Az elefant utja
buddha tanmese
A meditacios 0sveny
épései es fokozatai

A cél a tudat lecsendesitése és a
tisztanlatas.
Az Ut dnmagunkban és 6nmagunkon
keresztul vezet.




A tanmese szerepldi

1 — Az emberalak — mi magunk
vagyunk

2 - Az elefant — a tudatunk, az
elménk szimbodluma

(@2 hindu és a buddhista
vallasban az elefant a lojalitas,
az er6, a bolcsesség és a
termékenység jelképe)

A fekete elefant veszélyes, nem
lehet kontrollalni. O a meg nem
szeliditett tudat.

A fehér elefant az iranyitas alatt B ey
allé  elmét jelképezi, amely g &

rendkivil erbs, és barmilyen § |
akadaly elpusztitasara alkalmas. &,



3 - Amajom az elme, az ego szimboluma

A sotét szin a figyelem szétszérddasat, a belsd féktelenséget
és a klilsé vonzddasokat jelzi. A majom a tudat szétszortsagat
okozza, elvonja a figyelmet az érzékelés targyaira, a majom az
elefantot ide-oda vezeti.

(Tudatunk ketrecében egy kettyds kismajom féktelen
visitozas kozepette ugral fel és ala — érzelmeket gerjeszt,
zavartta tesz és még a valdsagot is eltorzitja.)

Mondatai: Ram figyelj! Gyere velem! Velem foglalkozz! Majd
én tudom merre tarts!
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4 - A félig fehér, félig fekete nyul

a kulonleges képességek szimboluma, amelyek még nem
teljesen tisztak, ezért a kettd szin

(Mondatai: Raérsz. Nyugodtan legyél. Pihenjél. Nem kell ez
neked. Majd megcsinalod.)
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Cél és modszerek

vele. Az elmét kell lecsendesiteni, edzeni,
ugraljon amerre mi szeretnenk.

A cél nem a majom legy6zése, hanem hogY1 osszebaratkozzunk
Ogy a majom arra

« MODSZEREK:

- légzés, légzési technikak
- koncentracio, mozgas

- meditacio, joga

A mai vilagban egyszer(en sziuikség van valamilyen onmunkara,
ha nem szeretnénk fel6rl6dni a kaoszban. Nem kell mindenkinek
meditalni, mantrakat ismételgetni vagy éppen a kertben Tai
Chizni, de mindenkinek meg kell talalni azt az eszkdzt, ami segit
egyben maradni az életben. Amivel el tudjuk érni a lelki békét, a
mentalis egészséget.




