ja meg, hanem a teresség és nyitottsag maddszerét alkalmazza.
Ezaltal megsziinnek a szenvedés hatterében megbujo finom tu-
dati szennyez6dések. A mahdjana modszere ezért lehetdséget ad
arra, hogy a gyakorldja vilagi életet éljen, a vilagban vald cselek-
vést alkalmazza az 6svényen. Mindez csak akkor lesz eredmé-
nyes, ha nyitottsaggal és 6nzetlen segité szandékkal gyakorlunk.

A paramitak koziill a dhjana*’ kulcsa is az, hogy a tudat
nyitott terében érjiik el az Osszeszedettséget, ezaltal lehetdsé-
get adva, hogy a tudat ,6nmagara pillantson” Hogyan néz ki a
dhjdna gyakorlata egy iilémeditdcié esetén? A helyes testhelyzet
felvétele utan kijeloljiikk az elérendd célt, errdl szl a menedék
és a bodhicsitta felkeltése. A gyakorlasunk célja a teljes budd-
hasdg elérése, hogy minden lényen segithessiink. A menedék
révén megnyilunk az dsszes buddha felé, az dnzetlen szandék,
azaz a bodhicsitta keltésekor pedig az elképzelt 6sszes érzé lény
felé, igy gyakorolva a szandék szempontjabdl a nyitottsagot.
Az adas tokéletességét szertartasosan a buddhaknak tett fel-
ajanlasok révén gyakoroljuk, a megtisztulast pedig azaltal, hogy
6nos szandékainkat Gszintén megvalljuk. Majd belefogunk a
dhjana, az 6sszeszedettség gyakorlatdba. Altaldban ennek targya
a légzés, ahogy azt mar korabban, az egyik dhjana szutra elem-
zésekor lattuk. A légzésre valo egyhegyt figyelem éltal a tudat
elnyugszik, ekkor torténik az ugras, a tudatunkat sajat magara
iranyitjuk.** A képességek megszerzése érdekében - ahogy azt

szutra és annak kommentdrja, a Santidéva altal 6sszedllitott Siksaszamuccsaja
tartalmazza a 18 elsédleges és a paramitakra épilé 46 masodlagos fogadalmat.

213 a kifejezés szanszkritul dhjana , kinaiul csan, japanul zen - 6sszeszedettséget vagy
meditativ stabilitast jelent

214 Ez a lépés szerepelt Chang mester 2011 nyaran, a Buddhista F&iskoldn tartott
Surangama meditacio gyakorlataban is. A gyakorlat a 1égzés keringetésével, aztan
a tudat fejtet6hoz vezetésével kezd6dott, majd a tudat kivezetése a fej feletti
térbe kovetkezett, amit a révid Surangama mantra recitacidja zart. A mantra
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a Dharmatrata-dhjana szatrdban lattuk - a tudatot a testre ird-
nyitjuk. A pradnya paramita gyakorlata koveti minden esetben
a dhjanat, ami azt jelenti, hogy elengedjiik az olyan kettdssége-
ken alapulé képzeteket, mint hogy valaki valamin medital, azaz
tullépiink az alany, targy és cselekvés megosztottsagan. Az iires-
ségen vald meditacio ugyanugy a nyitottsag és elengedettség gya-
korlata, melyben az éber tudat felismeri sajat tud6 természetét,
az Uresség bolcsességét. Az iilés végén felajanljuk a gyakorlat ré-
vén felhalmozott érdemeket és bolcsességet, hogy minden lény
elérje a megvildgosodas két testét, a Dharmakadjat és a két Rupa-
kajat.?"® Itt tehat egy meditacios iilés alatt végigjarjuk az 6svényt.

Osszefoglalva, a tudat szempontjébol hdrom 1épésrél beszél-
hetiink itt is, hasonléan, mint amirél a hinajana kapcsan volt
sz0 (szati - szamatha - vipasszand). E16sz0r a szandék keltésénél
kontrollaltan mozgatjuk a tudatot, majd leallitjuk azt a dhjana
gyakorldsakor, végiil pedig kinyitjuk tudatunkat, és meglatjuk a
jelenségek végsd természetét, az lirességet.

A hirtelen 6svényen a mozgasgyakorlatok lehet6vé teszik,
hogy a Buddha testhelyzetét felvegyiik. Majd a zazen révén elér-
jik a dharma latasat a mozdulatlansag allapotaban. Végiil pedig
a harmadik 1épésben a sétalo gyakorlattal, vagy az ugynevezett
zen-mijvészetek alkalmazasdval visszatériink a teres mozgashoz.
A kalligréafia, kertészet, virdgkotészet, kardvivas, ijaszat, f6zés,
teaszertartas, sakuhacsi, N6 szinhaz mind olyan muvészeti tevé-
kenység, melyek célja, hogy a megvilagosodas allapotat integral-
juk a mozgassal.

abbahagyasa utan toértént a tudat 6nmagara iranyitasa.
215 A fenti mddszer Santidéva Bodhiszattvacsarjavatara c. szvegére alapulé hagyo-
manybdl szarmazik.
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4. A VADZSRAJANA MODSZERE

Korabban emlitésre keriilt, hogy a szuatra 6svényét az okok 6s-
vényének nevezziik. Felmeriil a kérdés, hogy vajon a megvila-
gosodas okainak eliiltetésével, hogyan nyilvanul meg az okozat,
hogyan jelenik meg eredményként az az allapot, mely til van az
ok-okozaton? A mahdjana vélasza erre az, hogy ha valaki harom
vilagkorszakon keresztiil gyakorolja a paramitak dsvényét, akkor
eléri a bodhiszattvak legmagasabb foldjét,?'¢ a tizedik bhumit, és
ott eléri a buddhasagot. A kérdés viszont tovabbra is nyitott ma-
rad, hogy hogyan lesz a kettdsségb6l nem-kettésség. Nagardzsu-
na err6l a Ratndvaliban a kovetkezdket irja:

»A tizedik (fold) a Dharma felhdje
Mert itt a kivdld Tan eséje hull
A Bédhiszattvit a buddhdk
A fénysugarak beavatdsdban részesitik.”*"’

A fenti kérdésre a tantrak adjak meg a valaszt,”® hiszen a tantrak
alkalmazasanak feltétele a beavatasban valo részesiilés, melynek
révén a buddhasdg allapotat tapasztalja meg a gyakorlo. A beava-
tas®" utan kovetkezik a gyakorlas, melynek célja az, hogy az iigyes
modszerek alkalmazasaval minél hosszabb ideig képes legyen
fenntartani ezt az allapotot a gyakorlo. Ezért nevezik a vadzsraja-
nat eredmeény vagy gyiimolcs 6svényének. Itt nem az okok eliil-
tetése, majd gondozasa, taplalasa torténik, hanem az eredmény

216 Dharma felhdje, szkr.: Dharmamegha

217 Ratnavali 459. vers: Nagarjuna 2009. The Precious Garland of Advice for the King
Rajaparikatha-ratnamala Translated by Jeffrey Hopkins and Lati Rimpoche [Text
Layout by Jampa Namgyal — Milan, Italy]

218 “Thus according to the tantras, the sutra method alone cannot lead beyond the
ten bodhisattva stages, and the bodhisattva who has obtained the tenth stage
will still have to practice the tantric method in order to progress from the tenth
stage to perfect enlightenment.” (igy a tantrak szerint, pusztan a szttrak médsze-
re nem tud tuljuttatni a 10 bédhiszattva fokozaton, és a Bédhiszattva, aki a tizedik
szintet eléri, annak szamara tovabbra is sziikséges a tantrikus mddszer gyakorlasa
azért, hogy tovabblépjen a tizedik szintrél a tokéletes megvildgosodasba.) Geshe
Lhundup Sopa 1991. 141. o.

219 szkr.: abhisekha, tib.: dbang
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megtapasztaldsa, majd az eredmény gyakorlasa. Namkhai Norbu
Rinpocse konyvében, A Drdga Vizdban ez all:

»Azért hividk gyiimoélcs vagy vadzsrajana Osvényének, mert a
kiinduldsi pont az, hogy a tudat természete eleve rendelkezik a
megvildgosodds, mint ,,gyiimolcs” 0sszes mindségével. Valojaban
a Mester ezt a természetet vezeti be a beavatds sordn, mint a két
igazsdag elvdlaszthatatlansdgat, és aztdn ezt a természetet gyako-
roljak az alkalmazott tantrikus modszerek dltal.”*

A fenti természetet nevezik vadzsranak*' vagy vadzsratermé-
szetnek, mely azt jelenti, hogy eleve rendelkeziink egy olyan al-
lapottal, mely hasonlatos a gyémanthoz. A gyémant jellemzdje,
hogy lerombolhatatlan, atlatszd, tires, ragyogo, energiat sugarzo,
és ha fény éri, szivarvanyszineket araszt. Ez a természet soha
nem szakad meg, tehat folytonos, erre utal a tantra®* kifejezés.
A beavatas célja, hogy ezt a természetet felismerjitk magunkban.
Ha ez sikeriilt, akkor specialis mddszerekkel (melynek neve az is-
tenségek jégdja)* minél hosszabban igyeksziink fenntartani ezt
az allapotot.

A vadzsrajanaban azért beszélnek a szamszara és nirvana
egységérdl, mert ugyanazon vadzsratermészet kétféleképpen
nyilvanulhat meg. Az egyik a ragaszkoddsokkal szennyezett
karmikus tisztdtalan ldtomds,* mely magaba foglalja az érzé
lényeket szamszdarikus vilagukkal egytitt, a masik a nem szeny-

220 “The Fruitional Vehicle or Vajrayana is so called because the nature of mind is
deemed already endowed with all the qualities of the ‘fruit’ of enlightenment.
In fact this nature is introduced by the teacher through initiation as the insepa-
rability of the two truths and is then applied as the path according to the tantric
method being utilized.” Chogyal Namkhai Norbu 2008. The Precious Vase, 30. o.

221 A hindu felfogdsban a vadzsra Indra fegyvere, villdmjogar néven ismeretes.

222 A hindu Kamika-tantra magyarazata szerint maga a kifejezés a tattva és a mantra
Osszevonasabol ered, és a kozmikussagra, a kozmosz torvényeire vonatkozik.
A buddhizmusban azonban a szévés értelemben a tudat megszakitatlan, folyto-
nos természetét értjuk rajta. ,A tantra, mint kifejezés Bddhicsitta Szamantab-
hadrara utal, aminek sem kezdete, sem vége nincs, és természetes vildgossaggal
ragyog. Mint olyan, folytonos, mert a kezdetnélkili id6ktél egészen a megvildgo-
soddsig megszakitas nélkiil jelen van.” Dzsamgon Kongtrul, Bélcsesség Enciklopé-
didja, Chogyal Namkhai Norbu 2008. The Precious Vase, 156. o.

223 tib.: Iha’i rnal "byor

224 tib.: ma dag las snang
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nyezett, un. tiszta latomds,” mely a buddhdkat és a buddhak
mandaldit foglalja magaba. Az istenségek jogajanak alkalma-
zott mddszere az atalakitds.® A tisztatalan latomast alakitjuk
at tisztavd, mivel rendelkeziink a vadzsratermészet tudasaval.
A tisztatalan jelenségeket, mint példdul az elemeket alakitjuk 4t
a buddhdk tarsndivé, az 6t tisztatalan halmazunkat (szkandhdk)
az 6t buddhava, az érzékszerveink miikodését a bodhiszattvak-
ka stb. Ez azt jelenti, hogy ismerniink kell a jelenségek tiszta és
tisztatalan megnyilvanuldsi formait, egyszdéval ismerniink kell az
analogiakat.

Az atalakitdas mddszere — f6leg a magasabb tantrakndl, mint
amilyen a Hévadzsra, Kdlacsakra nagy a Vadzsrajogini — azt je-
lenti, hogy els6 1épésben a halal folyamatat elképzeljiik, végigme-
gylink a tisztatalan elemeink lebomlasan, feloldddasan, majd az
elemeket, halmazokat (szkandhdk), érzékszervi tudatossagainkat
tiszta kiterjedésként, mandalaként és annak lakéiként, buddhak
és bodhiszattvak formajaban jelenitjiik meg a tudatunkban.

Masodik 1épésként a tiszta latomast egyesitjiik a tisztatalan-
nal, azaz a testlink kiilonb6z6 részeiben, az er6kozpontokban,
érzékszervekben, a test tagjaiban, mint egy mandalaban meg-
jelenitjitk a buddhakat, boédhiszattvakat, megvilagosodott 1é-
nyeket (dakak, dakinik, védelmezok). Ezt a gyakorlatot nevezik
test-mandaldnak, a fenti két fazist pedig a felépités fazisanak és
a beteljesit fazisnak,”” ezekrél majd késébb olvashatunk részle-
tesebben.

Mindkét fazis az analégiakon alapul, tehat a vilag kiils6 ele-
mei, a fold, viz, levegd, tliz és a tér megfeleltethetd a test belsé ele-
meinek, a kiils6 idd, a bels6 idének, és mindezeknek megvannak
a maga tiszta megjelenési formai. Ami az analogiakat 6sszekoti,
az a vadzsra-természetbdl sugarzo energia. Ha példanak vesszitk
a levegé energidjat, az kiviil szélként jelenik meg, beliil légzés-
ként, a mozgo életerd kiilonféle fajtaiként, a halmazoknal készte-
tésekként, az érzékszerveknél szaglasként, tiszta formaban pedig
z6ld fényként vagy Amoghasziddhi buddhacsaladjaként.

225 tib.: dag snang - a tiszta latomds tulajdonképpen a Szambhdgakaja megnyilvanuldsa
226 tib.: sgyur lam - az atalakitas Gsvénye
227 tib.: bskyed rim és rdzogs rim
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Itt mindenképpen meg kell jegyeznem, hogy a vadzsrajana
gyakorlatokhoz tartozé fogadalmakban®*® kifejezett hangsulyt
kap a titoktartds.””” Ennek oka, hogy mester-tanitvany viszony-
ra épiil a rendszer, valamint a bels6 energiakkal foglalkoznak
a modszerek, melynek sok veszélye lehet, mind egészségiigyi,
mind akar mentdlis szempontbdl, ha nem kell6 ellenérzés mel-
let gyakoroljuk. Ezért a beavataskoteles gyakorlatok ismerteté-
se helyett, inkabb csak dsszefoglaljuk a gyakorlatcsoportokat,
kiemelve a lényeget. A szébeli hagyomanyokhoz tartozé részle-
tekbe nem bocsajtkozunk. Mégis miért tudhatunk, hallhatunk
ezekrdl az oly sokaig elzart tanitdsokrol? Egyrészt, mert ren-
geteg munka latott napvilagot a buddhista tantrakrdl, melynek
hatdsara sok zavaros elképzelés sziiletett, masrészrél maguk
a tibeti mesterek dontottek ugy, hogy a hagyomanyvonal meg-
6rzése érdekében tobb mindent fognak nyilvanossa tenni, hogy
a jovo nemzedékei szdmara is elérhetdk legyenek a tanitasok.
Ugy tartjdk, ha valakit komolyabban érdekel a téma, akkor bi-
zonyara meg fog keresni egy mestert, aki képes bevezetni 6t
a gyakorlatok valédi mélységeibe.

228 szkr.: samaya, tib.: dam tshig - elkotelezettség
229 Magét a vadzsrajanat tobbek kozott a titkos mantra Gsvényének nevezik (tib.:
bras bu gsang sngags kyi theg pa — a gyimolcs titkos mantra jarmive)
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4 1. ALEVEGO ELEM HASZNALATA
A SZERTARTASOKBAN

Miel6tt ratérnénk a levegd elem belsé hasznalatara, a légzés
mddszereire a tantrakban, réviden nézziik at, hogy milyen kiil-
s0, szertartasos alkalmazasai ismertek. A legtobb keleti hagyo-
manyban az egyik legelterjedtebb tiszteletadasi forma a meghaj-
las vagy leborulas mellett a fiistol6 felajanlasa, oltarra helyezése.
A fiistold illata az erkolcsi tisztasagot szimbolizalja, és ez olyany-
nyira igaz, hogy a tisztasdg erényeinek betartdsa révén a gyakorld
teste is egyfajta illatot kezd arasztani, mely emlékeztet a fiist616-
re. A théravada hagyomanyban a fiistol6 felajanlasa mellett a mé-
cses és a virag felajanldsa az egyik legegyszer(ibb kifejezése a tisz-
teletadasnak. A mécses felajanlasaval a Buddha bolcsességének
fényét idézziik fel, mely eloszlatja a nemtudas sotétjét, a viragok
felajanldsaval a mulanddsagra emlékeziink, a fiistold felajan-
lasaval pedig emlékeztetjiitk magunkat az erények fontossagara,
a nemartas fogadalmainak betartasara.** A mahadjana szertarta-
sainak is nélkiilozhetetlen eleme a fiistol6 felajanlas,”' mely ré-
vén egyrészt kivansagaink az égbe szallnak, eljutva a buddhakig
(kivansag bodhicsittdja), masrészt az adds paramitajat is gyako-
rolhatjuk a felajanlassal (cselekvés bodhicsittaja).

A tibeti vadzsrajana szertartasokban a fiistol6 felajanlasat
kiilon gyakorlatként is végzik. A Szang felajanlds*? alapvet6 célja
a védelmez6 energidk megtisztitdsa, megerdsitése. A szang kife-
jezés jelentése: megtisztitani. Ugy tartjak, hogy a ritus sok valto-
zata mar létezett a buddhizmus el6tti idékben is, Padmaszamb-
hava emelte be a tibeti buddhizmus gyakorlatai kozé. A szertartas
a vadzsrajana modszerének megfeleléen egy atalakulassal kez-
dédik, magunkat egy Jidam®? képében latjuk, ezt megerdsitjitk

230 Bhikkhu Khantipalo: Lay Buddhist Practice The Shrine Room, Uposatha Day, Rains
Residence: (http://www.accesstoinsight.org)

231 Mind a théra, mind pedig a mahajana szertartasokban gyakori a viz, a gyimolcs
vagy rizs felajanlasa.

232 tib.: bsangs mchod, bévebben: Chégyal Namkhai Norbu 2006. Sang offering and
Serkyem of the Eight Classes, Shang Shung Edizioni, Arcidosso

233 tib.: yi dam, szkr.: Istha-devata - az elképzelt istenség vagy személyes védelmez6
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az adott istenség mantrdjaval, majd megidézziik a helyhez tarto-
z0 Ugynevezett fehér tdrsasdgot,”* példaul a kornyék erd6i, he-
gyei, forrasai vagy tavaihoz kapcsolodo olyan szellemeket, akik
tamogatjak az adott hely harmonikus mtikodését. Majd a fiis-
tol6porral felajanlast tesziink nekik, és elképzeljiik, hogy a fiist
megtisztitja, megerdsiti Oket.

A leveg6 elem kiilsé hasznalatahoz tartozik az imazdszlok
kifiiggesztése is. Szinte mindenhol elterjedt szokas, hogy mant-
rakkal, szimbolumokkal teleirt zaszlokat helyeznek ki olyan
helyekre, ahol gyakran fuj a szél, igy a levegd mozgasa ezeket a
pozitiv er6kkel szentelt mantrakat, imakat, kivansagokat eljut-
tatja messzi helyekre is. A tibeti hagyomanyokban az imazaszlé
neve Szélparipa,”* mely szintén a buddhizmus el6tti id6kbe vezet
minket vissza, ahol az egyén védelmezd erdit 6t allattal szimbo-
lizaltak, a tigrissel, garuddval, hooroszlannal, sarkdnnyal, és a
négy égtajon abrazolt allatok kézponti alakjaval, a szélparipaval.
A négy allat a négy elemhez tartozik, sorrendben az erd6ében é16
tigris alevegé elemhez, a garuda a tlizh6z, ahdoroszlan a hegyek-
ben él, igy a f6ldhoz, a sarkany pedig a vizekben, tehdt a vizhez,
aszélparipa pedig az elemeket ural6 energidhoz, az életer6h6z.>
Ha az egyén energidi gyengék, melynek oka lehet az adott évaszt-
roldgiai elemeinek, valamint az adott személy sziiletési elemei-
nek a konfliktusa, akkor imazaszldkat készitenek, majd elvégzik
a lungta szertartasat, tehat beavatjak mantrakkal, és kedvezd
asztrolégia konstelldcié idején kifiiggesztik a hazra, vagy a haz
kozelébe. A fiistol6 felajanlasa tehat a kiils6 védelmezé erdket
tisztitja, és erdsiti, az imazaszl6 pedig a belséket.

A levegé elemet hasznaljdk gyakran egy targy szentelésénél,
beavatdsanal is. Erre az egyik legegyszertibb példa az imafiizér
beavatasa, ahol a gyakorldnak, miel6tt hasznalni kezdi a mantra
ismétlések szamolasara a fiizért, meg kell aldania azt. A szertar-

istenség, akinek a formajaba beavatast nyerlink. A szang gyakorlatainal ez altala-
ban Avalokitésvara kétkaru formaja (Kasarpani).

234 tib.: dkar phyogs - erényes oldal, azaz gyiilekezet

235 tib.: rlung rta

236 Chogyal Namkhai Norbu kutatdsai alapjan rendelte az elemeket az allatokhoz,
de példaul Dzsu Miphamnal mas hozzarendelést taldlunk. A fenti magyarazat a
kovetkezé m(ibdl szarmazik: Chogyal Namkhai Norbu 1995. Lungta, Shang Shung
Edizioni
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tasnak csak a lényegi pontjait kiemelve eldszor a flizért megtisz-
titjuk, majd Osszetett tenyeriinkben tartjuk, és elképzeljiik, hogy
az adott istenség jelképei vagy mantrdja, vagy pedig a mandala-
janak részei beleolvadnak a fiizér szemeibe, mikézben a mdld*’
mantrdt ismételjiik. Ezutdn haromszor 6sszedorzsoljiik keziink
kozt a malat, majd a beszéd aldasaban gy részesiil a fiizér, hogy
rafujunk.”®

237 szkr.: mal3, tib.: phreng ba
238 BGvebben a mald hasznalatardl: Proper use of Mala: (http://www.zurmangka-
gyud.org)
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4.2. AFELEPITES ES BETELJESITES FAZISAI
A TANTRAKBAN

A tantrdk modszere az eredmény gyakorlasa, mely hasonléan a
szutrak rendszeréhez, szintén harom 1épésbdl all. A kiilonbség
itt csak annyi, hogy a tantraknal a samatha allapotat egy isten-
ség testén, hangjan és tudatan valé meditaciéval érjiik el. Ez azt
jelenti, hogy a beavatas sordan megtapasztalt allapotot, mint nek-
tart, megprobaljuk minél hosszabb ideig megtartani, oly médon,
hogy ,edényt”** biztositunk neki. A megvilagosodas fény és
liresség természetd, ezért fényld, de 1ényegét tekintve iires test-
ben képzeljiik el magunkat. Az elképzelt istenség visszhangszerd,
hang és iiresség természetli mantrajat ismételjitk. A harmadik
kapunak megfelelGen, az istenség ragyogo, lires tudatan medi-
talunk ugy, hogy a sziviinkben az istenség szimbolumat vagy
magszdtagjat vizualizaljuk. Egyes tantrakban azt talaljuk, hogy
a gyakorlasnak ezt a részét, melyet felépités fazisanak neveznek,
addig kell végezni, amig a gyakorlo tetszéleges ideig (legalabb
két 6ran keresztiil, mashol négy éran keresztiil) képes rezzenés-
telentil fenntartani az elképzelt istenséget, annak mandaldjaval
egytitt.*" A felépités fazisa azt jelenti, hogy a tudatunkban megje-
lenitjiik a tiszta latomast, felépitjiik azt, és az egyhegytség révén
egyre inkabb ezt érzékeljiik valdsagosnak az érzékszervi tapasz-
talds helyett.

Ahogy ezt mdr kordbban emlitettiik, a magasabb tantrdkban
nem csak a tiszta latomas térbeli aspektusat (vadzsratermészet),
tehat az istenség formajat és mandalajat tették a gyakorlat tar-
gyava, hanem annak idébeli aspektusat is.**! Ez azt jelenti, hogy
miel6tt a gyakorld elképzeli, hogy megsziiletik az istenség forma-
jaban, el6tte tudatosan végigijarja a halal, a koztes 1ét és a sziiletés

239 A vadzsratermészet edénye a Harom Kapu szerint: az istenség vizualizalt alakja,
recitalt mantraja, valamint a szivben lévé magszotag, mely a tudatat jelképezi.

240 “The step of generation are said to be concluded when the meditator can visuali-
ze lucidly, in every detail and for as long as desired, the deity, mandala and circle
of gods altogether in space the size of a mustard seed.” Geshe Lhundup Sopa
1991. 143. o.

241 A buddhista elképzelések szerint a tantra a folytonossagra utal.
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megeldz6 fazisait, ezaltal 6sszekotve a tisztatalan latomast a tisz-
taval, a karmat a Dharmaval. A Kalacsakra tantra gyakorlatdban
azt talaljuk, hogy a meghalds id6szaka analég a Dharmakajaval,
a koztes 1ét a Szambhodgakajaval, a létesiilés pedig a Nirmana-
kajaval. A gyakorlat altal megtisztitjuk az idének ezt a harom
fazisat, és atalakitjuk egy buddha harom kiterjedésévé.?*? Itt tehat
nem csak a tér (test, beszéd, tudat) megvilagosodott aspektusait,
hanem az id6 (mult, jelen, jové) megvilagosodott aspektusait is
gyakoroljuk, atalakitjuk tisztatalanbdl tisztava.

A tantrdknak sokféle osztalyozasa létezik. Az ugynevezett
alacsonyabb tantraknadl a cél az, hogy addig tisztuljunk, amig vé-
giil képessé nem valunk a magunk el6tt elképzelt istenség bol-
csességében részesiilni.** Itt mar megjelenik a joga harmadik ér-
telmezése. A pali szévegekben a joga kifejezés leginkabb igaként,
a mahdjanaban a meditdci6 szinonimajaként, a tantrakban vi-
szont egyesiilés és gyakorlas értelmében szerepel. Az alacsonyabb
tanraknal a bolcsességgel valo egyesiilést jelenti, a jogatantrak-
nal viszont a felépités fokozata végén négy lépésben a gyakorld
egyesiil a megjelenitett istenség formajaval, hangjaval, tudataval
és cselekvd képességeivel, azaz itt magdval az istenséggel vald
egyesiilés értelmében haszndljak. A magas tantrdkban, az anut-
tarajogatantrdkban mar konkrétan megjelenik a nemi egyesiilés
értelmében is (f6leg az anyatantrdk beteljesedés gyakorlataiban).
Az egyesiilés kiilonféle moédszereit, valamint az azokhoz tartozo
gyakorlatokat nevezik beteljesedés fazisdinak. A beteljesedés fazi-
sa a vipasjand analdgidja, az alacsonyabb tantraknal a vildgossdg
és tiresség** elvalaszthatatlansagan torténik a meditacio, a ma-
gas tantrakban pedig a gyonyor és iiresség**® egységén. A tantrak
modszere az dtalakitds, ez azt jelenti, hogy a létezésiink harom

e s

Osszetevojét, a tisztatalan testet, érzeteket és tudatot atalakitjuk

242 Geshe Lharampa Ngawang Dhargyey 2001. 109. o.

243 A csarja tantrakhoz (szkr.: carya, tib.: spyod pa) tartoznak olyan gyakorlatok, mint
a ritualis tisztalkodas, fliird6zés, naponta haromszor ruhacsere, fehér 6ltozet vise-
lése, valogatott tiszta étkek fogyasztasa, az asztroldgiai konstellacidk figyelembe-
vétele, tisztitd légzések stb. Alacsonyabb tantrakhoz soroljak még az ubhaja- és a
jogatantrakat is. B6vebben: Chégyal Namkhai Norbu (PV) 2008: 158-166. o.

244 tib.: gsal stong

245 tib.: bde stong
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egy buddha harom kiterjedésévé, ahogyan azt mar korabban
lattuk. A felépités fokozata leginkabb a kiilsd, formai szinttel,
a testtel analog, a beteljesedés pedig az érzetekkel, a belsé tapasz-
talatokkal, melyek az életerével vannak szoros Osszefiiggésben.
Ugy is mondjék, hogy a felépités a kiils6 mandala gyakorlata,
abeteljesedés pedig a bels6é.

A magas tantrakban a megvilagosodas a szutrakban leirt sa-
matha és vipasjana nem-kettsségének megfeleléen, a felépités
és beteljesedés fazisanak egyesitése, vagy nem-kettdsségének
felfedezése dltal érhet el. Ez a harmadik lépés a mahdmudrd,*
ahol a tudattal gyakorlunk kozvetleniil, itt egyesitjiik a kiils6 és
belsé mandalat.

A témank szempontjabdl a magas tantrak lényegesek, hiszen
itt talaljuk a beteljesedés szintjéhez tartozd gyakorlatok kozott a
fizikai jogakat és a hozzajuk tartozo légzégyakorlatokat.?” Ehhez
azonban érdemes néhany szot ejteni a bels6 mandalardl, azaz a
fizikai testiink miikodése mogott allo energetikai rendszerr6l.
Ahogy azt a Kdlacsakra tantra kommentdrja c. miiben talaljuk:
»ha valaki a beteljesedés szintjét szeretné gyakorolni, akkor nél-
kiilozhetetlen, hogy megértse annak a mddjdt, ahogy a csator-
nak, energidk és cseppek keletkeznek”**® A csatornak, energiak és
cseppek rendszerét, tehat 6sszességében az energiatestet nevezik
vadzsratestnek.**

246 tib.: phyag rgya chen po - Nagy Szimbdlum vagy Nagy Pecsét

247 Az alacsonyabb tantraknal is taldlhatunk fizikai gyakorlatokat, de a tibeti rend-
szerben mar nincs ezeknek él6 mestere.

248 ,in order to practice the stage of completion, it is indispensible to understand the
way in which the channels, energies and drobs arise” - Geshe Lharampa Ngawang
Dhargyey 2001. 113. o.

249 tib: rdo rje’i sku
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4.3, AVADZSRATEST —
A NADI, PRANA, BINDU RENDSZERE

Azanuttarajégatantrdk célja, hogya gyakorlé még ebben az életé-
ben elérje a megvilagosodast. A mahajana szerint ehhez harom
vilagkorszak sziikséges. A tantrikus magyarazat erre az, hogy a
mahajana rendszere nem foglalkozik a fizikai test természetével,
csak a tudat jellegzetességeivel, ezért nem érhetd el altala ebben a
testben a megvaldsitas. A Szamputa tantrdban ez all:

»A buddhasdg a testben taldlhaté, sehol mdsutt.
Mivel az embereket elhomadlyositotta a nemtudds,
ezért gy mondjdk,
hogy a buddhasag kiilonbozik a testtol.

A Nagy Tudds a sajdt testiinkben lakik,
és mentes a megkiilonbozteté gondolatoktol.”

A tantrakban, amikor a testrdl beszélnek, akkor nem csak a test
ugynevezett durva formajat, az érzékszervekkel rendelkezé fizi-
kai testet értik alatta, hanem az energiacsatornak testét is, mely a
finom aspektus. Réviden széljunk hat az energiatestrdl, amirdl a
szutrakban csak utalasok vannak (pl. a Buddha fényt arasztott a
homlokabol, torkabol, szivébdl), részletes leirasuk a magas tant-
rakban talalhatd.

A szutrak rendszerében a szenvedésteli 1étforgatag okaként a
tévedést, a nemtudast nevezik meg, mely nem latja sem az én,
sem a jelenségek valodi természetét. Ezzel szemben a tantrak azt
allitjak, hogy mind a létforgatag, mind pedig a megszabadulas
gyokere az energia, melynek természete a mozgas.*' A vadzsra-
test harom jellegzetes 6sszetevobdl dll: a nem mozgé csatorndk-

250 George Robert Elder 1978. 178. o.
251 Geshe Lharampa Ngawang Dhargyey 2001. 120. o.
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bol,** a mozgd életer6bol*” és a tartozkodo esszencidbdl,>* me-
lyek az energiatestben rendre a test, beszéd, tudat megfelel6i.**®
A nem mozgo6 csatornak hasonlitanak egy hazhoz, a mozgé pra-
ndk olyanok, mint a haz lakéi, a tartézkodd esszencidk pedig
olyanok, mint a hdz butorzata, azaz a hdzban taldlhat6 értékes
targyak. Osszesen 72 ezer csatorndrdl szoktak beszélni a vadzs-
ratest kapcsan, de a 1égz6 és fizikai gyakorlatok szempontjabdl
hérom csatorna kiemelten fontos: a kdzponti vezeték, valamint
az orrlyukakbdl induld két oldalsé vezeték.>*® A harom 6 vezeté-
ket a létforgatag harom okéval hozzak 6sszefiiggésbe. A kozponti
vezetéket a nemtuddssal, a jobb vezetéket a haraggal, a bal oldalit
pedig a vaggyal. A két oldalso vezeték a légzés miikodéséért fe-
lel6s, a kozponti vezeték pedig a nem-légzés allapotaiért. Egyes
gyakorlatoknadl fontosak még a kar és lab vezetékei is. Bizonyos
csatornak stimulalasaval vagy blokkoldsaval példaul konnyeb-
ben tudjuk kontrolldlni a szétszért gondolatokat, kdnnyebben
érhetjiik el dltaluk a kivant meditacios szintet.

Az energiacsatorndkban keringenek az életerdk, a prandk.
A legmagasabb jogatantrakban o6t alapveté pranarol, szélrél*”
beszélnek,”® ezek tartjak életben a testet. Kiillonb6z6 funkcidkért
feleldsek, a testben alulrol sorrendben: irités, szaporodas, sze-
xualis funkciok (1); az emésztés, valamint a test hdje (2); a pra-
nak koordindlasa, keringés (3); a felfelé mozgas (a h6 mozgasa a
testben), beszéd (4); végiil pedig a test mozgatasa (5). Forrasuk
a kozponti csatorna 6t csakrdja. Az elsd szél a tér elemhez tar-

252 szkr.: nadi, tib.: rtsa

253 szkr.: prana, tib.: rlung

254 szkr.: bindu, tib.: thig le

255 The Tantra of Varahi called Vajra Manifestation states (rdo rje rol pa zhes pa phag
mo’i rgyud): “In that way, the stable channels, the moving wind and likewise,
the abiding vital essence (bodhicitta). (Are respectively) the essence of body,
the body of voice and the support of the mind.” From Yang Gonpa: The Secret
Description of the Vajra Body (rdo rje lus kyi sbas bshad) translated by Elio Gua-
risco

256 kozéps6: tib.: dbu ma, szkr.: avadhti, jobb: tib.: ro ma, rasana, bal: tib.: rkyang
ma, lalana

257 szkr.: pafica vayuy, tib.: rlung rnam pa Inga

258 A magyarazatok Garcsen Rinpocse Curing all diseases through Tsa lung yoga
exercises cikkébdl szarmaznak, az atirdsoknal pedig Geshe Lharampa Ngawang
Dhargyey konyvét vettem alapul - 2001. 114. o.
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tozo lefelé tisztité prdana,® melynek lakhelye a koldok alatt négy
ujjnyival talalhatd titkos csakra (mas tantrakban a viz elemhez
tartozik). A koldokkozponthoz vagy nirmdna csakrdhoz tartozik
a tiizet kiséré prana,* mely a fold elemmel fiigg Ossze. A szivkoz-
ponthoz, a dharma csakrdhoz tartozik az életfenntart6 prana,™!
mely egyes rendszereknél a vizhez tartozik, mashol a tér elem-
hez. A torokkozponthoz, vagy szambhéga csakrdhoz tartozik
a tlz elemt felfelé mozgé prana.** Végiil a homlokkdzponthoz,
a mahdszukha csakrdhoz a leveg6 elemhez kapcsolddé minden-
tdthato prana®® tartozik. A homlokkozpont felelds az érzékszervi
tapasztalasért is, ezért a szem, fiil stb. mikodését iranyitd 6t ma-
sodlagos prana székhelye szintén ez a csakra. A kiilonféle tant-
rakban a csakrak, pranak és elemek egymashoz rendelése gyak-
ran kiilonbozik. Ennek oka a gyakorlatokban keresendd, hiszen a
funkcié donti el, hogy mely elem éppen melyik kozpontba keriil.
A bels6 ho gyakorlatainal példaul a t(iz elem a koldok csakraban
tartozkodik, hiszen a légzéstartasokkal itt fejlesztjitk a h6t. Ha
viszont a tliz elem a mantra fényével fiigg 6ssze, akkor a torokhoz
kapcsolodik. A fold elem is keriilhet a homlokhoz, ha példaul az
adott meditacid targyat szilardan a homloknal tartjuk meg.

A masik ok, amiért a hozzarendelések valtozéak, az a gya-
korl6 egyéni karaktere és pillanatnyi allapota. Ha példaul a gya-
korlonak sziv panaszai vannak, akkor a meditacids és mozgas
gyakorlatoknal olyan csakraban kell elképzelnie a tliz gombjét,
mellyel erdsitheti a szivét.

Visszatérve az energiatesthez, a harmadik lényegi dsszetevo
a bindu, melynek jelentése esszencia vagy csepp. A jelentés meg-

259 szkr.: apana, tib.: rlung thur sel — a szévegben nem emlitik a csakra szanszkrit

nevét

260 szkr.: samana, tib.: rlung me mnyam valamint szkr.: nirmana-cakra, tib.: sprul.
pa’i’khor.lo

261 szkr.: prana, tib.: srog dzin gyi rlung valamint szkr.: dharma-cakra, tib.: chos kyi
‘khor lo

262 szkr.: udana, tib.: rlung gyen rgyu valamint szkr.: sambhoga-cakra, tib.: longs
spyod kyi ‘khor lo

263 szkr.: vyana, tib.: khyab byed gyi rlung valamint szkr.: mahasukha-cakra, tib.:
bde chen ‘khor lo. Erdekes, hogy a pranak elnevezése megegyezik az indiai
jogarendszerekben hasznaltakkal, a csakrak elnevezése azonban nem, hiszen a
buddhizmusban a Harom Test kiemelten fontos kifejezéseit talaljuk (Dharmakaya,
Sambhogakaya, Nirmanakaya), valamint a homloknal a nagy boldogsdg, a gyokér-
nél pedig a titkos vagy gyonyért uralé elnevezést.
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értéséhez érdemes a tantrak fogamzasrol, fogantatasrol szolo
magyarazatait megnézni. A fogamzasnal az apa fehér esszenci-
dja, az anya vOrds esszencidja, valamint a lesziileté lény tudata
és a karmikus szél kapcsolddik 6ssze egymassal. Ha ezek koziil
egyik is hidnyzik, beleértve az anyaméh terét, akkor nem torténik
meg a fogamzds.”** A magzat fejlédése soran a voros csepp a kol-
dok-, mig a fehér csepp a homlokkozpont forrasa lesz. A szivben
megmarad a mustarmag nagysagu lerombolhatatlan csepp, mely
egyarant tartalmazza a voros és a fehér esszenciakat. A kozponti
csatornaban tehat a harom csepp szétvalasa inditja el a test for-
majanak kifejlddését. A cseppek kozvetleniil a tudathoz kap-
csolodnak, rajtuk keresztiil hat a tudat az energidkra. Ezért nél-
kiilozhetetlen a tantrak szerint a cseppekkel gyakorolni, hiszen
ennek révén lehet hatékonyan a tudathoz ,hozzanyulni”. A voros
csepp felel a testben az életért, az életerkért, a fehér pedig az ér-
zékszervi tudatossagokért, magaért a tudatért. A sziv cseppje a
megvalositds kulcsa, hiszen ez az életerd és a tudatossag elvalasz-
thatatlansaga, ennek gyakorldsaval érhet6 el a gyonyor, valamint
az lresség nemkettésége, azaz a megvilagosodas.

Osszefoglalva tehat, a gyakorlatok szempontjabol a kovet-
kez6k fontosak: a hdrom {6 csatorna, az 6t alapvetd prana és an-
nak 6t kozpontja, valamint a harom csepp, a voros, a fehér és a
lerombolhatatlan csepp. Most nézziik meg, hogyan is gyakorol-
hatunk az energiarendszerrel.

264 Geshe Lharampa Ngawang Dhargyey 2001. 102. o. - a szerz8 az Anyaméhbe lépés
szUtrdjabol hoz idézeteket (tib.: mnga ‘jug gi mdo).
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4.4. A LEGZES, MINT A PRANA MODSZERE

TISZTITAS, VADZSRARECITACIO, LEGZESTARTAS

Az eddig emlitett légzésmddszerek kozos jellemzdje az, hogy a
természetes 1égzést hasznaljak targyként a kiilonféle meditaci-
6s gyakorlatokhoz. A mozgasgyakorlatoknal a 1égzés és mozgas
Osszhangja természetesen megkivanja, hogy bizonyos id6 alatt
lélegezziink be és ki, de alapvetéen az anapanaszati gyakorlasa-
nél megprobaljuk nem befolyasolni a légzést.

A vadzsrajanaban azonban méshogy jarunk el, ennek egyik
oka, hogy alégzést nem targyként alkalmazzuk a gyakorlatoknal,
hanem eszkézként ahhoz, hogy hatast gyakoroljunk a benniink
kering6 energidkra. Ezért a vadzsrajanaban a légzésgyakorlatok
egyik elofeltétele, hogy magunkat ne a fizikai mivoltunkban,
hanem az energiatestben lassuk. A felépités fokozata, amikor
a sajat testlinket az istenség testeként vizualizaljuk, éppen ezt a
célt szolgalja. A beteljesedés fokan aztan nem csak ragyogo, tires
testként kell magunkat vizualizalni, hanem el kell képzelniink
testiinkben a harom f6 vezetéket, a kozponti csatornaban a csak-
rakat, a gyakorlat jellegének megfelel6en. Mindegyiket az adott
kozponthoz tartozé prandnak megfelel szinben, valamint egyes
modszereknél a cseppeket is a nekik megfelel6 helyen vizualizal-
juk. Csak ezutan kezdjiik el magat a prandjamat, melynek neve
is mutatja, hogy valdjdban a pranaval torténik a gyakorlds.*®
A gyakorlas masik el6feltétele a megfelel6 fizikai testhelyzet fel-
vétele, melynek neve: Vajrocsana hétpontu testhelyzete.*® Vaj-
récsana, a kozpont buddhdja az 6t buddhacsaldd mandalajaban,
a tudat ragyogo természetét, a vilagossagot, valamint a formak
tiszta aspektusat képviseli, ezért kapcsolodik neve a testhelyzet-
hez. Igen sok szovegben megtalalhaté a fent emlitett pozici6 le-
irasa kiillonféle sorrendekben. Az aldbbiakban szerepl6 leiras a
leggyakoribb, illetve leginkabb hozzaférhetd verziok summazata
ahét pontrol:

265 szkr.: pranayama, tib.: srog rtsol gyi sbyor ba - sz6 szerint: az életerd gyakorlata)
266 tib.: rnam snang chos bdun
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Keresztezett labakkal tliink. Ha allndnk, az tul insta-
bil lenne, ha fekiidnénk, konnyen elaludnank, igy tehat
maga az iil6helyzet a kozepet, kozéputat képviseli. A sta-
bilitas segiti a tudatot, hogy ne essen a szétszdrtsag hiba-
jaba. Energetikai szempontbdl a keresztezett labak révén
lezarjuk az alsé kapukat, az iirités és szexualis kész-
tetések kényszere eltlinik, igy a lefelé tisztito szél belép
a kozponti csatornaba, ezaltal a féltékenység megtisztul.

A kezek négy ujjnyival a koldok alatt meditacios kéztartas-
ban vannak (esetleg a térden). A kéztartas megakadalyoz-
za a gondolatok ébredését, a kezek helyzete altal a viz elem
szele belép a kozponti csatorndba, ezaltal a harag eloszlik.
A kéztartas abban is segit, hogy a hé ne menjen fel a fejbe.

A hatat egyenesen tartjuk. A vallak nyitva, mint a kesely(
szarnyai. A héat egyenes tartdsa szintén csokkenti a meg-
kiillonboztetd, itélkezé gondolatokat, segit a tudat ellazu-
lasaban és szilardsagaban. A mellkas és a sziv nyitottsaga
révén a f6ld elem szele belép a kozponti csatorndba, ezaltal
eloszlatva az elhomalyosulast.

A konyokok kissé oldalra nyitva, azaz nem érintkeznek a
torzzsel. Ez természetes szilardsagot eredményez, a tudatot
éberen tartja, egyfajta tartast ad a felsGtestnek, és a hosszu
meditdcios tiléseknél a test megfelel$ szell6zését, a nyirok-
keringés és a prana szabad dramlasat is biztositja a pozicio.
A nyak kampora hasonlit, az all enyhén hatrafelé¢ huzoédik.
Amikor az érzelmek miatt belsé beszélgetésekbe bocsat-
kozunk, akkor a nyak enyhén el6re mozdul. Az 4ll behtuzasa
altal ezen érzelmeket kontroll alatt tartjuk, valamint hatul a
nyak kinyulik, mintha a fej felfelé iranyulna. Ebben a tes-
thelyzetben a felfelé mozgd szél, a tliz elem prandja belép a
kozponti vezetékbe, ezaltal a vagy eloszlik.

A nyelv a szdjpadlas és a fogak talalkozasat érinti, az
ajkak természetesen Osszezarva. Emiatt kevesebb nyal
termelédik a meditdcié soran, a belsé beszéd ledll.
A sz¢] elem belép a kozponti vezetékbe, a 1égzés ter-
mészetessé valik, valamint egy id6 utdn ez is ledll.
Maishol azt olvassuk, hogy a viz és tliz elem egyensuly-
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ba keriil, ezéltal a test a hosszu iilés alatt sem izzadni,
sem kihtlni nem fog.

A szem félig csukva, és az orrté vonalaban négy ujjny-
ira fokuszalunk. A csukott szem révén a tudat szilardab-
ban tud sszpontositani, de ha csak félig hunyjuk le, ak-
kor a szildrdsag, a vilagossag is megmarad. A vadzsrajana
gyakorlatoknal sokszor alkalmazzdk a vadzsranézést, ahol
egyenesen eldre néziink, de a szineket és formakat anélkiil
érzékeljilk, hogy barmit is felismernénk, megneveznénk.
A szem a tér elemmel és a tudattal fiigg Ossze, ezért fontos,
hogy természetesen nézziink, ne erdltessiik a fokuszalast.
A legfontosabb csatorndk mind kapcsolatban allnak a
szemmel, egyes instrukciokban ezért az is szerepel, hogy
probaljunk meg lagyan, kedvesen nézni. A tér elem en-
ergidja, a mindentdthaté szél belép a kézponti vezetékbe,
igy a gég eloszlik.*”

Vajrécsana hétpontu testhelyzete rengeteg elénnyel jar. Segit az
elemek kiegyensulyozasaban, ezért a betegségek gyogyitasaban,
és mint ilyen, f6leg elvonulasban nagyon hasznos. Segiti a negativ
érzelmek feloldddasat, lehetévé téve ezaltal a nyugodt id6zést, az
egyhegyliség, a samatha allapotat, de képzeteken tuli tudati tisz-
tasagot is eredményez, ahol a test és tudat gyonyort tapasztal.>®

267

268

A fenti pontokhoz tartozé magyarazatokat a kdvetkezé szovegekbdl gy(jtottem
ossze: His Holiness The Drigung Kyabgon Chetsang Rinpoche 2009. The Practice
of Mahamudra, Snow Lion Publications Ithaca, New York, 37. o.; Geshe Gadiin
Lodré 1998. Calm Abiding & Special Insight, tarnslated and edited by Jeffrey
Hopkins Snow Lion Publications Ithaca, New York, 26. o.; Chégyam Trungpa: The
Seven Point Posture of Vairocana; Gen Lamrimpa (Ven. Jampal Tenzin) 1995. Cal-
ming the Mind Tibetan Buddhist Teachings on Cultivating Meditative Quiescence,
Snow lion Pub. 47. o.

The Ninth Kar-ma-pa Wang-ch’ug dorje 1978. Eliminating the Darkness of Igno-
rance 41. o.
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Vajrocsana hétpontii testhelyzete

»A tantratanitasok szerint az energiaszelek (prdna, lung) és az
azokon lovaglo tudat egymastdl elvalaszthatatlanok. Ha az en-
ergiaszeleket megfelel6 modon iranyitjuk, akkor a tudat is 6ssz-
pontositott lesz, de ha vadul szaguldoznak, akkor a gondolatok
is hasonloképp tesznek”*%

Az energidk egyik leghatékonyabb szeliditési modszere a lég-
zéssel toténd gyakorldd. A tantrikus gyakorlatokban ugyan sok-
téle légzési metodust taldlunk, de alapvetéen harom csoportba
oszthatok: a tisztito légzés, a Harom Vadzsra mantrajaval 0ssze-
kapcsolt 1égzés, valamint a vdzalégzés vagy vazatartds.

~Vajrocsana testhelyzetében a tisztatalan prandt kilélegezziik™*”

A fenti idézetben a lung ro sz6 szerint halott életert, halott
pranat jelent. A gyakorlat célja, hogy a szennyezett, faradt életer6t
kilélegezziik. A tisztitd légzés a legtobb tibeti mozgdsrendszerben
kilenc fazisbol all. Tulajdonképpen egy valtott orrlyukas légzésrdl

269 The Ninth Kar-ma-pa Wang-ch’ug dorje 1978. 40. o.

270 |dézet a ‘Phrul ‘khor nyi zla kha sbyor gyokérszovegébdl, A nap, hold egyesitésé-
nek gyakorlataibdl, melyet Padmaszambhava tanitvanya, Vajrocsana allitott 6ssze
a VIIl. szazadban. Chogyal Namkhai Norbu 2008. Yantra Yoga, 43. o.
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van sz6, ahol az egyik orrlyukon, majd a masik orrlyukon léleg-
ziink ki, végiil pedig mindkét orrlyukon haromszor-haromszor. A
kilenc kilégzéssel megtisztitjuk a jobb, a bal, valamint a kézponti
csatornat az akadalyoktdl. A gyakorlatot ugy végzik, hogy elképze-
lik a kordbban mar targyalt vadzsratest osszetevdit a testben: a koz-
ponti vezetéket a legtobb kilences 1égzésnél kék szinben, a jobb és
bal vezetéket pedig fehér és voros szinben.””! Belégzésre az elkép-
zelt megvilagosodottak fénye, valamint az elemek 6tszind tiszta es-
szencidja*?> megtolti a testet, majd az adott orrlyukon a piszkos vo-
r0s, vagy fehér fényt kilélegzik, ezzel megtisztulva a harag és a vagy
mérgétdl. Végiil mindkét orrlyukon fiistos kék fényt lélegeznek
ki, megtisztulva a nemtudastol, az elhomalyosulasoktdl.*”* Egyes
rendszerekben erételjesen 16kik ki a légzést”* (példdul a Bon tisz-
tité légzésnél), mashol pedig finoman, folyamatosan lélegeznek
ki*” (példaul a Jantra Jégaban). Van, ahol kombinaljak a kilences
légzést a mozgassal és masszazzsal is (Kagyii Tumo gyakorlatok).>”

A kilences légzések végzésénél a mozdulatoknak és a 1égzés-
nek osszhangban kell lenni a vizualizdcidval, tehat megtisztu-
lunk, és 6sszehangoljuk ezéltal a test, energiak és a tudat harom
szintjét.””” A tisztitd légzés révén a csatornak, vezetékek alkalmas-

271 A munka terjedelmi okai miatt csak megjegyezném, hogy a régi forditéi hagyo-
manyban a nyigma szovegekben a férfiaknal a jobb oldalhoz tartozott a fehér, férfi-
as, holdas vezeték, a bal oldalhoz pedig a voros, néi, napos vezeték. Ennek logikus
oka az, hogy a férfiesszencia, nemi valadék fehér, mig a n6i vorés. Az Uj forditdi
hagyomanyban éppen forditva taldljuk a vezetékeket, a fehér, holdas vezeték volt a
bal oldalon, és ez tartozott a nGi energidkhoz, a voros, napos vezeték pedig a jobb
oldalon és a férfi energidkhoz rendelték. Ennek egyik oka, hogy a voros, napos, férfi
energiat az aktiv energianak tartottak, mig a holdas, fehér, nGi energiat passzivnak.

272 fold — sarga, viz — fehér, tliz — voros, levegb — zold, tér — kék

273 A tisztitd |égzés szerepel a mahdjana rendszerben is, a leboruldsnal példaul a
lemenésre kilélegezziik a szennyeket, a belégzésre beszivjuk az elSttiink elképzelt
buddhdk fényét. Ezt a mddszert nevezték az ,ambrozia leszéllasanak” (tib.: bdud
rtsi ‘bebs sbyang). Gen Lamrimpa 1995. 29. o.

274 tib.: rtsub rlung - durva, révid és indirekt légzés (Cségyal Namkhai Norbu 2008.
Yantra Yoga)

275 tib.: ‘jam rlung - lagy, hosszu és direkt légzés (Cségyal Namkhai Norbu 2008.
Yantra Yoga)

276 A mozgdasrendszerek részletes ismertetése a kdvetkezs fejezet témajat képezi.

277 Megjegyzendd, hogy mind a hétpontu testhelyzet, mind pedig a kilences légzés a szUtrak
rendszerében is szerepel, de nem kapcsoljak Ossze a vadzsratesttel, az energiakkal és
vezetékekkel. A valtott orrlyukas légzésnél a cél az volt, hogy csak a koncentracio erejével
legyiink képesek valtogatni az orrlyukakat, ne kelljen ténylegesen befogni &ket, ahogy
azt a vadzsrajanaban teszik. A forrasszovegeket lasd: Geshe Gediin Lodré 1998. 24. o.
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sa valnak a magasabb szint(i gyakorlatok végzésére a beteljesedés
jogaiban. Az ugynevezett Vadzsrarecitacié™® légzésgyakorlatat
is megtalaljuk szinte az Osszes magasabb tantraban. Lényege,
hogy a légzés fazisait osszekotjitk a megvilagosodas harom as-
pektusaval, a belégzést a megvilagosodott test mantrajaval, az
Om-mal, a légzéstartast a megvilagosodott beszéd mantrajival
az Ah-val, a kilégzést pedig a megvildgosodott tudat mantrajaval,
a Hiim-mal.

)
Om Ah Hum
G $

N e

0
Eza mantra mar a felépités fazisaban el6kertil. Amikor a beavatds
képzeletgyakorlatat végezziik, akkor az eléttiink elképzelt isten-
ség homlokéban a fehér Om ragyogasa révén kapjuk meg a meg-
vildgosodott test beavatdsat, a torok kdzpontjiban 1évé voros Ah
ragyogasaval a megvilagosodott beszéd, valamint az istenség szi-
vében ragyogo kék Hiim altal a megvilagosodott tudat beavata-
sat. Itt a beteljesedés fazisaban a beavatas energidjat a megfelelé
légzéssel a sajat életerdinkkel egyesitjiik. Természetesen a test-
helyzet itt is fontos, Vajrocsana hétpontu testhelyzetében végez-
ziik a gyakorlatot. Egyes rendszerekben a harom szétagot elkép-
zelik sorrendben a homlok, a torok és a szivkdzpontban, mashol
a légzéstartasnal a koldokre Osszpontositanak. A Kalacsakra
tantra gyakorlataban a belégzés az Om bels§ zengetésére, a lég-
zéstartds a koldoknél talalhaté Huim zengetésére, a kilégzés pedig
az Ah zengetésére torténik. A gyakorlat célja, hogy eldkészitse a
gyakorldt a prana beléptetésére a kdzponti csatorndba, ami majd
a koldoknél a légzéstartassal torténik meg. A gyakorlatot folya-
matosan kell végezni, ezért is nevezik ismétlésnek vagy recitaci-
o6nak, tulajdonképpen a mantrat 6sszekapcsoljuk a légzéssel és az

adott tantrara jellemz6 vizualizaciéval. Ahogy fejlédiink a gya-
korlasban, egyre hosszabb és hosszabb ideig kell tudnunk meg-

278 tib.: rdo rje bzlas pa
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maradni a nem-légzés, azaz a 1égzéstartds allapotaban. A magas
tantrdkban tehat nem a természetes 1égzés gyakorlasaval torténik
meg a 1égzés ledllasa, hanem az erételjes modszerekkel magat a
légzés leallasat gyakoroljuk.

A harmadik légzésgyakorlat csoportja az ugynevezett vaza-
tartas,”” melynek sordn a légzéstartasé a kiemelt szerep. A vaza
a hasra, a kéldokkoézpontra utal, tehat itt kell megtartanunk a
légzést. A légzéstartas kozben egyesiteniink kell az életerdket,
feliilrdl ,,lenyomni’? alulrél ,felhuzni™®* a koldok iranyaba.
A gyakorldsnal szdmoljak az litemet, ezért is beszélhetiink kis
légzéstartasrdl (32 iitem), kozepesrdl (48 iitem), és nagy lég-
zéstartasrol (64 vagy 108 iitem, itt 3-4 percig tart egy légzés).
A kiilonféle tantrak mas-mas vizualizacioval kisérik a tartast a
gyakorlds célja szerint. A tumo (belsé h6)*** gyakorlatoknal egy
névekvod tlizgombot képzelnek el, van, ahol egy magszotagot,
mint példaul a Hiim, mashol pedig egy istenség mandaldjat, vagy
egyesiilésben 1év0 isteni part. A gyakorlat célja, hogy a két oldal-
s vezetékben keringd, Un. karmikus prana*? belépjen a kozponti
vezetékbe, és ott feloldodjon, ennek révén a tisztatalan energiak
atalakulnak tiszta, un. bolcsesség energidkkad.”* Korabban mar
lattuk, hogy a tantra mddszere a tisztatalan atalakitdsa tisztava,
vagy a mérgek elixirré alakitasa.

A viltott orrlyukaslégzés,” valamint a vazatartas** megtalal-
haté a klasszikus indiai jogarendszerekben is, a vadzsrarecitdcio
viszont kifejezetten csak a buddhista gyakorlatok kozt szerepel.

279 tib.: rlung bum pa can, szkr.: kumbhaka

280 tib.: steng rlung - felsé prana értelemben, de lenyomas jelentésben is hasznaljak

281 tib.:’og rlung - alsé prana, de felhlzas értelemben is haszndljak. Chogyal Namkhai
Norbu 2007. Mandarava, 76. o. Hasonldan az indiai rendszerekhez, itt is a prana
véju (felsGtestben lakik) és az apana vaju (alsétestben lakik) egyesitésérél van szo.

282 tib.: gtum-mo; szkr.: candali

283 tib.: las kyi rlung

284 tib.: ye shes kyi rlung

285 szkr.: nadi-Sodhana

286 kumbhaka és kiilonféle bandha technikdk
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4.5.VADZSRAJANA ,JOGA’

A legtobb tantrikus tanitast a tibeti buddhizmus 6rizte meg.
A tanitdsokhoz tartozo gyakorlatok és szobeli hagyomanyok
maig is él6 atadasi vonalon léteznek. A magas tantrak beteljese-
dés fazis gyakorlataihoz mindig is tartoztak fizikai mozgassorok,
melyeket sokszor fiizérhez (szkr.: mala) hasonlitottak. A hiresebb
tantraknal 108 gyakorlatbol ll6 sorokat taldlunk, ahogy az ima-
fuzér is 108 szembdl all. A mozgassorokat hagyomanyosan csak
elvonuldsban tanitottdk, valamelyik szent nap éjjelén,”®” ezzel is
jelezve a titkossagukat. A Tibetben megdrzott gyakorlatokat az
indiai mahdsziddhdktol eredeztetik, de természetesen vannak
olyan mozgassorok is, amelyek valamely tibeti mester dlmaibdl,
latomdsaibol szarmaznak. Kozos jellemzdje a gyakorlatoknak,
hogy nagyon dinamikusak, vannak benniik masszazsok, ugra-
sok, erdteljes légzések és 1égzéstartasok, valamint a sorrendjitk
nem tetszéleges, hanem szigoru rendet kovetnek, igy egy flizért
alkotnak a gyakorlatok, melyen, ha végighaladunk, elérjiik a ki-
vant meditacids allapotot.

El8szor nézzitk meg, hogy milyen neveken talaljuk mega fen-
ti gyakorlatrendszereket a szovegekben, majd ezutdn kévetkez-
zen a legfontosabb rendszerek 6sszefoglald ismertetése a tibeti
buddhizmus nagy iskoldira bontva.

TRULKOR GYAKORLATOK?8

A triilkor kifejezés sok jelentéssel bir. Jelenthet szerkezetet, gépet,
kereket, magikus kereket (’phrul ’khor), de jelentheti a létforgatag
kerekét (’khrul ’khor), tovabba forgast, forgd mozgast, valamint
a mozgasgyakorlatokat is. Namkhai Norbu Rinpocse*” szerint a

287 A négy legfontosabb nap egy honapon belil az Gjhold, a névé hold 10. napja
(Gururinpocse napja), telihold (Amitdbha napja), valamint a fogyé hold 10.
napja (Dakini nap). A jégakat, ha lehetett, Dakini napon tanitottak, mert a magas
tantrak legtobbje szorosan kapcsolddik a megvilagosodott néi Egenjardkkal (tib.:
mkha’ ‘gro ma).

288 tib.: ‘phrul 'khor vagy 'khrul ‘khor szinonim fogalmak, a szévegekben hol az egyik,
hol a masik szerepel

289 Chogyal Namkhai Norbu 2008. Yantra Yoga, 9. o.
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trillkor a szanszkrit jantra tibeti forditdsa. A jantra is jelenthet
szerkezeti abrat, mandalat, gépet, melynek az alkatrészei mozognak,
forognak. Vajrécsana a Jantra jogahoz irt szovegében hasznalja a
szanszkrit jantra kifejezést.

CALUNG GYAKORLATOK?

A kifejezés a vezetékek (cd) és pranak (lung) gyakorlatara, a be-
teljesedés fazisahoz tartozd vizualizacids, 1égz6- és mozgasgya-
korlatokra utal. Sokszor a beteljesedés jogait is (pl. tumo) calung
néven taldljuk, hiszen itt a vezetékekkel és az azokban keringd
energidkkal gyakorlunk.

TRINLE GYAKORLATOK?”!

A mozgasgyakorlatok a beteljesedés fazisahoz tartozé cselekede-
tek, ezért egyes régi szovegekben trinleként, azaz a buddhak cse-
lekedeteiként, vagy megvilagosodott aktivitasként utalnak rajuk.

TUMO JOGA??

A tumo kifejezés sz6 szerint haragvo noét jelent, ez a bels6 hére
utal, a kontrolldlatlan életer6kre, amelyet a gyakorlds révén az
uralmunk ald hajtunk. A joga tibeti megfeleléje, a naldzsor sz6
szerint azt jelenti, hogy a természetes allapotot (rnal) birtokoljuk,
elérjiik Cbyor). Ez a gyakorlatok céljara, vagyis a tudat egyensulyi
allapotdra utal. Egyes gyakorlatsorok cimében pedig maga a jo-
gagyakorlat®” kifejezés is megjelenik.

KUNYE GYAKORLATOK?"*

A kifejezés els6 tagja az energiatestre utal (sku), mig a masodik
tag jelentése: masszazs (mnye). A gyakorlatok 1ényege, hogy spe-

290 tib.: rtsa rlung

291 tib.: phrin las

292 tib.: gtum mo’i rnal "byor, szkr.: candali yoga
293 tib. : rnal 'byor

294 tib.: sku mnye
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cialis mozgas és 1égzés segitségével az életerok testét aktivizaljuk,
el6segitjiik a vezetékek megnyilasat és az energiak aramlasat.

LUDZSONG GYAKORLATOK?”

Itt a kifejezés elsé tagja a fizikai testre utal (lus), a masodik pedig
a gyakorlatra (sbyong). Tulajdonképpen barmilyen fizikai testtel
végzett gyakorlat neveként szerepelhet, tehat jelenthet gimnasz-
tikat is, de gyakran szerepel a kifejezés a tantrakhoz tartozo joga-
sorok nevében.

A tibeti kommentdrirodalomban kozel 6tven kiilonféle gya-
korlatrendszer sz6vegét sikeriilt megtaldlnom ezidaig, ezek koziil
a legismertebbek rovid bemutatasara teszek kisérletet az alabbi-
akban. Els6sorban azokkal foglalkozom, melyeket a mai napig is
gyakorolnak az egyes hagyomanyvonalak. A gyakorlatok legna-
gyobb részét maig is titokban tartjak, igy a kutatas komoly nehéz-
ségekbe litkozik, de lassan-lassan egyre tobb gyakorlatrdl lehet
informaciot szerezni, egyre inkabb érthetévé valik, hogy miért
is nevezték Tibetet a jogik foldjének. Most roviden tekintsiik at a
fontosabb tibeti vonalak elérhet6 mozgasgyakorlatait.

BON JOGARENDSZEREK

A ma gyakorolt bon kolostori hagyomanyban®° tobb nagy joga-
rendszer gyakorlatait is tanitjak. Az egyik legrégibb rendszer az
orvosi tanitasokban maradt fenn, a gyakorlatok célja itt az elemek
harmonidjanak visszaallitasa, ezaltal a betegségek megel6zése és
gyogyitasa. Létezik tovabba egy sszeflizott gyakorlatbol allé sor,
mely a bon Anyatantrdkhoz (Magyii) tartozik. A fenti gyakorla-
toknak elsGdleges célja a belsd tiiz*” felkeltése, és ezen keresztiil

295 tib.: lus sbyong

296 A bon (tib.: bon) hagyoményok harom rétegét lehet egymastdl elkiloniteni, ezek
a buddhizmus elétti 6si bon, a jundrug (g.yung drung) bén és a mai napig kolos-
tori szinten is m(ikédé Uj bon, amit sokan bon buddhizmusnak neveznek. Marco
Alejandro Chaoul 2006. 14. o.

297 Ennek a tumo gyakorlatrendszernek a leirdsa bon tudos és megvaldsitott mester
Shardza Rinpocse (1859-1934) sz6vegében talalhatd, melynek tibeti cime: Thun
mong gtum mo’i nyams len ye shes me dpung
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a tudat természetének megvaldsitdsa. Emellett az ugynevezett
A-tri (A-khrid) dzogcsen tanitasokhoz is tartozik egy mozgas-
rendszer, melyet szintén a mai napig gyakorolnak.*® Végiil az
egyik legismertebb rendszer a Zsang Zsung szébeli hagyomany-
hoz tartozo6 37 gyakorlatbdl all6 sor,” mely szamunkra azért is
érdekes, mert errdl egy részletes munka is megjelent angol nyel-
ven is.**

A fenti gyakorlatok mindegyikére jellemzd, hogy végzé-
siik kozben el kell képzelniink a fényld, atlatszé energiatestet.
A gyakorlatokra dinamikus mozgasok jellemzdk, melyek nagy-
részt légzéstartasokkal kombindltak. A Zsang Zsung Nyengyii
Triilkor 37 gyakorlatdnak végzésénél példaul a légzéstartas alatt
rendkiviil dinamikus mozgasokat hajtunk végre, altalaban hét-
szer (a nem szimmetrikus gyakorlatoknal jobbra hétszer, majd
balra hétszer), ezek lehetnek forgasok, masszazsok, ugrasok,
el6re-hatra hajlasok stb., majd a mozgas befejeztével erételjesen
kilokjiik a levegot, és végiil elteriiliink a foldon egy mantra kiej-
tése kozben. Igy egyetlen gyakorlat sorén a test mozgatésa, majd
az erdteljes kilégzés utan a tudat meditativ dllapotaba juthatunk,
elvagva a gondolatok fonalat.*" A gyakorlatrendszer felépitése a
kovetkezo:

El6készit: csatorndk, az életerd 1légzése és magikus mozgas
(légzéstartas gyakorlata)

1. ciklus: Megalapoz6 magikus mozgasok:
- fej megtisztitdsa
- labak megtisztitasa
- karok megtisztitasa
- atorzs alsé részének megtisztitasa
- atest felsd részének megtisztitasa

298 Gese Gelek Rinpocse ezen 45 mozgdashol allé rendszer els6 részének gyakorlatait
tanitotta 2011-ben a Tan Kapuja Buddhista F&iskolan.

299 Gyokér szovege: ‘Phrul ‘khor zhal shes man ngag, valamint Shardza Rinocse kom-
mentarja: Zhang Zhung snyan rgyud rtsa rlung ‘khrul ‘khor

300 Marco Alejandro Chaoul 2006. Magical Movements (‘phrul ‘khor): Ancient Yogic
Practices in the Bén Religion and Contemporary Medical Perspectives, PhD.
Thesis, Price University, Houston, Texas

301 A gyakorlatrendszer elsé felét Gese Gelek Rinpocse tanitotta Budapesten, 2013-
ban.

103



2.

3.

ciklus: Gyokér magikus mozgasok:

a hos lesujt kalapacsaval - a harag legy6zése

az Oseredeti bolcsesség ragyogasa - a mentalis
elhomalyosulas legy6zése

a végtagok forgatasa, mint egy kerék - a gog le-
gyOzése

a sarok csomdjanak kiolddsa - a ragaszkodas le-
gyOzése

lengetni az égben a selyemsalat - a féltékenység
legy6zése

a tigrisanya ugro6 allasa - az dlmossdg és izgatottsag
legy6zése

Gyokér magikus mozgasok az akadalyok elharitasara:

a kacsa vizet iszik

a vad jak oldalra I6k

a néstény szamdr visszatér aludni

tartani a 1égzést, mint a veréb csére

a négy kontinens hatarainak felforditasa
a négy kontinens hatdrainak kiterjesztése

ciklus: Az agak magikus mozgasai:

a négy elem természetes aldszallasa
a pava vizet iszik

a négy szalmaszal dsszegytjtése

a négy felsé és alsé gordiilése

a négy csomo ltése

Az 4g magikus mozgdsai az akadalyok elhdritasara:

a nagy Garuda meglengeti szarnyat

a pava megrazza a vizet

a négy tag dsszegytjtése, hogy tullépjiink a korlatokon
az antilop egy oldalon lépdel

a Shari szarvas egy oldalon dobog
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4. ciklus: Kiillonleges magikus mozgasok az egyéni akadalyok
elharitasara:

- az akadalyok elharitasa a fejbél

- atorzs hajlitott lancanak lengetése

- megragadni, mint a hollé karma, a karok
(akadalyainak elharitasa)

- ahas gyémantkeménységii 6n-forgatasa

- ateve harci dlldsa

Kiilonleges magikus mozgdsok a k6zos akadalyok elharitasara:

- az 6cean mélyének felkavardsa

- akilenc csomo kiszabaditasa

- acsatornak képzése és felszabaditasa

- akinai né selymet sz (els6, masodik és harmadik
rész)

- felszokkend dragakd

A fenti négy ciklus mindegyik csoportja egy-egy mester nevéhez
ftiz6dik, aki tanitotta, és atadta az adott gyakorlatokat.

Osszefoglalva, az orvosi gyakorlatoktdl eltekintve a fen-
ti rendszerek célja az, hogy a meditaci6 akadalyait eloszlassak.
Tenzin Wangyal Rinpocse a kévetkezdket irja:

»A triilkor gyakorlatok alapvetben a meditdcié elGsegitésére
valok, kapuként szolgdlnak ahhoz, hogy a tudat természetes
dallapotdban valé id6zés tisztdbb, nyitottabb és stabilabb legyen.
Azaltal, hogy az erételjes mozgdsokat integrdljuk a légzés tuda-
tossdgdval, valamint a tudati dsszeszedettséggel, a triilkor gyako-
rlatok a test specifikus teriiletein az energia blokkokat feloldjdk,
és megnyitjak az életerdk, avagy prandk dramldsdt”>*

302 Marco Alejandro Chaoul 2006. 56. o.
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NYIGMA JOGARENDSZEREK

Tibetben a buddhizmus megjelenésétdl kezdédéen indult meg
a szovegek forditasa. Az els6 forditéi hagyomany tanitdsait ne-
vezziik nyigma,*® azaz 6si tanoknak, a régi forditéi hagyomany
gyakorléit pedig nyigmapdknak. Nagyrészt Padmaszambhava
és 25 f6 tanitvanyanak tanitasait, forditasait talaljuk a nyigma
szovegekben,* de nagyon sok olyan szoveg is fellelhetd, me-
lyek eredend6en Padmaszambhava tanitdsai, amiket elrejtettek,
majd egyes mesterek Ujra felfedeztek. Ez utdbbi szovegeket ne-
vezziik termdnak,’® a felfedez6 mestereket pedig tertonoknek.**
Padmaszambhava sok bon tanitast és gyakorlatot is integrélt a
vadzsrajana gyakorlatokba, s ma egyre tobben kutatjak tanitdsai
alapjan az 6si bont.

Az els6 bemutatandd jogarendszer eredete is tobbek kozott a
bon orvosi hagyomdnyokban gyokerezik.*” A tibeti szdrmaza-
su Tarthang Tulku altal t6bb hagyomanybdl vett, és a mai ember
koriilményeire alakitott Kunye joga tobb mint 100 gyakorlatbdl
all, tartalmaz 6nmasszazst, a test bizonyos pontjainak nyomasat,
valamint 1égz6- és mantragyakorlatokat, és hozzajuk kapcsolodo
vizualizaciot. A rendszer kiilonféle gyakorlatok kombindcidja-
bdl all6 csoportokat tartalmaz. A testi gyakorlatok végzésének a
lényege, hogy kicsavart és feszitett testhelyzetekben kell nagyon
finoman, és egyidejiileg az orron és szajon at lélegezni, s ennek
hatasara torténik meg az energiatest masszazsa.*®® Minden gya-
korlat végén teljes ellazulds kovetkezik, ahol az érzést kell figyel-
ni, annak fokuszpontjait a testben, majd kovetkezik a medita-
cio - igy jarja végig a gyakorlo a test, energidk és tudat szintjeit.

303 tib.: rnying ma - sz6 szerinti jelentése; oreg, régi, Gsi

304 Nyigma Kama gy(ijteménye

305 Nyigma Terma gy(lijteménye

306 tib.: gter ma (kincs), gter ston (kincsfeltard)

307 A Nyintig Cdlung (snying thig rtsa rlung) nevi jégarendszerbdl és a Vinaja szove-
gekbdl is merit.

308 Ahogy arrdél mar korabban volt sz6, a Kunye jelentése: az energiatest (sku) masz-
szazsa (mnye)
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A gyakorlatok felszabaditjdk a bels6 energetikai és érzelmi blok-
kokat, igy a tudat természetes dllapotba jut. Tarthang Tulku 1969
6ta tanitja a Kunye rendszerét, hazdnkban is van oktatdja.””

A nyigma tanitdsokban még szamos jogarendszer maradt
fenn, melyek egyes tantrakhoz tartoznak,’'* de a ma gyakorolt
mozgasrendszerek legtobbje a dzogcsen tanitasokhoz kapcsolo-
dik, valamint a terma tanitasokhoz.”"!

A terma tanitdsokhoz tartozik példaul egy szintén Kunye
elnevezésl jogarendszer, mely Aro Lingma®? néi mester nevé-
hez fliz6dik. Aro Lingmanak mar gyerekként latomadsai voltak
Padmaszambhava tibeti tarsnéjérdl, Jese Cogyalrdl, akitdl ta-
nitasokat kapott, s a fenti rendszer is ezen tanitasi ciklus része.
A 111 gyakorlatbdl all6 jéga a dzogcsen tér sorozatdhoz®" kap-
csolodik, ezért itt mar nem tartozik specifikus vizualizacié a
gyakorlatokhoz. Sokszor természetes 1égzéssel kell a mozgasokat
végezni, viszont rengeteg forgatas, korzés, egyensulyi gyakorlat,
a térbe néz6 tekintet, valamint az orr forgatasa jelzi, hogy a gya-
korlas révén konkrét kapcsolat jon létre a gyakorlé és a tér kozott.
A rendszer o6t egyenként 21 gyakorlatot tartalmazd elemi
csoportbdl ll, ahol mindegyik csoport egy-egy allathoz tartozik.
Az els6 csoport a fold elem és az oroszlan gyakorlatait, a méso-
dik a keselyti és viz, a harmadik a tigris és tiiz, a negyedik a sas
és levegd, az 6todik csoport pedig a garuda és a tér gyakorlatait
tartalmazza. Ha valaki mind a 105 gyakorlatot elsajatitotta (kozel

309 2008-ig 6t konyv is megjelent angolul a témaban, kozilik az egyik magyarul is
hozzaférhets: Tarthang Tulku 2005. Dinamikus nyugalom, Edesviz Kiadd, Buda-
pest. A m(iben 115 gyakorlat leirasat talaljuk.

310 Tudomdsom szerint a Guhjagarbha tantrdhoz a mai napig is fennmaradt egy
mozgasos jogarendszer, vagy emlithetjik még Rigdzin Godem Vadzsrajogini rend-
szerét is.

311 A terma tanitasok kozil az egyik leghiresebb Diidil Dordzse Vadzsrakilaja ter-
majahoz tartozé trilkor rendszer, vagy gyakoroljdk még Didzsom Rinpocse altal
tanitott Kandro Tugtig jogat, valamint Penor Rinpocse tanitotta a Namcso terma-
hoz kapcsolddo jogakat. Hires gyakorlatrendszer még Dzsigme Lingpa Longcsen
Nyintig trilkor gyakorlatsora (Rigdzin trilkor 25 gyakorlata), melyet az amerikai
Lama Szurja Dasz tanit. A fenti informacidk legnagyobb részt a vildgban szétszért
gyakorlokkal folytatott levelezésekbdl szarmaznak.

312 tib.: khyung chen A ro gling ma (1886 — 1923)

313 A dzogcsen tanitdsokat harom csoportba (tib.: rdzogs chen sde gsum) osztotta
Manydzsusrimitra: a tudat sorozata (szemde, sems sde, cittavarga), a tér sorozata
(longde, klong sde, dhatuvarga), és a titkos utasitdsok (menagde, man ngag sde,
upadeshavarga).

107



tiz év), akkor tanulhatja meg az utolsd, a sairkanyhoz tartozé hat
gyakorlatot, mely mar paros gyakorlat és a szexualis egyesiilés-
hez kapcsolddik (a napos és holdas energiak egyesiilése).**
Emlitésre érdemes egy nem tul hosszu, 23 gyakorlatbol
allo fuizér is, Pema Lingpa (1450 — 1521)" triilkor gyakorlata.
A Dalai Lama titkos templomaban, a Lukhang szentélyének észa-
ki falan talalhat6 a gyakorlatrendszer képi ismertetése, melyen
mindegyik mozgashoz tartozik egy abra és egy révid leiras is.*'®
Ma Gangteng Tulku Rinpocse tanitja nyugaton ezt a rendszert.

Pema Lingpa triilkor egyik gyakorlata

314 A rendszer els6 35 gyakorlatanak leirdsa megjelent angol forditasban: Khandro
Déchen 2009. Moving being (volume one), Aro Books Worldwide

315 Sarah Harding 2003. The Life and Revelations of Pema Lingpa, Snow Lion Publica-
tions, USA

316 lan A. Baker 2012. The Dalai Lama’s Secret Temple, Thames & Hudson; Reprint
edition
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Végezetill, nézzitk meg az egyik leg6sibb folytonos vonallal ren-
delkez6 jogarendszert, melynek érdekessége tobbek kozott, hogy
a szarmazasi helyén, Kelet-Tibetben mar szinte senki sem gya-
korolja, nyugaton azonban Csdgyal Namkhai Norbu Rinpocse
jovoltabol mdra mar tobb ezren ismerhették meg.*”

A nap és hold egyesitésének jantrdja®® cimet viseli az a szoveg,
melyet Padmaszambhava 25 6 tanitvanyanak egyike, Vajrocsana
irt a VIIL szazadban. A 108 gyakorlatbdl all6 sort nevezték még
Humbkdra jogajanak is, mivel a nepali sziddhatol, Himkaratol*”
szarmaztatjdk a rendszert. Himkara a jogarendszert Padma-
szambhavanak adta at, majd Vajrocsana részesiilt benne, aztan az
6 tanitvanyan, Judra Nyingpon keresztiil jutott el végiil a mester-
ek soran napjainkig. Az atadasi vonalon talaljuk Patriil Rinpocsét
(1808-1887), és Adzom Drugpdt (1842-1924), valamint Namkhai
Norbu Rinpocse nagybatyjat és egyben mesterét, Togden Urgyen
Tendzint (1888-1961), akit6l Namkhai Norbu személyesen ta-
nulta a gyakorlatokat.

A 108 gyakorlat sorrendje a kovetkezo:
Elékészité gyakorlatok:

- Kilenc tisztit6 1égzés (rlung ro bsal ba)

- 5 cigdzsong, o6t iziiletlazit6 gyakorlat (tshigs sbyongs)

- 8 lungszang, nyolc mozgas a prana megtisztitasara (rlung bsang)
- 5 cadiill mozgas és cadiil 1égzés, a vezetékek legyGzése (rtsa dul)

F6 gyakorlatok:

- 75 jantra, mozgasgyakorlat a megfelel6 légzéstartassal
(5 sorozatra osztva)
- 5 légzégyakorlat az 6t sorozathoz:
- négy jellegzetes allapot
- négy mélységes alkalmazas (ritmikus légzés)

317 Chogyal Namkhai Norbu 2008. Yantra Yoga, The Tibetan Yoga of Movement, Snow
Lion Publication, Ithaca, New York

318 tib.: "Phrul ‘khor nyi zla kha sbyor

319 szkr.: Mahasiddha Hamkara
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- titkos légzés, mddszer, mellyel a karmikus
pranat a kdzponti csatorndba iranyitjuk

- ahétaga finom légzés

- durvalégzés 6 alkalmazassal

- 7 16tusz (pad ma’i rgya bdun)
Befejezés:
- Vadzsrahullam (rdo rje rba rlabs)

A gyakorlatrendszer érdekessége tobbek kozott az, hogy nem
csak egy tantrahoz tartozik, hanem a dzogcsen tanitashoz is, és
ez a ma ismert leg6sibb folytonos atadasi vonallal rendelkezd jo-
garendszer.’® A {6 gyakorlatok végzésének modja eltér a legtobb
tibeti jogatol, ahol a dinamikus mozgasokat légzéstartas kozben
végzik, itt adott ritmusra torténnek a mozgasok, 6sszhangban a
légzéssel, és csak a testhelyzetekben van légzéstartas. A tibeti jo-
gak kozil a Jantra joga emlékeztet leginkabb a klasszikus hatha
jogara (Ha-tha) az aszanak tekintetében,* de itt a mozgas fon-
tosabb, mint a testi pozicid. Az egyes testhelyzetek 6tféle 1égzés-
tartdshoz kapcsolddnak. A légzéstartasok logikus sorrendben
vezetik el a gyakorlot a vazatartashoz, ahol az életer6k belépnek a
kozponti csatornaba. A kdzponti csatornaban a karmikus szelek
bolcsesség szelekké alakulnak, ennek révén juthatunk el a tudat-
bdl a tudat természetébe, a dzogcsen dllapotdba. A gyakorlatok
végzése kozben nem kell magunkat egy istenség ragyogo testé-
ben latni, mint a tantrakhoz tartozé jogaknal, hanem az ugyne-
vezett iires kiterjedésnek®* kell érzékelniink a testiinket.

320 “The Union of the Sun and Moon, very probably the most ancient among the
various Yantra systems diffused in Tibet, which is connected with the profound
upadesha of the tantra of Heruka Bhagavan Sri Ngondzog Gyalpo and constitu-
tes a marvelous ancillary practice of the oral transmission of the Vajra Bridge.”
Chogyal Namkhai Norbu 2008. (Yantra Yoga) 3. o.

321 A 25 alap testhelyzet neve: elsé csoport: teve, kagylo, lang, teknés, eke; masodik
csoport: kobra, gorbe kés, tér, kutya, pdk; harmadik csoport; ij, félhold, oroszlan,
kesely(, haromszog; negyedik csoport: saska, galamb, szigony, tigris, dragaké; az
otodik csoport: kerék, garuda, kard, béka, pava.

322 tib.: stong ra - attetsz6 fényes, Ures energiatest
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A gyakorlatokhoz tartozé magyardzatok’ nem csak a végzés
modjat irjak le, hanem azt is, hogy a meditacié szempontjabdl
milyen akadalyt harit el az adott 1égzés vagy mozgas. Az iziiletek
lazitasa példaul a samatha, a nyolc mozgas pedig a vipasjana aka-
dalyait oszlatja el. A gyokérszoveghez tartozik egy Vajrocsana altal
irt kommentar*** is, mely arrdl sz6l, hogy milyen testi, energetikai
problémakra, azaz milyen betegségekre ad gydgyirt egy gyakorlat.
LA jantra joga gyakorlataiban testiinket, hangunkat és tuda-
tunkat haszndljuk. A test bizonyos testhelyzeteket vesz fel, és
bizonyos mozgdsokat hajt végre. A beszéddel vagy energidval
kiilonféle, prandjamdnak nevezett légzégyakorlatokat végziink.
A tudat vagy dsszpontosit, vagy vizualizal azért, hogy dtlépjiink
a megkiilonboztetd gondolkoddson és itélkezésen, és belépjiink
az elmélyedés dllapotiba. Ezen a médon - a test, beszéd és tudat
egyiittes haszndlata dltal - lehet6vé valik, hogy eljussunk a valodi

”wos

tuddsig, amely eredendd dllapotunk ismerete.

323 Chogyal Namkhai Norbu kommentarja, melynek cime: A drdgakévek folttalan
tiikre - kommentdr a nap és hold egyesitésének jantrdihoz ('Phrul ’khor nyi zla kha
sbyor gyi dgongs ‘grel dri med nor bu’i me long)

324 tib.: "Phrul ‘khor nyi zla kha sbyor gyi ‘phrang sel phan yon dang bcas pa

325 “In the practice of Yantra Yoga we use body, voice and mind. With the body we
perform movements and assume various poses; with the voice or energy we
apply breathing techniques called pranayamas; with the mind we concentrate on
or visualize something in order to go beyond discursive thought and judgment.
In this way, working with body, voice, and mind together we have the possibility
to achieve real knowledge - the understanding of our primordial state.” Chogyal
Namkhai Norbu 2008. (Yantra Yoga) 10. o. (Somogyvari Zsolt forditasa)

111



Az els6 Jantracsoport 6t gyakorlata
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KAGYU JOGARENDSZEREK

A kagyt**® iskola tanitasai a kés6bbi forditéi hagyomanyhoz tar-
toznak.**” Az indiai mahasziddha, Tilépa volt a vonal els6 mes-
tere, majd az 6t koveté Nardpa tanitvanya, a tibeti Marpa révén
terjed el a rendszer Tibetben. A kagyii hagyomanyok egyik leg-
lényegesebb gyakorlata a beteljesedés fazisdéhoz kapcsolodé Nd-
répa Hat Dharmadja,’*® mely olyan anuttaratantrakhoz kotddik,
mint a Csakraszamvara és a Vadzsrajégini. A fizikai gyakorlatok
els6sorban a Hat Dharma els6 tagjahoz, a tumohoz, a belsé hé
fejlesztésének gyakorlatahoz tartoznak. Hat elsédleges mozgas,
valamint 39 mdsodlagos mozgas®*® révén nyilnak ki a csatornak,
ésvalik a gyakorld alkalmassa a bels6 gyonyorteli tiz felkeltésére.

Csakraszamvara joga gyakorlatai

A Shangpa kagyii egyik néi mesterétdl, Nigumdtol* is ered egy
triilkor rendszer, mely 18 gyakorlatbol all. A gyakorlatrendszer
neve: Niguma tizennyolc fizikai gyakorlata,*® szintén a tumohoz,
abelsé ho tanitdsdhoz tartozik. Jellegzetessége, hogy a mozgdsok
dinamikusak, és a légzéstartasban ugrasok torténnek, melynek
célja, hogy ,,belokje” a karmikus szeleket a kozponti csatornaba.
A tibeti triilkor gyakorlatokban nem ritka az sem, hogy vaza-

326 tib.: bka’ rgyud - szdbeli instrukcidkat fenntartd

327 ugy is nevezik, hogy Uj (tib.: gsar ma) forditéi hagyomany

328 tib.: na ro chos drug

329 tib.: bde mchog snyan brgyud kyi ‘phrul ‘khor rtsa ba drug la yan lag so dgu’i dpe
ris kyi mchan ‘grel (Csakraszamvara szébeli hagyomanya, 6 gyokér és 39 ag trilkor
gyakorlatdanak kommentarja) a Cdlung Triilkor c. tibeti m{bdl, melyet a Szecsuan
nemzetiségi kiadd jelentetett meg 1993-ban

330 A Kasmirban sziiletett Niguma a X-XI. szazadban élt, a hires Nardpa felesége volt.
Sarah Harding 2010. 3. o.

331 tib.: Ni gu ma lus sbyong bco brgyad pa
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tartas kozben, dllasbol ugranak a gyakorlok 16tusziilésbe, ezt ne-
vezik 4116 bep-nek.*** Niguma jogdit I1. Kalu Rinpocse, valamint a
francia szarmazasu Lama Denys tanitja.

Ismert tovabbd a Drigung kagyti jogaiskoldja is, ahol 12 évig tartott
a hagyomanyos képzés.*® A 12. év végén a gyakorlonak bizonyitania
kellett a belsé ho fejlesztésében elért eredményét oly modon, hogy
februarban vizes lepedébe burkolozva kellett korbejarnia a kolos-
tort, a lepedének pedig egy vagy két kor alatt meg kellett szaradnia.

Erdemes még megemliteni Orgyenpa 16 mozgasbdl all6 so-
rat,”* melyben szintén sok bep talalhaté,”*> valamint Cségyam
Trungpa Sambhala képzéséhez kapcsolodo 15 gyakorlatbol allé
Liidzsong sorat, melyet Kenpo Ciiltrim Gyaco allitott 6ssze a
Csakraszamvara joga alapjan.**

Ahogy azt Namkhai Norbu Rinpocse a Jantra joga c. kényv be-
vezetdjében irja, az egyik legrégibb szoveg, mely a fizikai jogakkal
foglalkozik, az Amritasziddhi, melyhez a Vadzsrajogini mozgasgya-
korlatok tartoznak. Az ehhez a széveghez irt kommentarok nagy
szamban megtaldlhatok a tibeti buddhizmus minden nagy iskola-
janal. Napjainkban az Amritasziddhi szovegét tartjak a legrégibb
forrasmiinek, mely a hatha jogardl sz6l.** Vadzsrajogini jogéjat,
mely Virapatol ered, leginkabb a kagyii vonalakban gyakoroljak.

SZAKJA JOGARENDSZEREK

A szakja csaladi vonal®*® eredendéen nyigma tanitasokat gyako-
rolt, majd 4j indiai tantrakat forditottak le, igy alakult ki a szak-
ja iskola. A legf6bb tanitasuk a Hévadzsra tantrdra alapul,® és
ennek a beteljesedés fazisahoz tartozik egy 108 gyakorlatbol 4llé
sor, mely Virupa mahasziddhatdl szarmazik*** A rendszer 12

332 tib.: brdab

333 Ennek gyakorlatabdl lathatunk részeket a Yogis of Tibet c. filmben.

334 tib.: O rgyan pa Rin chen dpal (1230-1309) Kélacsakra Vadzsrajéga rendszere

335 Magyarorszagon is gyakoroljdk, Galambos Péter (1971 — 2019) tanitotta.

336 melynek angol cime: Lijong, the warrior exercises handbook

337 a témdardl bévebben James Mallinson és Szantd Péter-Daniel The Amrtasiddhi
and Amrtasiddhimula — The Earliest Texts of the Hathayoga Tradition c. konyvé-
ben olvashatunk

338 tib.: sa skya - jelentése sziirke fold, ahol a Khon csaldd székhelye volt

339 tib.: lam 'bras — jelentése: 6svény és gylimolcs

340 tib.: lam ’bras slob bshad triilkor rendszere, melynek egyik gyokérszovege: A
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el6készité gyakorlatbdl all, valamint hdarom egyenként 32 moz-
gasbol allé csoportbol, ahol a masodik csoport az elsé 32 gya-
korlat visszafelé sorrendben, a harmadik pedig kevert sorrend-
ben a 32 pozicid. Az egész gyakorlatsor végén négy meditaciot
talalunk: Csakraszamvara, Jamdntaka, Guhjaszamddzsa és Ami-
tdjusz szamadhi gyakorlatait.**!

Gyakorlatok a Hévadzsra jégabdl

Jjégdhoz tartozé 32 tevékenység (rnal ‘byor gyi phrin las sum cu rtsa gnyis)
341 Samadhi of Completion 2009. Secret Tibetan Yoga llluminations from the Qing
Court, The Forbidden City Publishing House
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Virupatol eredeztetik tovabba a Kalacsakratantra beteljesedés
jogaihoz** tartozo triilkor rendszert is, mely szintén 108 tagu
gyakorlatfiizérbdl all. 30 el6készitd gyakorlat a vezetékek meg-
tisztitasarol szol, ide tartozik példaul a test ot részének (fej, kar,
felsdtest, altest, labak) masszazsa, fejkorzés, csavarasok, razasok.
Majd kovetkezik 20 gyokér gyakorlat, valamint a 24 ag gyakorla-
ta, amelyben mind a 24 kapcsolédik az 6si India 24 szent zaran-
dokhelyéhez, valamint a Vadzsratest 24 pontjahoz (a helyek tisz-
tité gyakorlatai)** Ezutan 14 mozgas kévetkezik, végiil az utolso
csoport, amely 20 gyakorlatot tartalmaz.”** A mozgasokat, ahogya
legtobb triilkor rendszernél, itt is a égzéstartas kozben kell végez-
ni. A cél az akadalyok elharitasa, ezek lehetnek testi, egészségligyi
vagy szellemi problémak, mint példaul a meditacié akadalyai.**

Erdekes kifejezésre bukkanhatunk Nérépa Kalacsakrdhoz
irt kommentérjaban. Az egyik fejezet cime: hathajoga.**® A ma-
gyarazat igen meglepd, hiszen arrdl szdl, hogyha valaki a Ka-
lacsakra beteljesedés jogainak végzésekor nem jar sikerrel, az
energiak nem lépnek be a kézponti vezetékbe, akkor erével kell
beléptetnie azokat. Eredendden ez a hatha*" kifejezés jelentése.
A modszer lényege, hogy a nemi egyesiiléskor a 1égzés erételjes
ellendrzése kozben a koldokben 1évé Hiim magszdtag hangjara
kell koncentralni.

A Kalacsakra triilkor rendszerét mind a szakja, mind pedig a
kagyti iskola gyakorolja, a Dzsonang rendnek pedig egyenesen

342 A Kélacsakra beteljesedés fazisat nevezik a Hat Jégdnak (tib.: sbyor drug), ezek:
visszavonas, Gsszeszedettség, |égzés, megtartas, emlékezés és meditativ szilard-
sag jogai (szkr.: pratyahara, dhyana, pranayama, dharana, anusmrti, samadhi).
Geshe Lharampa Ngawang Dhargyey 2001. 129. o.

343 tib.: gnas sa ma dbang bo sbyang ba nyi shu rtsa bzhi

344 Részletes leirdsa a rendszernek Taranathanal: zab lam rdo rje rnal ,byor gyi lus
sbyong ,khrul ,khor gyi man ngag gsal byed, Taranatha, 4: 915-943 (A Vadzsrajéga
triilkor testi gyakorlatainak titkos szébeli magyarazata). Osszefoglalé formdban:
sbyor ba yan lag drug pa’i man ngag rnying po’i ,khrul ,khor gyi sdoms, Taranatha,
4:909-914 (A Hat Agui Jga triilkor gyakorlatai titkos szébeli instrukcidinak lényegi
Osszefoglalasa).

345 Rdo rje’i rnal "byor dang ’brel ba’i gegs sel lus sbyongs ‘khrul ‘khor: A Vadzsrajo-
gahoz kapcsolddé triilkor testi gyakorlatok az akadélyok elhdritasara (Taranatha
4:909. 0.)

346 Phil Lecso 2005. Naropa’s Commentary to the Sekoddesa, 88. o.

347 A hatha jégaban szétbontjak a kifejezést nap és hold szétagjaira, de maga a kife-
jezés erGt, erészakot jelent.

116



ez alegfébb gyakorlata maig is. Dzsamgon Kongtriil (1813-1899)
jovoltabdl gyakorlata széles korben elterjedt Kelet-Tibetben a
XIX. szazadban.**® Ma egy részét orvosi gyakorlatként végzik,**
a teljes rendszert pedig nyugaton a néhai Csdgye Tricsen Rinpo-
cse (1920-2007), a nagy szakja mester tanitotta Cambridge-ben
1988-ban.

GELUG JOGARENDSZEREK

A gelug (dge Iugs) rend eredendben Atisa, a nagy indiai bolcs
Kadampa iskoldjanak reformjaként jott létre. Congkapa (1357-
1419) alapitotta a XIV. szazadban, igy idérendben ez az utolso-
ként megjelené nagy rendszer Tibetben. Congkapa tobb mint
50 mestertdl tanult, az ltala tanitott rendszer neve a Fokozatos
Osvény, a Lamrim.> A gelug jogarendszerek feltérképezése igen
nehéz feladat, mert a vonal mindig is nagy hangsulyt fektetett a
tantrikus tanitasok titokban tartasara. Harom f6 tantra képezi
a gelug gyakorlas gerincét: a Csakraszamvara tantra, melyben
Néropa Hat Dharmajahoz kapcsolddd tumo jogagyakorlatait
végzik, a Guhjaszamddzsa tantra, melyhez ismereteim szerint
szintén tartoznak energiacsatornakat megnyité gyakorlatok, va-
lamint a Jamdntaka tantra, melynek triilkor gyakorlatait Rikon-
ban filmfelvételen rogzitették.’!

A mahdjana fejezetnél mar korabban emlitettiik a Congka-
panak tulajdonitott rendszert, mely a gyakorlatokat a tonglen
légzéssel kombindlja. Geshe Michael Roach altal tanitott gel-
ug vonalrdl szarmazd gyakorlatsor tartalmaz elemeket Nardpa
jogaibdl, Marpa gyakorlataibol, valamint a Kalacsakra mozgas-
soraibdl is. Mds vonalaknal is léteznek hasonl¢ triilkor gyakor-
latsorok, melyek tobb tantrahoz tartozé elemeket kombindlnak
Ossze egyetlen sorrd, flizérré.

348 Chogyal Namkhai Norbu 2008. (Yantra Yoga), 9. o.

349 A Kalacsakra 24 masodlagos gyakorlatdt, melyet Nedzsangnak hivnak, Dr. Nida
Chenagtsang tanitja széles korben.

350 tib.: lam rim

351 A film cime: Lama Acharya Pema Wangyal 2010. Thrulkhor- Tibetisches Yoga,
Tibet-Institut, Rikon
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ATIBETI JOGARENDSZEREK FONTOSSAGA

Ebben a fejezetben természetesen nem tudtam bemutatni az 6sz-
szes létez6 jogarendszert, de nem is ez volt a cél, hanem hogy be-
pillantast nyujtsak a tibeti buddhizmus maig is nagyrészt rejtett
szegmensébe. Sokan ugy gondoljak, hogy kizarélag a meditacioé
tolti ki egy elvonuld gyakorld életét, de ez egyaltalan nem igy van.
Ugy gondolom, hogy a fenti felsorolasbol kideriil, hogy mind-
egyik vonal féltve 6rzott kincsként kezelte a fizikai gyakorlato-
kat. Amennyire azt kutatdsaim lehetévé tették, megprobaltam a
ma tanitott legfébb jogasorokat dsszeszedni, és legalabb egy ro-
vid jellemzést adni réluk, hiszen nagyon sok ponton eltérnek a
ma ismert, f6leg indiai rendszerekt6l. Az anuttaratantrdk min-
degyikéhez tartozott joga, melyeket elvonuldsban a beteljesedés
meditdcids gyakorlataival egyiitt végeztek. A magas tantrakhoz
nem csak joga, hanem tanc is tartozott, bar ezekbdl talan még
kevesebb maradt fenn mara. Tancok tartoztak a felépités fazi-
sahoz, ezek az ugynevezett maszkos csam’> tancok, a betelje-
sedés fokahoz, ezek a titkos mandalatancok, vadzsratdncok,”?
és léteztek a mahdmudra vagy a dzogcsen gyakorlatok részeként
is mudratdncok. Bemutatasuk egy masik konyv témajat képezné,
de mégis azért tettiink emlitést réluk, mert a tdncok szintén a tes-
ti gyakorlatokhoz tartoznak.

352 tib.: gar ,cham
353 tib.: rdo rje’i gar rgya
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4. 6. MEGVILAGOSODAS A MAGASTANTRAK
SZERINT

Az anuttaratantrak mddszere lehetévé teszi, hogy akar még eb-
ben az életben elérjitk a megszabadulast. Ahogy az a fentiekbdl
latszott, ehhez specidlis modszerekre van sziikség. ElGszor is,
mivel a tantrdk az eredmény gyakorlasanak médszerei, részesiil-
niink kell egy tantrikus mester beavatdsaban, ahol a szertartds
1épésein keresztiil felmutatja nekiink az eredmény allapotat. Meg
kell kapnunk tovabba a gyakorlds részletes magyarazatait is.**

A magastantrdk hdrom szintjéhez kapcsolddé elsé modszer a
felépités fazisa, ahol el kell érniink a tudat teljes Osszeszedettsé-
gét a vizualizacio révén. Ide kapcsolddik alapvetéen a mantrare-
citacio, valamint a fények kiildése és fogadasa.*>> Ezen a szinten
torténik a tudati képek atalakitasa, 1ényegében a tudat képzése.
A beteljesedés fazisanal a testiink belsé energiarendszerét kell
uralmunk ald hajtani. Légz6- és fizikai gyakorlatok tartoznak ide,
tehdt itt alapvetGen a test életerdivel foglalkozunk. A harmadik
szint a mahamudra, a nem-kett6sség gyakorlata, ahol a tudat és
az életerdk elvalaszthatatlansaganak elérése a cél, itt mar kozve-
tleniil a tudatallapotokkal torténik a gyakorlas.

Ha a fentieket a hétkoznapok szintjén szeretnénk értelmezni,
akkor ehhez vegyiik példanak az egyik tudati mérget, a félelmet.
A félelemhez tartozik egy képzet a jov6vel kapcsolatban, ez azt
jelenti, hogy a félelem allapotdban nem vagyunk jelen. A félelem-
nek energidja is van, ez onnan ldthatd, hogy hatasara alégzésiink
felszinessé valik, testiinket Ossze szeretnénk hidzni, hasonléan
ahhoz az allapothoz, mint amikor fazunk. A mérgek nektarra
valtoztatasa a félelem Osszefiiggésében tgy torténik, hogy meg-
valtoztatjuk az adott negativ allapothoz tartozo tudati képet, kép-
zetet, ennek révén elérjiik a tudati 6sszeszedettséget, a jelenlétet.
Ezutan atalakitjuk a félelemhez kapcsolddo érzeteket, energiakat
is a 16gzés, masszazs, testtartas és mozgasok segitségével, igy ké-

354 Hagyomanyosan harom dologban kell részesiilni egy beavatasnal: a beavatds
energiajaban (tib.: dbang), a részletes Utmutatasokban (khrid) és a mantrdk
4tadasaban (lung).

355 tib.: ,phro ,du
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pessé valunk az ellazulasra. A tantrak szerint, ha mindez sikertil,
akkor mar csak egyesiteniink kell a tudat és az energidk megtisz-
titott allapotait, igy az adott méreg felszabadul, és megmutatja
valédi arcat a nem-kettésség tudati kiterjedésében. Ezért mond-
jak a tantrak, hogy nem kell elfordulnunk az érzelmi mérgektdl,
ahogy ez a szitrak rendszerében torténik, hanem felhasznalhat-
juk azokat a gyakorlasban. A félelem példaul a Buddhacsaladok
mandaldjabol a Karma csalddhoz tartozik. Ez azt jelenti, hogy ha
a félelem felszabadul, ha képesek vagyunk megtisztitani azt a ket-
tosség tévedésétdl, akkor az a buddhak egyik tulajdonsagaként
jelenik meg, a buddhak képességeiként.”® A mddszer latszolag
egyszerli, mégis igen komoly felkésziiltség sziikséges ahhoz,
hogy képesek legyiink azt a hétkéznapi életiinkben alkalmazni.
El6szor is fontos megérteniink a negativ allapotok tudati aspek-
tusait, valamint azok energetikai jellegzetességeit, azaz fel kell
fedezniink, hogy az egyes allapotok hogyan véltoztatjak meg a
belsé miikodésiinket, a légzésiinket, testtartdsunkat vagy akar a
mozgasunkat.

Ugy tartjék, hogy hét év elvonuldsban végzett gyakorlds utdn
mar kell6 alappal rendelkezhetiink ahhoz, hogy vissza tudjunk
térni a vilagba, és integralni tudjuk a mahamudra gyakorlatait a
hétkoznapi életiinkkel.*”” Ez azt jelenti, hogy ezen a szinten azon
tényezOk, melyek a szenvedélyekhez tartoznak, az evés, ivas, al-
vas, vagy akar a szexualitas, mar nem jelentenek akadalyt, hanem
épp ellenkezdleg, gyors modszereket adnak a tovabbi fejlédésre.

A fentieket azért tartottam fontosnak megjegyezni, mert ren-
geteg irds latott napvilagot a tantrak gyors modszereirdl, és ta-
pasztalatom szerint ez igen sok tévedésnek, félreértésnek adott
okot, hiszen olvasva az irdsokat, ugy tiinhet, hogy rogton, min-
denfajta el6képzettség nélkiil ra lehet 1épni a megvildgosodas ér-
dekében az 6sztonerdk felhasznalasanak utjara.

356 A Karma csalad a megvilagosodott cselekedetekhez, a mindentmegvaldsitds bolc-
sességéhez tartozik, vagy a félelemnélkiiliség allapotdhoz és a képességekhez.
(tib.: bya grub ye shes)

357 A kagyu vonalhoz tartozé Dubszing Rinpocse budapesti tartézkodasa alkalmaval
(2013-ban) ugy fogalmazott, hogy ha a varosi forgatagban képesek vagyunk a
rezzenéstelen Osszpontositottsagot fenntartani hat 6ran keresztil, akkor nyilik
meg a kapu a mahamudra végzéséhez.
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5. HOGYAN HASZNALHATJUK A KULONFELE
MODSZEREKET A HETKOZNAPOKBAN?

Joggal meriil fel a kérdés, hogy a konyvben szerepl6 informacio-
kat és megismert modszereket hogyan is épithetjiik be a hétkoz-
napokba. Zar6 gondolatként sajat tapasztalataimat szeretném
megosztani az olvasdkkal. Lassan 35 éve gyakorlom a buddhizmus
kiilonféle modszereit, 17 éve tartok meditdcios orakat a diakok-
nak. Szerencsés vagyok, hiszen lehetéségem nyilt mind a thai,
kinai, mind pedig a tibeti tanitasokhoz tartozé maig sem telje-
sen publikus testi- és 1égzdgyakorlatokat tanulni és gyakorolni.”>®
Teljes mértékben osztom a théravada, a mahdjina és a tibeti
buddhizmus tanitéinak azon véleményét, hogy a megfeleld test-
helyzet és 1égzés nélkiil nagyon nehezen tudunk eljutni a tudati
gyakorlatok lényegéig. Ha a tudattal nem tudunk banni, akkor
a szenvedéseink okait is nehéz lesz megtaldlni. Sokszor tapasz-
talom - nem csak a meditdcids o6rak kapcsan -, hogy a legtobb
embernek egyaltaldn nem fontos a testtartas és a 1égzés, pedig
ha csak rovid idére is tudnank emlékeztetni magunkat, féleg
stresszes allapotokban, hogy nyujtsuk ki a hatunkat, eressziik
le vallainkat, és séhajtsunk mélyen néhanyszor, akkor lépésrdl
lépésre birtokba tudnank venni a sajat testiinket, nem is beszélve
az élet alapjardl, a 1égzésrol. Erdekes, hogy ma a fogyasztéi vildg
szinte teljesen a testkultuszrdl szol, de valahogy mégsem a meg-
felel6 modon, hiszen rettegiink a halaltdl, nem értjiik a test ter-
mészetét, a mulandodsagot, és valdjaban nem tudjuk hasznalni a
testiinket és légzésiinket a problémaink kezelésére.

Ha a meditacios gyakorlatok végzésérdl beszéliink, akkor tapasz-
talataim szerint nélkiilozhetetlen felismerni, hogy a tudat ugyan

358 Az Otelem csan iskola hatalmas fizikai gyakorlatgytjteménnyel rendelkezik: joga-
val, mely a tao-jin gimnasztikak része, vagy kilonféle csikung mozgasgyakorlatok-
kal, formagyakorlatokkal és folytathatnam a sort egészen a taj-csi gyakorlatokig.
Mindnél Iényegi a megfelel§ testtartds, valamint a mozgas és a légzés 0sszehan-
golasa. A tibeti buddhizmuson beliil Cségyal Namkhai Norbu Jantra rendszerét
gyakorlom, valamint a szintén dltala tanitott Vadzsratancot. Tanultam Integral
Taj-csit Csang mestertdl, de a bonhoz tartozé trilkor gyakorlatokba is betekintést
nyerhettem.
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a legfébb tényezd, de 6nmagaban megfoghatatlan jelenség, a tu-
datig csak a testen és az érzéseken, érzeteken keresztiil lehet el-
jutni. Ez forditva is igaz, a tudat jelzéseit kézzelfoghatdan, f6képp
az energiak, érzések szintjén, de legkonkrétabban a testiinkben
érzékeljiik.

Ha a hétkoznapi életiinket nézziik, akkor koénnyen felfedez-
hetjiik, hogy az élethelyzetekben haromféle viszony létezik, mely
analdgiaba hozhatd a hdrom jandval. Egyrészt 1étezik egy viszony
o6nmagunkkal, ez arrdl szdl, hogy hogyan kezeljiik a sajat szemé-
lyiségiinket, miikodéseinket, hogyan banunk a testiinkkel, az
érzeteinkkel, érzéseinkkel és a sajat tudatunkkal, mennyire fo-
gadjuk el magunkat, mennyire tudunk tallépni a maganytdl valé
félelmen, vagy akar az unalom érzésén. LegfGképpen ilyen kér-
désekben segithetnek a hinajana rendszer tanitasai és modszerei.
Masrészt 1étezik egy viszony magunk és a kornyezetiinkben élék
kozott. Ez arrol szol, hogy hogyan kommunikélunk mésokkal,
vagy példaul egy tarsasagban hangadok, egyiittmiikodok, vagy
inkabb visszahuzodok vagyunk, vagy hogy mennyire vagyunk
nyitottak a vilagunk hatasaira, {izeneteire. A vildggal valo kap-
csolatunk fejlesztésében segithetnek hatékonyan a mahdjana
nyitottsagra és kommunikacidra épiilé mddszerei. Végiil 1étezik
egy viszony magunk és az aktualis tarsunk kozott. Itt nem az a
kérdés, hogy mit kezdiink magunkkal, vagy mennyire tudunk
nyitni a vilag felé, hanem hogy hogyan tudjuk kezelni a parkap-
csolatban felmeriild igen erds érzéseket, vagy akar a szexualitas-
sal kapcsolatos képzeteket és energiakat. Az ilyen kérdésekben
tud hatékony megolddsokat kindlni a vadzsrajana rendszere.
A konyvben felsorolt médszerek mindegyike értelmezhet6 és al-
kalmazhato is a fentiek alapjan a hétkoznapok helyzeteire, legye-
nek azok dnmagunkkal, a kérnyezetiinkkel, vagy pedig a partne-
riinkkel kapcsolatosak.
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OSSZEFOGLALAS

Jelen konyv célja elsésorban az, hogy felmutassa a test és a légzés
fontossagat, akar a megvilagosodas, akar a gyakorlas vagy a min-
dennapjaink szempontjabdl, valamint hogy rovid osszefoglalast
nyujtson a buddhizmus harom nagy jarmivéhez tartozé testi-
és légzogyakorlatokrol. Korunk problémaira egyre inkabb kéz-
zelfoghaté modszerekre van sziikség, mar nem elég pusztan az
elmélet. Ahogy az a buddhizmus képzési rendszerében tisztdan
lathato, a nézetre épiil a gyakorlat, a gyakorlat vezet aztan a meg-
felel6 viselkedéshez, életvitelhez, ezek pedig a megvaldsitashoz.

Tovabbi kutatasokra szeretném 0szt6ndzni a tisztelt olvaso-
kat és gyakorldkat, hiszen rendkiviil kevés tudomanyos igényt
munka sziiletett a buddhista jogak dsszességérdl, s ha csak a ti-
beti rendszereket nézziik, még azok rovid felsorolasa, sszefogla-
lasa, a hozzajuk tartozé szovegek Osszegytijtése sem tortént meg
ezidaig.

Koszonettel tartozom legf6képpen tanitéimnak és minda-
zoknak, akik értékes észrevételeikkel, informaciokkal, vagy bolcs
hallgatassal segitették munkam.

»Ezen erények dltal, barcsak az Osszes lény megszabadulna
az illuzérikus gondolatoktol, szenvedélyektdl és karmadtol,
és elérnék Szamantabhadra Gseredeti foldjét,
ahol az 6nmagabol kélt bolcsesség orokké ragyog” 3>

359 Vajrécsana A nap és hold egyesitésének triilkor gyakorlatai cim( szovegét zard
érdemfelajanlas négy sora. Csogyal Namkhai Norbu 2008. (Yantra Yoga) 365. o.
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A Tan Kapuja Buddhista Egyhaz
www.tkbe.hu

A Tan Kapuja Buddhista Egyhaz 1991 méjusaban kiilonféle budd-
hista vonalakat képvisel6 ot kisebb kozosség szovetségébol,
108 alapitd tag kozremiikodésével alakult meg. Az egyhdz a kiil6n-
féle buddhista hagyomdanyok képviselinek egyiittmiikodését,
valamint a buddhista Tan magyar nyelven t6rténd elérhetéségét
tlizte ki f6 céljaul. Ugyanezen év szeptemberében, a frissen bejegy-
zett Egyhdz az érdekl6dok eldtt kitarta a Tan kapujat, elkezdte
miikodését A Tan Kapuja Buddhista Féiskola, amely a mai napig
Eurdpa egyetlen akkreditalt buddhista fels6oktatasi intézménye.

A Tan Kapuja Buddhista F8iskola
www.tkbf.hu

Az Eurdpaban egyediildllé foéiskola 1991-ben — A Tan Kapuja
Buddhista Egyhaz felsGoktatasi intézményeként — azzal a céllal
jott 1étre, hogy a rendkiviil sokszint és gazdag buddhista hagyo-
many tanitasait Magyarorszagon is kozkinccsé tegye. Nemcsak
egy szlk vallasi kor igényeit ohajtjuk kielégiteni, de szinesiteni
szeretnék a hazai kulturalis palettat, azzal a meggy6z6déssel,
hogy a buddhizmus alapelvei kozel dllnak mind a magyar, mind
az europai szellemiséghez.

A Tan Kapuja kiadvanyai

A Tan Kapuja fontosnak tartja, hogy a buddhizmus tanitasai,
a buddhizmus kiilonb6z6 agaihoz kothetd irodalmi mivek,
tanulmanyok, értekezések magyar nyelven is elérhetévé vélja-
nak. Emellett arra is nagy hangsulyt fektet, hogy az Egyhazhoz
kozel allo tanitok, tanarok, kiemelkedd diakok miivei is hozza-
férhetGek legyenek az érdekl6dék szamara. Ezért A Tan Kapuja
Buddhista Egyhdz, annak kozosségei, alapitvanyai és A Tan
Kapuja Buddhista Féiskola onerébdl és mas konyvkiadokkal
egytttmiikodve is szamos konyv, folyoirat, magazin és tajékozta-
t6 megjelentetéséhez jarult és jarul hozza.



Ezek a kiadvanyok is A Tan Kapuja gondozasaban jelentek meg:
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Amennyiben tdmogatni szeretné munkdnkat, megteheti azt
A Tan Kapuja Buddhista Egyhaz adomanygytijt6 szamlajara fel-
ajanlott barmilyen dsszeggel. Kérjiik, hogy kozleménybe irja be:
konyvkiadds. Koszonjik! Adomanygytijt6 szamlaszamunk:
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Az elmult évtizedekben Nyugaton is jelentdsen megnétt a buddhiz-
mus irdnt érdekl6d6k szama, és ezzel pirhuzamosan szdmos forditds,
kiadvany, konyv és tanulmany jelent meg, melyek a Buddha tanitdsdc
kozvetitik az olvasok felé. Ezek dontd tobbsége a tanrendszer elméleti
részét ismerteti, f6ként valamely irdnyzat vagy specidlis megkozelités
szempontjabol. Alig taldlunk olyan munkdt, amely a buddhizmus el-
méleti és gyakorlati tanitsait egyiitt, valamint a kiilonboz6 irdnyza-
tok lényegi azonossdgit egyben ldttatja. Rdaddsul a buddhista jogat
nyugaton gyakran osszemossak a hindu jégaval, holott e ketté nem
csak kiindulépontjiban, hanem technikdiban és a gyakorlis jellegé-
ben is lényegesen kiilonbozik.

Cser Zoltdnnak a buddhista jégdrdl és a légzésgyakorlatokrdl irt kony-
ve messze kiemelkedik a hasonlé targyt konyvek sokasdgabél. Az ere-
deti szovegek és a szdbeli tanitdsok alapjin ismerteti a buddhizmus
kiilonbozd dgainak gyakorlatait, technikdit tgy, hogy a Buddha tani-
tisdnak elméleti és gyakorlati oldaldt dsszekapcsolva teljes képet ad a
kiilonboz6 buddhista iskolak 4ltal hasznale médszerekr6l, valamint az
egyes orszdgokban elterjedt buddhista jéga- és légzésgyakorlatokrol.
Mikézben megismerhetjitk a test-beszéd-tudat hdrmassganak osz-
szefliggéseit, a kiilonbozé svények elméleti és gyakorlati technikait,
valamint az ezekbdl 6sszedll6 egységes buddhista tanrendszert, akoz-
ben — a szerzé tobb évtizedes tapasztalatait is dtadva — a mindennapi
gyakorldsunkhoz is értékes ismeretekre tehetiink szert.

Ezért is nélkiilozhetetlen ez a kotet minden buddhista gyakorlé szd-
miéra.

Agniszama

(Rev. Dr. h. c. Mireisz L4szl6)
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