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ELSO RESZ
BEVEZETES A ZENBE
MIAZEN ?

A zen a buddhizmus egyik aga. amely Kinaban alakult ki,
és a 12. szazadban zarandok szerzetesek juttattak el Ja-
panba. Itt viragzasnak indult, majd a kovetkez6 szaza-
dokon at hatassal volt a japan kultura sok terlletére.
A 20. szadzadra Europaban és Amerikaban is ismertté
valt, és napjainkban a buddhizmus egyik legnépszeribb

és legtekintélyesebb aga a nyugati vilagban.
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Mi a zen?
A zen csupan annyi, mint tudatosan élni.

buddhizmus egyik aga, a zen kozponti jelen-
Até’)séget tulajdonit a meditacionak, a tanita-
sok egyéni atélésének, az élet és a halal nagy kér-
désének, de nem hasznal teoldgiai vagy metafizi-
kai kifejezéseket, hanem gyakorlati, mindennapi

hogy
kozvetlen élményt nyujtson magarol az életrdl,

formakon keresztil tanit. Arra tdrekszik,

olyan dualisztikus megkllonboztetések nélkil,
mint te-én vagy igaz-hamis. Ezt a kdzvetlen va-
l6sagot a zenben ,buddha-természetnek”, a ,lét
magjanak”™ vagy ,valdédi természetnek” ismerik;
helyettesithetjik Istennel, taodval, a nagybetis
Elettel, vagy mas raiild kifejezéssel. E tekintetben
a zen hagyomany egyetemes jellegl, és olykor ,a
vallas el6tti vallasnak™ is nevezik. Barki gyakorol-
hatja a hitét6l fuggetlenil, s6t magat a ,zen
buddhista” fogalmat is sutba lehet dobni. Ez nem
jelenti azt, hogy a zenb6l hianyozna egyfajta er-
kolcsi kdédex. A zen alapvetd erkolcsi elbirasai a
buddhizmusbd6l szarmaznak. Tanitasainak gyoke-
rében mély egyuttérzés és tisztelet él minden
lény irant, illetve nagy becsben tartja mindenki
természetes bolcsességét, mihelyt az egyén meg-

szabadul a vagytol.

A létezés dilemmaja

A zen leginkabb abban tér el mas utaktél, hogy
egyenesen a létezés kérdéséhez kapcsolodik, de
nem altalanos értelemben, hanem a mindennap-
jaink igazi apro-csepr6 dolgaiban, az érzelmi éle-
tink viszontagsagaiban és a fizikai vilaggal valo
kapcsolatunkban (példaul az ételben vagy a ter-

mészetben).

A zen modszere a valésag szemléltetése és
nem magyarazasa vagy kortlirasa szavakkal. Kér-
dezzik csak meg egy zen mestertdl példaul azt,
mi az élet értelme, erre 6 - hogy egyedivé tegye
a valaszt - valdszinlleg egy masik kérdéssel felel
majd.

Amikor egy szerzetes feltette a kérdést egy ta-
nitbmesternek, mi a zen lényege, 6 igy valaszolt:

- Megreggeliztél mar?

- Igen - felelte a szerzetes.

- Akkor mosd el a csészédet.

Egy masik mester pedig egy szerzetes kérdésé-
re, hogy ha muszaj mindennap 06lt6zkédnink és
miként

taplalkoznunk, szabadulhatunk meg e

ny(igoktdl (vagyis hogyan lehet élni, egyszer-
smind szabadulast is lelni a f61don), ekképp felelt:
- Egyszeriien csak 06ltozkddink és taplalkozunk.
- Nem értem - értetlenkedett a szerzetes.

- Ha nem érted, viseld csak a ruhadat, és egyél.

Ezek a valaszok nem agyafurtsagroél vagy ravasz-
kodasrol tanuskodnak, hanem a zen gyakorlat
legbensd lényegét fejezik ki.

A hangsulyos banalitas abbdl a felfogasbdl fa-
kad, hogy a hétkdéznapi tudatunk valodi termé-
szete a meg-nem-szuletett Buddha-tudat, igy a
mindennapjaink kdzepette, jobban mondva a sa-
Eihei
zendzsi (1200-1253), a japan zen sz6t6 irany-

jat életunkben kell rabukkanunk. Dogen
zatanak alapitoja egy hires szévegtoredékben igy
irta le a folyamatot:

Ha Buddha utidat megtanuljuk, megismerjiik

onmagunkat. Ha megismerjiik 6nmagunkat,



Ha elfeledkeziink

a vildgon mindentél megvildgosodunk.

elfeledkeziink magunkrol.
magunkrol,
Ha mindentél megvildgosodunk, kihull belbliink

a test és a tudat.

Az elengedés egyik gyakorlati folyomanya a hét-
kdznapok sokkal nagyobb mértékl és aktivabb el-
fogadasa, tovabba - meglepd modon - nem hét-
kdznapi mivoltanak a felismerése, A mindennapi
tevékenységek pompas diszruhat oOltenek, és a
csoda érzésével vegyilnek. Ezt remekil adjak vissza
a Tang-dinasztia (618-906) egyik kinai zen kovet6-
jének szavai:

Erém blivos, csoddt teszek:

vizet hiizok, fdt cipelek.

(Terebess Gabor forditasa, in: Folyik a hid)

A zen lényege

Habar részleteiben eltérhet, a kortol, a kulturatol
és a tanitas kordlményeitdl fuggben a zen gya-
korlata jobbara a zazen l6 meditacion, a kdanon
(talanyos kérdésen), a dokuszanon (személyes
beszélgetés a tanitdmesterrel) és a szamun ala-
pul. Ez utobbi a rendszeres fizikai munka, amely
0sszhangot teremt a t6bbi gyakorlat és a hétkdz-
napi élet kozott. Ezek a kifejezetten zen modsze-
rek a buddhista alaptételeken belilli ugynevezett
Harom Ekkdn keresztil mikddnek. E harom a
Buddha, a dharma (Buddha tanitasai) és a szangha
(a buddhista k6z6sség).

Keleten azok a zen tanitvanyok, akik az 6nmeg-
ismerés mellett kotelezték el magukat, régebben
altalaban szerzetesnek vagy szerzetes asszony-
nak alltak egy mester utmutatasai mellett egy ko-

lostor falai k6z6tt. Nyugaton a zen viszont sokkal
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inkabb vilagi mozgalom. Azok a kovetdi, akik
szeretnének mind a tarsadalomban, mind a zen
hogy egy

sJhuszarvagassal” valtoztatniuk kell az életikdn:

utjan boldogulni, gyakran rajonnek,
az egy célt szem el6tt tarto vallasos gyakorlatnak
utat kell engednie egy Osszetettebb életvitelnek,
amelyben egymasba sz6v6dik a szertartasos zen
gyakorlat és a mindennapi élet sziikségletei, dol-
gai. Reméljuk, hogy e kdnyvet haszonnal forgat-
jak majd azok, akik ezt az utat kovetik.

A zen egyetemes, és barki, barhol mavelheti.
Egyik alapelve szerint a buddha-természet min-
denkiben ott lakozik, és tokéletes. Ez az igazi
onvalé konyoruletet és szeretetet érez minden
teremtett Iény irant, am - Buddha szavaival - ,az
emberek ezt nem érzékelik, mert a tudatuk a
visszajara fordult az illuzérikus gondolkodas ko-
vetkeztében”. A zen tanitvany arra torekszik,
hogy tullasson a kaprazaton, bepillanthasson sa-
jat igazi 6nvaldjaba, és igy felfoghassa minden lé-
tezés természetét. A zen gyakorlat nem szolgal
tébbletként az egyénnek. Epp ellenkezdleg, meg-
mutatja, miként lehet levetkbézni az illuziot, hogy
igazi 6nmagava valhasson - hogy hazatérhessen,
zen szOhasznalattal élve. igy a dolgokat is egyre

inkabb annak latja, amilyenek val6jaban.

Umon (megh. 949), zen mester mondta:
Ha mész, akkor csak menj.
Ha iilsz, akkor csak iilj,

Bdrhogy legyen is, sose tétovdzz!
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Mi a megvilagosodas ?

A megvildgosoddsra gyakran ugy tekintenek (még a tapasztalt zen gyakorldk is),

mint érzékelhet$ és tartds valamire, ami a szellemi erdSfeszitések tetépontjat jelzi.

Az Ut bszinte gyakorldsa onmagdban véve a megvi-
ldgosodds. Nincs \lilonbség a zazen miivelése és a
megvildgosodds, valamint a hétkoznapi élet kozott.

Eihei Dogen (1200-1253)

indamellett amikor Buddhat a megvilagosodas
Mhasznérél faggattak, 6 igy felelt: ,Egyaltalan
semmi haszna sem volt a teljes és tokéletes megvi-
lagosodasnak.” Egy hasonld kérdést tettek fel
Bodhidharmanak,
atyanak), aki ezt mondta: ,Mérhetetlen lresség.

az els6 patriarkanak (alapit6

Nincs benne semmi szentséges.” Mihez kezdhe-
tink hat az efféle valaszokkal? Miért torekedink a
megvilagosodasra, ha cserébe nem kapunk semmit?
Az ellentmondéasos helyzet két, szdges ellen-
tétben all6 nézépontbol adoédik. Az elsd az éné,
az ego6é vagy oOnvaléé, amely mikbzben valamit
onmaga miatt kutat, a megvilagosodast kezdi ke-
resni. Am ha megvilagosodik, raébred a kilonallo
én illuzérikus voltara. A zen terminolégiaban ezt
nevezik ,a test és a tudat kihullasanak”. E masik
szemszOgboél nézve nem lehet atélni a megvilago-
sodast, mert nincs, aki atélje. Ezért nincs mit
nyerni, nincs mit elérni, és nincs mivé valni.
Mert a legtobblinkben a szellemi felébredés le-
het6sége csak akkor merul fel, amikor a tudat
megérett az élményre. A zen hagyomanyon beldl
ezt a folyamatot segiti el6 mindenekel6tt a medi-
tacio gyakorlasa (zazen, ldsd 48. o.), tovabba a
rindzai
(ldsd 62. o.).

iranyzatban a koéanok tanulmanyozasa

A nagy felismerés
A japan nyelvben a megvilagosodasra val6 felesz-
mélést szaion'nak vagy /censonak nevezik. Ezt a két
kifejezést gyakran hasznaljak egymas szinonima-
jaként, noha - mivel bekbvetkezhet hirtelen vagy
fokozatosan, jobban vagy kevésbé mélyrehatdéan
- a korlatozott lényeglatast nevezik kensénak, és
magat a megvilagosodast szatorinak vagy daj-ken-
so6nak (nagy felismerés). A kens6 érzése furcsan
ismerdsnek tinhet annak, aki atéli, és az 6nkén-
telen reakcidja sokszor a meglep6édés: ,Hat per-
sze! De csacsi vagyok!” A felismerést gyakran ori-
asi hahota koveti, annyira nyilvanvalé az egész.
A megvilagosodas allapotat mar sokféleképpen
probaltak leirni. Legjobban a kifinomult zen ma-
vészet szemlélteti, f6képp a haiku (hagyomanyos
japan versforma) jellegzetes szoképeivei:
Csendben iilok,

S bekoszont a tavasz.

semmittevon,

A fili né magdtol.

A zen irodalmi alkotasok és torténetek mester-
tanitvany parbeszédei ligyesen abrazoljak a meg-
vildagosodott tudatot:

Rjokan zen mester egyszerien élt kis kunyho-
jaban egy hegy tovében. Egyik este tolvaj osont
be a hajlékaba, de latta, nincs mit ellopnia.

Rjokan épp akkor tért haza, és rajtakapta.

- Biztos nagy utat tettél meg, hogy meglatogass -

mondta a betolakodénak. - Ne térj hat vissza (lres

kézzel. Kérlek, fogadd el a ruhamat.
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A tolvaj megddbbent. Elvette a ruhat, és eloldal- Egy masik toérténetben a zen mester, Hllen Sa a
gott. tanitvanyai el6tt allva épp nekifogott volna a
Rjokan lellt a szokasos helyére, és mezitelenil ba- mondandoéjahoz, amikor egy kdzeli agon egy kis-
multa a holdat. madar dalolni kezdett. ElImertlten hallgatta a ma-
Szegény baratom - merengett magaban. - Barcsak darat, amig az tova nem ropult, majd lelépett az
odaadhatnam neki ezt a szép holdat is! emelvényrél. Rogtdén utana visszalépett egy pilla-
Raul Reps; Zen fiesh, Zen Bones natra, és hlvosen megjegyezte: a napi prédikaciot

mar megtartottak.

Békés és deriis a dolgok egységében

Az at tokéletes, akar a hatartalan 0r,

ahol semmi sem hianyzik, €és semmi sincs
foloslegben. A mi valasztasunkon mulik,

hogy elfogadjuk vagy elharitjuk azt, hogy nem
latjuk a dolgok valodi természetét. Eleted soran
ne bonyolddj bele a kilsé dolgokba, és ne élj
bels6 Urességben.

Legyél békés és deris a dolgok egységében,

és az efféle helytelen nézetek maguktol
elenyésznek.

Amikor megprobalsz véget vetni a cselekvésnek,
hogy elérd a tétlenséget, az erdfeszités
cselekvéssel tolt el.

Amig az egyik vagy a masik végletnél maradsz,
soha nem ismered meg az Egységet.

Kancsi Szészan (megri. 606): Hszin Hszin Ming




Honnan szarmazik a ZEN ?

japan zen eredete Kinaba nyulik vissza. Ott éltek az
elsd zen mesterek, és ott alapitottak az elsd, kifejezetten
zen kolostorokat. Legmélyebb gyodkerei Indiaban lelhet6k
fel, Cautama Sziddhartha idejében, aki feltételezhetden
i. e. 563-ban szlletett, elérte a megvilagosodast, és mint

Buddha megalapitotta a buddhista vallast (ldsd 21. o.).
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A ZEN EREDETE

A zen buddhizmus egy Buddha néven

ismert

indiai szerzetest§l szdrmaztathatd,

és eldszor Kindaban alakult ki, majd a 12. szazadban Japdnban is elterjedt.

Ha vannak nézeteid a buddhista tanokrol,
akkor az vildgi dolog.

Ha nincsenek nézeteid a vildgi dolgokrdl,
akkor az a buddhista tanitds.

Zen mondas

Buddha
huszonnyolc indiai mesteren keresztlil hagyo-

halala utan (i. e. 480 korul) a tanitasai
manyozé6dtak egészen Bodhidharmaig, egy indiai
buddhista tanitéig, akivel, a hagyomany szerint,
kezdetét vette a zen torténete. Az i. sz. 6. sza-
zadban Bodhidharma megismertette Kinat a
buddhizmussal. Az Uj eszme nem volt idegen a
kinai észjarasnak, és nagy hatassal volt az 6sho-
nos konfucianus és taoista vilagképre. igy a sza-
zadok folyaman kibontakozott a csan néven is-
mertjellegzetes buddhista iranyzat.

A Tang-dinasztia idejében (618-906), amelyet
a csan aranykoranak emlegetnek, az iranyzat el-
terjedt a mivészek és az értelmiségiek kérében, s
ez igencsak kihatott a munkajukra és a gondolko-
dasukra. Utana, a Szung-dinasztia uralkodasa
alatt (960-1279) hosszu ideig nagy népszer(iség-
nek 6rvendett, az orszagot vezetd réteqg is partfo-
golta. A kinai nép minden rétegébd6l akadtak ko-
vet6i, de mégJapanban, a mai Koreaban és Viet-
namban is elterjedt. A kinai kultura fejl6désében
igen meghatarozo szerepet jatszott, a csan ko-
lostorok a miveltség kozpontjai lettek. Alan W.
Watts (filozofiaval és zennel foglalkoz6 angol iro,
1973-ban halt meg) szavaival:

»Az eredmény bolcseleti, tudomdnyos,
koltoi és miivészeti tevékenységek roppant
keresztbeporzdsa lett, amelyben meghatdrozo
szerepet jdtszott a »természetesség«

'

zen és taoista érzése."”

(Mint ahogy a korabeli tusfestmények is szik-
ségszerlen hatottak a kés6bbi japan zen kertter-
vezeésre. Ldsd 136. o.)

A zen Japéanban

Ezt a felfogasmodot - az 6sszes szellemi, kultu-
ralis és miivészeti alakjaban - a | |. és a 12. sza-
zadban kinai és olyan japan szerzetesek vitték el
Japanba, akik Kinaba utaztak csan mesterekhez
tanulni. A zen (igy ejtik a csant japanul) puritan
gyakorlataval és inkabb az érzés, mint a tanulas
hangsulyozasaval kuldndsen vonzotta a japan
katonai osztalyt, amely a 12. szazadban mint az
orszag vezetd elitje mar-mar a csaszarok és fo-
urak helyébe lépett.

A zen hagyomany hamarosan meghonoso-
dott Uj hazajanak kulturalis és szellemi életében,
és idovel kialakult sajatos, egyedi japan jellege.
Visszatekintve ez varatlan fejlédés volt, mivel Ki-
naban a csannak fokozatosan megkopott az ere-
je, és a Ming-dinasztia (1368-1644) korara mar
nem volt jelentb6sége az orszag életében.



BUDDHA ELETE

Buddha az i. e. 6.
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szazadban sziiletett India északnyugati részén.

Ot tartjdk a buddhista vallds megalapitéjanak.

Gautama Sziddhartha szlle- '
tésekor egy asztroléogus .
megjoésolta, hogy felndtt kora-
ban vilaghodité hés vagy nagy
bolcs valik bel6le. Apjanak ter-
mészetesen az els6 valtozat
tetszett, és fiat az akkori kato-
nai értékek szerint tanittatta.
Sziddhartha
zott és boldog fiatalemberré
gyer-

meke szlletett. De anélklil hogy

kiegyensulyo-

cseperedett, megnoésilt,
értette volna, miért, elégedetlen volt az életével.
Titokban kiszokodtt a palota falain tulra, és kime-
részkedett apja alattvaloi kozé. Eletében eldszor
talalta magat szembe a betegség, az 6regedés és
a halal valésagaval, és raeszmélt, hogy nincs az a
kényelem vagy gazdagsag, amely megmenthetné
6t - vagy barki mast - az élet nehézségeitdl.
Sziddhartha ugy dontott, lemond a vagyonrél, a
hatalomr6l és a csaladrél, és vandorutnak eredt.
Az éjjeleket a szabadban téltotte, nappal ételért
koldult.

Egyik tanitotol

a masikig utazott, megtanult

t6lik mindent, am még mindig képtelen volt
megfejteni a kételyét az élet értelmérél annak el-
lenére, hogy alavetette magat az 6nmegtartdzta-
tds minden formajanak. Ot év elteltével
Sziddhartha szinte félholt volt az éhségtdl és a
kimerultségtél. Végul arra a kovetkeztetésre ju-

tott, hogy az élet értelmére nem végletes 6nsa-

nyargatason keresztil lehet
rabukkanni, ezért felhagyott
ezzel. Nagy magabiztos-
sagra és batorsagra volt
sziksége ahhoz, hogy ezt

belassa.

Az igazsag keresése
Amikor évek oOta el6szor la-
kott j6l, sok kovetdje elfor-
dult téle. Ot magat is mé-
lyen megrenditette sajat kudarca. Eszébe jutott
egy gyerekkori emléke, amikor a palotakertben
egy fa alatt Gldogélve atélte a tokéletes harmodnia
és béke allapotat. Lellt egy kozeli bodhiAd. toveé-
be, és elhatarozta, addig nem ke! fel, amig kéte-
lye teljesen el nem oszlik.

Eltelt egy nappal és egy éjszaka. Hajnalhasa-
daskor Sziddhartha nézte a lassan kihuny6 csilla-
gokat, és rajott a valaszra. Az élet és a halal csu-
pan mulo jelenség. ,Milyen csodalatos! - kialtott
fel. - Legbellil minden él6lény tudataban van az
élet és a halal értelmének. A Tudatos Lények to-
kéletes bolcsessége és konyodriletessége lakozik
bennik, de téves gondolkodasuk miatt ezt nem
képesek felfogni.” Amikor felismerte ezt az igaz-
sagot, kételyei megszlintek, erre utal egy a sza-
mos mellékneve koziil, Sakjamuni (kb. 6, aki be-
lépett a Meghatarozhatatlanba) Buddha. Az els6
tanitasa a Négy Nemes Igazsag volt (ldsd 32. o.).
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Az elsO0 zen patriarka: Bodhidharma -

A hagyomadany szerint a zen iskoldt egy Bodhidharma nev( szerzetes hozta Kindba,

valamikor i. sz. 520 koriil. Ot tartjak az els§ zen patriarkanak.

szeset tudunk err6l a nagy tanitomesterroél,
ar a legenda szerint Kinaba érkezésekor ta-
lalkozott a Liang-dinasztia buddhista csaszara-
val, Vu-tival (502-550)

A csaszar ekképp faggatta Bodhidharmat:

- Szamtalan templomot épitettem, tomérdek

szutrat masoltattam, és sok szerzetesr6l gondos-

kodtam, miel6tt csaszar lettem. Milyen érdemeket

szereztem hat?

- Semmi kilonoset - felelt a bélcs.

- Ugyan miért nem? - kérdezett vissza amaz.

Bodhidharma igy valaszolt:

- A jutalom miatti cselekvés nem tiszta indittatas-

bol fakad. Csak az ujjasziletés jelentéktelen gyu-

molcse jar vele egyutt.

A csaszar - ekkor kissé meghokkenten - to-
vabb faggatta:

- Mi hat a buddhizmus legfontosabb alapelve?

- Mérhetetlen lGresség. Nincs benne semmi szent-

séges - hangzott a felelet.

A csaszar most mar zavarba jott, és kissé ha-
ragosan kérdezte:

- Ki az, aki igy merészel a szinem elé allni?

- Fogalmam sincs - vagta ra Bodhidharma.

Ez talan csak egy része a valodi torténetnek, min-
denesetre jol példazza, milyen fukarul banik a
zen a szavakkal, és mennyire elitéli a szertarta-
sokra, a tudomanyos irasokra és a j6 cselekede-

tekre fektetett tulzott hangsulyt.

Amikor a csaszar értetlenkedett, Bodhidharma
otthagyta a palotat, atkelt aJangcén, és a szajha-
gyomany szerint kilenc évig egy barlangban élt,
arccal a fal felé fordulva. A legenda szerint ez id6
alatt egyszer meditalas kdzben elaludt. Erre dih-
be gurult, letépte és a foldre dobta mindkét
szemhéjat - ebbdl noéttek ki az els® teacserjék.
Ot utodja volt, koéziilik a legjelesebb Eka Tais6
(486-593). Ugy mondjak, Bodhidharma | 50 évig
élt, 6 alapitotta a Saolin-kolostort, bevezette a
harcm(ivészetet Kinaban, és meghonositotta a
kung-fut a szerzeteseknek testedzésképpen,
hogy megvédjék magukat a haramiaktol. Kevés
frasa maradt rank, kozllik az eldirasokrol szo6lo
magyarazata a legismertebb. Neki tulajdonitjak a
kovetkezd, a zen lényegét szemléltetd6 mondast
(a kulcssz6 a ,feleszméljen™):

Kiilon hagyomdny a tanon tul,

Nem alapul irott jegyen,

Menten az ember szivéhez szol,

Hogy feleszméljen, Buddha legyen.

(Terebess Gabor forditasa, in: Folyik a hid)

Kevés torténelmi tény utal arra, hogy tényleg lé-
tezett volna egy Bodhidharma nev(i személy. En-
nek ellenére a mitosz - ha nem is a valésagos éle-
te - jelentds hatassal volt a zenre.

Bodhidharmat egyszer felkereste egy szerze-
tes, Huj-ke. Konyorgott neki, fogadja tanitvanya-
va, de a mester nem vett rola tudomast.



Epp tél volt, és Huj-ke addig
acsorgott a templom bejarata-
nal, amig a ho6 a térdéig nem
ért, de Bodhidharma ugy lat-
szott, még nem volt meggy6-
z6dve az 6szinteségéro6l. Huj-ke
kétségbeesésében kardjaval le-
vagta sajat alkarjat, amelyet az-
tan bemutatott a mesternek, és
kérlelte, hogy tanitsa. Ekkor a
kovetkez6d parbeszéd zajlott le:

- A lelkem héborog, mester,

kérlek, segits megnyugtatnom!

- Hozd ide, és én megnyugta-

tom neked.

Huj-ke tanacstalan lett, és
végul is igy szolt:

- Mindenhol kerestem, de nem

taldlom.

Erre Bodhidharma ezt vala-
szolta:

- Létod! Mar meg is nyugtattam.

Vess el minden bizonygato
gondolatot és minden ragaszko-
ddst. Pihentesd az elmédet. Légy
akdr a fal, ne hagyd, hogy befolyd-
soljanak a kiils6 vagy a belsé ese-
mények mert csak igy léphetsz
Buddha dsvényére. (

Bodhidharma

B YR
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bodhidharma
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Az eldirasok

Az elSirdsokra ugy tekintenek,

mint a buddhista gyakorlat 1ényegére.

A zen hagyomanyban a ,zen

71 2

és az ,eldirds" szavak egymads szinonimai.

Pzek az erkolcsi elbirasok a buddha-természet
Lmegnyilvanulasai, a zen pedig ennek a gyakor-
lati megvalésitasa. A zen iranyzatan bellil nem
csupan erkdlcsi szabalyzatnak tekintik, hanem
valodi természetink kozvetlen kifejez6désének.
Az elbirasok eredetileg a thera-vadin szerzete-
sek életét szabalyozo 247, illetve az apacak to-
vabbi 400 rendszabalyabo6l fakadnak. Kinaban a
buddhizmus meghonosodasakor valtoztattak
ezeken, majd késbbb a japan zen kolostorokban
16-ra csokkentették a szamukat. Ezek a kdvetke-
z0k: a (Harom Ekkdn alapulo) Harom Oltalomkeé-
rés, ebbdl fakad a Harom Tiszta ElGiras és végul a

Tiz Helyénval6 Cselekedet.

A zenben az el6irasok tanulmanyozasat és a
mindennapi életbe vald atultetésiuket egy életen
at tarté6 munkanak tekintik mind a vilagi emberek,
mind a szerzetesek szamara (az apacakat is in-
kabb szerzeteseknek nevezik). A zen tanitvany
meég a kdéanstudium ortodox gyakorlataban is ta-
lan csak sokéves képzés végén tudja az eldiraso-
kat rendesen betartani, amikor tapasztalatai és
lényeglatasa lehetbvé teszi, hogy valéban a ma-
gaéva tegye Oket.

A Harom Oltalomkérés egybeolvadt a buddhiz-
mus Harom Ekkévével. Az Elsd Ekké Sakjamunira

A Harom Oltalomkérés

(A Harom Ekkd)

1 Oltalomért folyamodom a Buddhahoz
2 Oltalomért folyamodom a Dharmahoz
3 Oltalomért folyamodom a Szanghahoz

utal, a buddhizmus torténelmi alapitéjara, de a
buddhista

is vonatkozik,

kulonféle tanitvanyi lancok 0&sszes

nagy tanitojara valamint arra a
szamtalan vilagi emberre, szerzetesre vagy apa-
cara, aki felismerte valodi természetét. A Masodik
Ekké a dharma, szanszkritul ‘a Torvény'. Ez je-
lentheti Buddha 6sszes tanitasat és a buddhista
irodalom teljes egészét, am a zen hagyomanyon
belll f6ként sajat magunk és a Vilagegyetem va-
l6di természetére utal, amely ,egyszerre Ures és
tulcsordul az éldlényektdl és dolgoktol™. A Har-
madik Ekkd, a szangha egyszerien a buddhista
k6zdsségre vonatkozik, legyenek vilagiak vagy
kolostorlak6k. A szangha magaban foglalja az
0sszes érzd lény harmonikus kapcsolatat is. Ha
valaki buddhista akar lenni, akkor a hagyomany

szerint oltalomért folyamodik a Harom Ekk&éhoz.

1 ,,Oltalomért folyamodom a Buddhdhoz"

Ez nem a Buddha imadatat jelenti. Ha megértjik
a ,Buddha” sz0 jelentését - a sajat maga terem-
tette illuzidbol felébredt ember-, oltalomra lelhe-
tink néala, és megprobalhatjuk megvaldsitani az
életinkben. Abszolut értelemben Buddha mérhe-
ismeretlen,

tetlen Uuresség, az amely minden



egyes pillanatban atszovi az életinket, és semmi
sem szenved benne hianyt.

2 ,,Oltalomért folyamodom a  Dharmdhoz”
Buddha
amelyek lényegében a feleszmélésr6l szolo sza-

Oltalomért folyamodni tanitasaihoz,
vain alapulnak: ,En, az 6sszes élélény s a kerek
vildg egyszerre érjuk el az utat.” Mas szavakkal:
az életunk magaban foglalja minden mas lény
eletét: az én életemet, az 6 életét, a varos, a no6-
vények, az allatok életét és igy tovabb. Minden
egy és ugyanaz. Ezt abrazolja Indra haldjanak
analdgiaja, amely egy idon és téren at nyulo vég-
telen, haromdimenziés halé. Minden egyes cso-
monal egy soklapu ékkd van, amely az Osszes
tobbi
minden dolog kolcsdnods Osszefiggését (példaul

ékkovet visszatukrdzi, megmutatva igy
ha valaki tisszent Kinaban, az forgdszelet okoz-
hat Kansasban). Tovabba, ahogy mi befolyasoljuk
a kornyezetunket, ugy az is befolyasol bennin-
ket. Oltalomra lelni a dharmaban annyi, mint ra-
jonni, hogy az egész Vilagegyetem egyetlen test.
3 ,,Oltalomért folyamodom a Szanghdhoz"

Ez a k6z8s gyakorlast jelenti. A szangha sz0 ere-
deti jelentése erdd. Ha viharos szél tombol, az
erdd fai egyetlen hatalmas szélfogoként kélcso-
nosen védelmezik egymast. Buddhista kdrnye-
zetben mi is egymast Osztokéljuk: ha egyvalaki
lelkes, az mindenkinek a javara valik, ha pedig 6
biztatjuk 6t.

vergddik, mi Mélyebb szinten a

szangha azokat jelképezi, akik a mérhetetlen
Urességben (a Buddha "oltalmaban) élnek, és at-

élik a minden dolog ko6zti kdlcsdnhatast (a dhar-
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A Harom Tiszta El6iras
1 Ne tégy rosszat

2 Cselekedj jot

3 Segits masokon

ma oltalmat). Kézben egyensulyt teremtenek, de
latszolag valtakoznak e két perspektiva kozt.

1,,Ne tégy rosszat”

Do6gen mester igy magyarazta: ,Ez a torvények és
az 0sszes buddha rendszabalyainak a legmélyebb
forrasa.” Ne hagyjuk, hogy 6nz6 vagyaink vezes-
senek, mert csak gondot okozunk magunknak és
masoknak. Ha tartézkodunk a rossztol, felfedez-
hetjik a valddi természetiinket, és nem fedjik el
6nzd célokkal és szokasokkal.

2 ,,Cselekedj jot"

Hajtsunk végre jotetteteket, amelyek a vilag
hasznara valnak.

3 ,,Segits  mdsokon"

A sajat és masok életét tekintsik egynek, és ezt
tiszteletben tartva viselkedjlnk.
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Azelbdirasok

A Tiz Helyénvalé Cselekedet

1 JFogadom, hogy tartézkodom min- 2 / Fogadom, hogy nem veszem el azt,

denfajta élet kioltasatol és szeretd amit nem adtak nekem, és nagylelk(
josaggal viseltetek masok irant. leszek masokhoz.

3/Fogadom, hogy tart6zkodom min- 4 /Fogadom, hogy tartozkodom a ha-
denfajta nemi kicsapongastol és zugsagtol, a k6zdnséges és gorom-
gyakorlom az 6nmegtartoztatast. ba beszédtol.

5/Fogadom, hogy tartézkodom min- 6 /Fogadom, hogytartézkodomazal-
den olyan mérgez6, boditd szer jas ragalmazastol, valamint a kony-
hasznalatatol, amely a tudat tiszta- nyelm( és ostoba fecsegéstol.

sagat elhomalyositja.

7 / Fogadom, hogy mindig igazat sz6- 8 / Fogadom, hogy kerildm a mohosa-
lok, nyajasan és elb6zékenyen, egyet- got és ugyelek a lelki nyugalmamra,
értben és segitbkészen.

9 /Fogadom, hogy felhagyok a rossz- 10 /ogadom, hogy felhagyok a hibas
indulattal, és egyutt érz6 Ileszek nézetekkel és el6rehaladok a bol-

masokkal. csesség miuivelésében.
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utmutatdulszolgal, hogyan éljiik a mindennapjainkat,

Képet alkothatunk arrdl, miként viselkedik egy valéban megvildgosodott ember.

Az én természete felfoghatatlanul bdmulatos
Az egységes dharmdban

Nincs én és te,

liz a magunk, felmagasztaldsdtol és mdsok
Okoldsdtdl vald tartdzkodds elbirdsa.

Bodhidharma

zen gondolkodasban ezek az elbirasok nem
Aparancsolatok (keresztényi értelemben vé-
ve), a megszegésuk nem bin, hanem inkabb tu-
datlansagbdl eredd tett; a cselekedeteinket a sa-
jat buddha-természetlink felfedezése felé terelik.
Philip Kapleau rosi (hires nyugati zen tanito-
mester) a Tiz Helyénvald Cselekedetet allvanyzat-
hoz hasonlitja. Sziikség van ra ahhoz, hogy felhuz-
zanak egy hatalmas épitményt, de amint készen
all, az allvanyzatot szétszerelik. Eppen igy a meg-
vildgosodott ember nem tudatosan koveti az eld-
irasokat, hanem oOnkéntelenil és természetébdl
adoédodan, mintegy a sajat buddha-természete t6-
kéletes megértésének eredményeképpen. Talan
ezért jellemzik néha a zent ,erkdlcs felett allo-
nak”. Philip Kapleau rési igy ir err6l:

P zen meghaladja az erkolcsot, de nem zdrja ki
magdbol. Vagy hogy még zenszeriibben fejezzem
ki: ..A zen a mordl felett dll, de a mordl nem
aldbbvald a zennél." Pz erkdlcsos ember tudja,
mi ajo és mi a rossz, de nem tudja, ki az. akijot
vagy rosszat gondol. Hogy ezt mélyen megérthes-

siik, ahhoz gyakorlat és felismerés kell.

P Zen Mountain Centre (Zen Hegyi Kozpont) fo-
lydiratdban ezt olvashatjuk:

P csaldd kiilondsen jo terep az elbirdsok kimiive-
léséhez és a kotddések elengedéséhez. Mindennap
uj és vdratlan kihivdsokkal taldljuk magunkat

szembe. igy sokféle oldalrdl tanulhatiuk meg az

élet megbecsiilését.

,Fogadom, hogy nem veszem el azt, amit

nem adtak nekem”

Egy tanitvanyt a tarsai tolvajlason kaptak, ezért
megkérték Bankéi mestert, hogy zarja ki a k6zos-
ségb6l. A mester megtagadta ezt, am a tanitvany
ismét lopott. A tarsai kovetelték a tolvaj eltavolita-
sat, maskulonben 6k mennek el mind egy szalig.
Bankéi ezt mondta nekik: ,Ti bdlcsek vagytok,
barataim. Tudjatok, mi j6 s mi nem az. Ti barhol
tanulhattok, de ez a szegény tarsatok... Magam
mellett kell tartanom tanitvanyomként még akkor
is, ha ti mindannyian elmentek.” A tolvaj tanitvany
erre konnyekre fakadt, és soha tobbé nem lopott.

Hogy kpvethesd az Utat, ne taszits el magadtol
semmit —

Még az érzéki oromoket és gondolatokat sem.

Ha elfogadod Obket,

Szeng-Can (megh. i. sz. 606)

voltaképp az a megvildgosodds.

Az desdrldim  valdjdban jo bardtaim,
mert ha higgadt maradok 7 elfogadom
a meg nem sziiletettbdl sziiletett
szeretet és az aldzat hatalmdt,

akkor az bennem is gyarapodik-

Jung-CsiaTa-Si(665-713)
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Az élet harom jellegzetessége

Buddha felismerésének 1ényege az volt, hogy a valdésdgnak megfelelGen latta

a Vildgegyetemet és az ember helyzetét. A buddhista tanitdsokban felismerésének

eredményét az élet hdrom jellegzetességének nevezik.

Ahol szépség van, ott csufsdg is van.
Amikor valamijo, valami mds rossz.

A tudds és a tudatlansdg egymdstdl fiiggenek-

A kezdetektdl fogva igy volt ez.

Most hogy is lehetne mdsként?

Az egyiket k} akarod dobni, mig a mdsikat megtar-
tani,

csak nevetséges komédia.

Még akkor is mindent mulanddnak k°" tekintened,
amikor azt mondod, milyen csoddlatos!

Rjokan (1758-1831)

Az élet harom jellegzetessége
1 Mulandé

2 Szenvedésteli

3 En-nélkili (iires)

Buddha ezzel azt probalta elérni, hogy az életet
6szintén és batran olyannak vegylik, amilyen
valéjaban, és ne flggjink semmilyen belénk rog-
z6dott eszméhez vagy értékhez valé koté6déstol.

| Mulandosdg
Koruldéttink minden és minden helyzet nyilvan-
valdéan elmulik. Még a legszemélyesebb értelem-
ben is: megszllettink,

megoOregszunk, majd

meghalunk. A csaladtagjaink és a barataink is

megoregednek és meghalnak, gyermekek szilet-
nek, és Uj baratok jonnek, még a hegyek is el6bb-
utébb elkopnak. Egyetlen pillanat sem ugyan-
olyan, mint az el6tte 1év6. Fontos belatnunk,
hogy ez az élet lényege. Ha ezt elfogadjuk, jo
esélyink van a megbékélésre. Ha pedig nem,
mindordokké az elérhetetlent fogjuk hajszolni. Ha
megértjik a mulandésag mibenlétét, sok energiat
és fejfajast megtakarithatunk magunknak a bizton-
sag folyamatos keresésében. A buddhizmusban
ezt a kutatast hivjak szanszaranak, a |ét korforga-
sanak. A mult mar nincs tébbé, a j6v6 még nem
érkezett el: létink alapja kizarolag a pillanatrol

pillanatra valé szintelen aramlés.

2 Szenvedés

Eletiink folyaman sokféle szenvedést tapasztalha-
tunk: sz(kolkddést; az élelem vagy a meleg hia-
nyat; testi, elmebeli vagy lelki fajdalmat; az élet
mulandé voltanak félreértését; helytelenil olyat
kivanunk, amit nem kaphatunk meg; valamint -
talan legfoképpen - a kielégitetlen vagyainkat.
A népszerl dalok sokszor errél szélnak, ésjo lec-
két adnak a mulékonysagrol és a szenvedésrol.
Példaul az ,azt hittem, 6rokké fogsz szeretni” és
a ,neked adtam a szivem, de te eldobtad magad-
tol”, ilyen vagy olyan alakban, de visszatéré6 mo-
tivumok. A szenvedés tényér6l, okarol és orvos-
lasarol részletesen beszéltink a Négy Nemes
lgazsag fejezetében (ldsd 32. o.).
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3 En-nélkiiliség (és iiresség)

Amikor nekifogunk a zen gyakorlasanak, felme-
rilhet a kérdés, ,ki vagyok én?" Felszinesen tobb
valaszunk is akad: ,David vagyok"”, ,én ez vagy
az vagyok”. Am mélyebb szinten ez mar nem elé-
git ki benninket, ezért ugy probaljuk meghata-
rozni az identitasunkat, hogy kordlirjuk, mit csi-
nalunk: ,iré6 vagyok”, ,szeretem Manu Bazzano
zenéjét", és igy tovabb. Mégsem vagyunk elége-
dettek, nem tudjuk megfogni, mi az az ,én". Lin-
csi ezt mondta: ,Van egy kis ember, aki ki-bejar
az arcod Uregein at. Ha még sose lattad, nézd
csak, nézd." A zen szemszdgébdl ugy lehet iga-
zan megtapasztalni ezt a nem-ént, hogy szabad-
jara engedjiuk a gondolatainkat, és belefeledke-
zink az élménybe.

Egy id6s mester igy szolt: ,El6szor Uritsd ki a
csészédet, és csak utana tudod megtolteni.”
Vagy ahogyjaszutani rési mondana: ,Legyél lres
lap, amelyre barmit lehet irni." Ez a kisember, a
nem-én. Ez annak felismerése, hogy nem létezik
egy meghatarozott személy, akire altalaban uagy
lehetne utalni, mint dnmagunkra. Csak hatarta-
lan, végtelen, korlatok nélklli Gr létezik. Genpo
rosi, egy mai zen mester, igy beszél rola:

Ez az Gr, amelyet ,lrességnek” vagy sunjatd-
nak is neveznek, nem puszta, tres semmi, hanem
valdésagos, teljes és létezd. Ez a forras, innen ered
minden, és ide is tér vissza. Nem lehet latni,
megérinteni vagy megismerni, mégis létezik mint
,€n", és mindannyian szabadon hasznaljuk a nap
huszonnégy o6rajaban. Nincs alakja, nincs mére-
te, nincs szine, nincs formaja, és mégis mindaz,

amit latunk, hallunk, érzink és tapintunk, ,az".
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Karma

A karma kozismert fogalom Nyugaton is, sokan tudjak, mit jelent.

A gyakorlatias mondasok, mint példaul ,aki kardot ragad, az kard dltal vész el

és ki mint vet, ugy arat", ugyanazt az lizenetet hordozzak,

és kifejezik a kollektiv érzésiinket a karma igazsdgaval szemben.

Az elmult nemzedékek” bizonyos tettekrdl ugy vélték,
helytelenek, de mi mdr nem Idtunk benniik semmi
rosszat. Lehet, hogy évszdzadok telnek el, mieldtt
vildgossdg gyul benniink, hogyan kellene
viselkedniink- Botorsdg azt kivdnni,
hogy ez egy csapdsra torténjék "'g-

Zengecu

zen tanitasok fontos eleme az, hogy a karma
Aépp most megy végbe, itt, ahol vagyunk.
Okok okozatai vagyunk a kezdet nélkili id6tol
fogva, és amit teszunk, hatassal lehet a végtelen
jovore. Az egyetlen hely, ahol képesek vagyunk
barmilyen valtozast elbéidézni, az a jelen pillanat.
Ezért ha olyan vilagban szeretnénk élni, amely
kényoruletes, nekink magunknak kell kdnyorile-
tet mutatnunk.

Ugy tartjak, kétféle karma van: a meghatdrozott
karma (n6nek vagy férfinak szilettink stb.) és a
vdltoztathatd karma (példaul az egészségi allapo-
tunk, amelyre valamelyest hatassal tudunk len-
ni). A karmanak haromféle periédusa is van:
| Azonnali  karma
Ha peéldaul lopunk, nyakon csipnek, és ott hely-
ben leszurkoljuk a bintetést. Ezt tekintik a leg-
jobb karmanak, mivel azonnal megfizetink a tet-
tinkért, és nem nehezedik ra a tudatunkra.

2 7\ kozbensd
Lopunk, és eleinte sikertul meguszni egy fillen-

periodusi  karma

tessél, aztan egyre tobbet kell hazudnunk, hogy
igazoljuk az elsd hazugsagot. Egyutt kell élnlnk
blinods tetteinkkel, és végll mégis rajtakapnak.

3 Hosszii tdavii karma

Rosszat tesziink, de senki sem veszi észre. Soha-
sem valljuk be a tettinket, és talan még hala-
lunkkor sem vallaljuk a felel6sséget. Ez a karma
az egeész életlinket, de még a kovetkezd nemze-
dékek életét is megbélyegzi.

E példak rossz cselekedetrdl szolnak, de termeé-
szetesen ugyanez vonatkozik a jotettekre is, per-
sze kedvezb6bb karmikus kdvetkezménnyel.
Egyéni szinten minden (jo vagy rossz) cseleke-
detlink és gondolatunk befolyasolja azt, hogyan
tekintink az életlinkre, masok miként viszonyul-
nak hozzank, illetve hogyan cselekszunk és gon-
dolkodunk a tovabbiakban.

meény, az életunk sok kuldnb6z6 szinli ecsetvo-

Akar egy olajfest-

nasbol épul fel, am itt minden vonas egy-egy
gondolatot vagy tettet jelképez.

A karmatol feloldas nem az elmult tetteink ko-
vetkezményeit6l valé megszabadulast jelenti,
hanem azt, hogy képesek vagyunk elfogadni a

sorsunkat mindenféle megkildénbdztetés nélkal.



Ha igazan azon lennénk, hogy teljesen és itélke-
zés nélkil fogadjuk el az életlink torténéseit, ak-
kor a karma nem uralkodhatna fo6lottink. Ezt pél-
dazza Hakuin zen szerzetes torténete. Sokan
csodaltak 6t tiszta élete miatt, am egyszer egy
hajadon falusi lany teherbe esett, és 6t nevezte
meg a gyermek apjanak. A falusiak feldihddtek.
A csecsemoét elvitték Hakuinhoz, és azt mond-
tak, gondoskodjon réla, mert az 6 sarja.

- Csakugyan? - mindossze ennyit mondott a
remete, azzal atvette a gyermeket, és gondosko-
dott réla. Egy évre ra a leany bevallotta, hogy az
igazi apa egy falubéli fiu. Erre a megszégyenilt
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emberek ismét elmentek Hakuinhoz, és vissza-
kértéek a gyermeket, mondvan, nem 6 az apja.
Hakuin erre azt mondta:

- Csakugyan? - majd visszaadta a kisgyereket.
A zen tanitvdny

Zenben dll és zenben iil.

Beszél és cselekszik,

Vagy hallgat és mozdulatlan,

Mindig nyugalomban van.

Rdmosolyog a hohérra,

S még a haldl pillanatdban is

Egykedvii.

Joka Daisi



A ZEN gyakorlasa

A zen tapasztalata szerint a nyugalom, a tisztasag és az
onismeret fejlesztésének a legjobb maédja, ha kiindulas-
nak felvessziikk a meditacios testtartast, majd csondben
iilink, és teret engediink annak, hogy belsd, veliink szii-
letett bdlcsességiink felszinre bukkanhasson. Ezt segit-
heti, ha a tudatunkat sikeriil a jelen pillanat egy esemé-

nyére osszpontositani.
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Meditacio és tudatossag

f

A zen buddhizmus kovetSi ugy hiszik, hogy az elme nyugalma és tisztasaga

a meditdcion keresztiil valdsithaté meg.

Ulj szildrdan a meditdcidban, és gondolj a semmire.
Hogyan gondolj a semmire? Ne gondolj semmire.
Ez a zazen miivészete.

Eihei Dogen (1200-1253)

étkbznapi tudatunk tele van féktelen gondo-
Hlatok, ideak és érzelmek folyamatos aradata-
val, kilénésen ha aggodalom, dih, bin, Uresség
vagy unalom gyo6toér benninket. A jézan ész és
az 6szton azt sugja, hogyha tovabb gondolkozunk,
és valamilyen cselekvéssel kotjik le magunkat,
akkor ligyes megoldast talalunk a bajainkra. Am
a zen szerint ezt a meditacio és a tudatossag reé-
vén is elérhetjuk.

A zen alapgyakorlataban a ki- és belégzést le-
horgonyzasi pontnak haszndljak (ldsd 58. o.).
Nem az a cél, hogy egy adott téman vagy targyon
meditaljunk, vagy magasabb tudatallapotra tore-
kedjunk, hanem egyszerliien csak megfelel6 testtar-
tasban llve kovessik a lélegzésiinket, és kdzben
ne gondoljunk semmilyen dologra vagy fogalom-
ra. Ha egy gondolat magaval ragadja az elmét,
amint felfedezziuk, mi torténik, csendben vegyuk
tudomasul a ,gondolkodom™ szoéval, majd terel-
juk vissza a figyelminket a levegb6vételre.

A rindzai és a sz6t6 technika

A lélegzés szamlalasan kivul a zen hagyomany két
masik technikat is alkalmaz, hogy a tudatot a jelen-
re dsszpontositsa. A rindzai iranyzat eldszeretettel
hasznalja a kéant (ldsd 62. 0.), mig a sz6to6 iranyzat
f6 modszere a sikantaza vagy tudatos meditalas.

A sikantaza az, amikor pillanatrél pillanatra
megfigyeljuk a tudatban folyamatosan feltér6 gon-
dolatokat, emlékeket és torténéseket belso itélkezés
vagy kommentar nélkil. Hagyjuk a gondolatokat
jonni-menni, akar a felhék az égen. Ezt a ,semmi
egyéb, csak tudatosan Ulni" allapotot viszont ne-
héz elérni, és altalaban nem is megy a lélegzettu-
datosité meditacio komoly, szorgalmas gyakorlasa
nélkiil. Am ha emberekkel dolgozunk, és ugy érez-
zUk, eltavolodtunk, s6t el is idegenedtink tolik,
akkor ha Ujra és Ujra visszatérink abba a pillanat-
ba, atélhetjik a ,puszta l1ét" elégedettségét. Ha si-
keril minden felmerildé pillanatban helytallnunk,
az életink szabadabba valik - valésagos mivészet
lesz. Lehetdségink nyilik a teljes életre, és életet le-
helink mindenbe, amit csak teszink.
Ha elveszitjik a tudatossagunkat, elséként
lassitsunk egy kicsit, lépjink vissza egyet, ve-
gyunk néhany mély lélegzetet, és nézzik meg,
pontosan mi is folyik koruloéttink. Ily modon el-
tudjuk,

annak, amit épp csinalunk, és mennyire kdvetjik

lendrizni mennyi figyelmet szentelink
a belénk rogz6dott szokasainkat és gondolkodas-
modunkat. Ezzel a gyakorlattal jobban tudunk
Osszpontositani, kevésbé leszink szétszortak, és
nyitottabbakka valunk az élet mas jelenségeire.
A tudatossag alkalmazasaval egyre jobban
megértjik és megbecsilljuk az életet. Az elme
megnyugszik, és kevésbé kavarjak fel gondolatok
és elvarasok. Ha minden pillanatban teljesen at-
adjuk magunkat az életnek, akkor kevés hely jut

az elégedetlenségnek.
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A tudatod olyan, mint a tenger. Amikor fiij

a szél, hulldmzik a tenger. Amikor enyhiil

a szél, a hulldmok egyre kisebbek lesznek-
Amikor eldll a szél, a tenger teljesen sima lesz,
és mindent visszatiikroz: a hegyeket, dfdkat,

a madarakat. Most sok gondolathulldim kavarog
benned. Ha megbrzod a nem-tudo tudatot,
ezek * gondolathulldmok  fokozatosan eliilnek,
mig végiil a tudatod tokéletesen kitisztul.

A tiszta tudat olyan, mint a tikor.

Piros szin jelenik "eg: “ tiikor piros; sdrga szin
Jelenik meg: a tikor sdrga; hegy jelenik "g:

a tiikor a hegy. A tudatod a hegy, a hegy pedig

a tudatod. Nem ketté. Nagyon fontos, hogy ne
ragaszkodj a gondolkoddshoz vagy a nem-gondol-
koddshoz. Ne kavarjon fel semmi sem, ami

a tudatodban torténik- Csak " nyugtalankodj,
és Orizd meg a nem-tudd tudatot.

Szung Szan zen mester: Dropping Ashes on the Buddha
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Zen meditacioé ( zazen)

Valamennyi zen irdnyzatban a gyakorlat legfébb eleme az 1il6 meditdcid (zazen).

Ildeje, hogy rdhangolddjunk, és készen dlljunk azokba
az élményekbe, amelyek teljessé teszik *° életet.
Fogadjuk * ™S * k*dbknek szdnt tandcsot.

A zazenhez haszndlt gyékényiinket valahol
a fiirdészoba és a konyha kiézé helyezziik
Reggel akkor iiljiink rd, amikor mdr kijottink
a mosdobdl, de még nem készitettiik el a reggelit.
Egyiitt iiliink le a vildgon mindenkivel.

Ha csak rovid ideig tudunk ''sy maradni,

mdr akkor is legaldbb megalapoztuk * napunkat.

Robert Aitken: Encouraging Words

Italanos értelemben a zen rindzai iranyzatai
Aa megvilagosodas felé vezetd uton a kdan-
tanulmanyokra helyezik a hangsulyt, ugyanakkor
a szOt6 iranyzatok a gyakorlatra 6sszpontosita-
nak, és a képzésiik soran egy kéant sem hasznal-
nak. Van egy-két olyan iranyzat, amely egyarant
alkalmazza a sz6t6 és a rindzai hagyomany moéd-
szereit, és a tanito valaszthatja meg, hogy a ta-
nitvanya milyen sajatos gyakorlatot végezzen at-
tol figgéen, mi a megfeleld a szamara.

A hétkdznapi életiinkben a zazen olyan allapo-
tot teremt, amelyben eltavolodhatunk a kils6 te-
vékenységektdl, befelé fordithatjuk a figyelminket
és szembenézhetiink 6nmagunkkal. A zazen nem
egy bizonyos tudatallapot elérésérdl szol, hanem
sokkal inkabb a felfedezésrol, kik vagyunk és mi-
lyen az életink. Ha a gyakorlatunk a légzés szam-
lalasat kivanja meg (ldsd 58. o.), akkor kezdjlik
szamolni a lélegzetinket. Azok, akik életikben
elészor ,ulnek”, valészinlileg meglepve tapasztal-
jak, hogy az elméjik allandé porgése félbeszakitja

az els6re egyszerlnek latszd Osszpontositast a
légzésre. Ez teljesen normalis, el6szdér mindenkinél
igy van. Am a tudat és a test egymastol fiiggnek,
és hamar rajovink, hogy helyes testtartasban a
zazen segiti a gondolataramlas csillapodasat. Kel-
16 gyakorlassal egyre szlinik a gondolataink kozti
selveszettség” érzése, és végll elég csak tudatosi-
tanunk 6ket. Ezen a ponton megfigyeljik, és a lég-
zés figyelésére valo6 visszatéréssel elengedjik dket.

A zazmaras iivegen at
A kovetkez®, Hakuun Jaszutani rosi beszédébdl
szarmazo6 idézet egy hasonlat segitségével ma-

gyarazza el, miért fontos a rendszeres zazen:




Van egy zuzmaras Ulvegtabla, és mi ezen a felén
élink, amelyet a kett6ségek vilaganak neveznek.
Az Uvegen tuli vilagot pedig monista vilagnak, az
egység vilaganak lehetne hivni. Mivel mi kettéssé-
gek koOzott éliink, nagy z(rzavarban, de az Ossz-
pontositasunk, a zazen eredményeként megta-
pasztalhatjuk a szatorit, még ha csak halvanyan is.
Ezt a halovany élményt egy paranyi ponthoz lehet-
ne hasonlitani ezen a deres livegen, amely egyre
atlatszobba valik. Ezen a pici ponton at bepillant-
hatunk az egységbe. Meglehet, nagyon elcsodalko-
zunk azon, amit latunk, de tébbé mar nem csap be
benniinket a kettésség. Am ha nem gyakoroljuk to-
vabb a zazent, még ha latjuk is az egységet a pon-

tocskan at, az lveg ismét megdermed, és csak az

emlék marad meg. Ez az emlék ugyan elevenen él,
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de akkor is csak emlék, tobbé mar nem létezd va-

l6sag.

Pi zazen alland6 gyakorlasatél megnd ez a
pont a zUzmaras lvegen. Minél toébbet medita-
lunk, annal nagyobb lesz. Buddha megvilagoso-
dasa egy teljes kor, de jelenleg a miénk jo, ha ak-
kora, mint a kisujjunk kérme hegye.

Mumon Jamada rési igy magyarazza a zazen cél-

jat:

Ahhoz, hogy valaki megtalalja a vizbe dobott dra-
gakovet, meg kell varnia, hogy elilljenek a hulla-
mok, hiszen nehezen bukkan ra, ha felkavarja a vi-
zet. Ahol a meditacié vize tiszta és nyugodt, a tu-
dat ékkdve magatol lathatova valik. Ha egy draga-
kovet ejtenek a toba, a legtobben utana ugrana-
nak, és felkavarnak a vizet, egészen addig, amig tul
zavarossa nem valik, és semmi mast nem lehetne
talalni benne, csak kdveket vagy szemetet. A bdlcs
megvarja, mig kisimulnak a hulldmok, hogy a dra-
gakd magatol kezdjen el csillogni. A zen ugyan-
ilyen. Minél tobbet probalsz megtudni a kdnyvek-
b6l a zen fogalmakrél, annal messzebb keriilsz a
buddha-természettél. Ha viszont ugy probalod
meg elérni az felismerést, hogy amulas nélkil ul-
dogélsz, akkor a buddha-természet ékkbve maga-
tol felragyog, és felfedezed a hén keresett valodi

énedet.
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Mikor és hol gyakoroljunk .

A zazen egyik legnagyobb elénye, hogy nem igényel sok helyet.

Viélasszunk ki egy csondes zugot, ahol mindennap rendszeresen letlilhetiink gyakorolni.

Azazen idealis koridlményei a kovetkezok,
ahogy Doégen mester (1200-1253) emlitette
a Sobo genzdban:

1 Minél csondesebb,

2 Ne jusson be a szél vagy a fiist.

anndl jobb.

3 A sotét helyiség nem alkalmas, a legjobb a kize-
pes  megvildgitds.
4 A homeérséklet legyen kellemes, télen meleg, nyd-

ron  hiivés.

Hova iiljiink

Ha van ra mod, olyan helyet valasszunk, ahol
nem zavarnak meg. Tartsuk tisztan a helyiséget,
és ha lehetséges, mindig ugyanott végezzik a
zazent. A szoba télen legyen meleg, nyaron pe-
dig hGvos. Ne legyen se tul s6tét, se tal vilagos,
a természetes fény a legjobb. Térekedjink az al-
land6sag fenntartasara, valahanyszor belépunk a
kivalasztott helyiségbe a zazent gyakorolni, le-
gyen mindig minden ugyanolyan, még az illat is
(ha fustolét is haszndlunk). igy hamarosan a ko-
rulményekkel tarsitjuk a zazent, és egyre gyor-
sabban tudunk majd elcsendesilni.

A gyakorlas ideje

A zazent rendszeresen érdemes gyakorolni, napi
egyszer vagy tébbszor. Kora reggel, délben, kora
este és lefekvés el6tt a legjobb. Ha csak egy alka-
lomra jut idénk, akkor a reggeli Glés segit a legin-
kabb. Ha kettére, akkor reggel és lefekvés elbtt

meditaljunk. Kezdetnek 15-20 perc elegendd
lesz, majd fokozatosan noéveljuk ezt az id6t fél-
egy oOrara, sajat magunkhoz mérten. A testhely-
zetet az 52-57. oldalon ismertetjiik, de eleinte
hasznalhatunk széket vagy zsamolyt. Ne feled-
juk, hogy a leggyorsabban ugy tanulhatjuk meg,
miként maradhatunk meg j6 darabig egy adott
testtartasban, ha nem valtoztatunk testhelyze-
tet, noha - legalabbis kezdetben - az dnuralom

a kulcsszo.

Gyakorlas hosszu tavon
Nyugaton a zen tulnyomoérészt vilagi mozgalom.
Akik szeretnék szokasos életiket élni, és egyide-
juleg a zen uatjat is kdvetni, azoknak a csupan a
megvildagosodasra tdrekvd gyakorlattal szemben
teret kell adniuk egy sokkal valtozatosabb élet-
nek, amelyben a formalis zen képzés és a hétkoz-
napi élet igényei dsszefonddnak. Ezek egyuttvéve
arra jok, hogy kideruljon, hogyan sikeril a zent
beépiteni a mindennapi életliinkbe, illetve a ta-
pasztalatainkat visszavinni a meditacios parnara.
Akik rendszeresen gyakoroljak a zazent, gyak-
ran észreveszik, hogy sajat maguktél lendiletbe
jonnek, egyre jobban vonzza 6ket, és megragad-
nak minden alkalmat a hosszabb és siribb me-
ditalasra. Az is el6fordul, hogy esetleg nehézsé-
geik addédnak a gyakorlas soran, és tanacsra szo-
rulnak. Ezen a ponton érdemes tanité és/vagy
egy zen kozdsség utan nézni, hogy velik kdzo6-
sen gyakoroljanak.
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Szertartasok és kellékek

A laza ruha nélkiilozhetetlen ahhoz, hogy kényelmesen tudjunk tilni és szabadon

l1élegezni. Néhanyan szeretnek egyszerlibb szertartasokat elvégezni meditdlas eldtt.

Amikor tobben meditalunk egyultt, sotét (le-
het6leg fekete) ruhat viseljiink, mert az élénk
szinek zavarhatnak masokat. Barmi legyen is raj-
tunk, lehetbleg tiszta legyen és friss.

Parnak
Szikségink lesz egy kemény parnara, amelyet
kozvetlenll a szényegre, vagy ha kemény a pad-

16, egy sima, négyrét hajtott takarora helyezziink.

A zen szerzetesek rendszerint egy kicsi, fekete, ke-
rek, parnara (zafu) lUlnek, amit egy fekete, négyzet
alaku, kb. |
tesznek. A zafu mintegy 38 cm atméroji és 5-10

m széles gyékényfonatra (zabuton)

cm magas. Vannak, akik két zafut is hasznalnak,
illetve egy masik parnat vagy 6sszehajtogatott ta-
karot tesznek ala magasitasnak. Egyébként egy
alacsony meditacios zsamoly (jogakdzpontokban
kaphat6) vagy egy szék is megteszi (ldsd 52. o.j.

Szertartasok

Egyesek szeretik a meditaciot ritualékkal
Osszekotni: flstolét gydjtanak (a zen
kdzpontokban leginkabb a feny6- és a cédrus-
illatot kedvelik). Ezt kisérheti egy csengdéhang
az Ulés kezdetekor és a végén. A rendszeres
szertartasok egy id6 utan ,katalizatorként”
kezdenek mikddni, és egyre gyorsabban
juttatnak el benniinket a meditativ hangulatba.
Ha akarjuk, egy kis hazi oltart is kialakithatunk.
Tehetlink ra viragokat vagy egyéb felajanlott
dolgokat, és egy képet Buddharol vagy mas
szemelyro6l, akiknek csodaljuk a jellemvonasait.
P zen hagyomanyban az egyuttérzés

és a bolcsesség két nagy becsben tartott
tulajdonsag.
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Testhelyzet

A zen gyakorlat k6zéppontjaban
a meditdcié all, nagy hangsulyt fektetnek

az Ulés helyes testtartasara.

FEzek a formdlj nem a helyes tudatdllapot
kieszkpzolésére valoké hanem ez a testtartds mdr
maga a helyes tudatdllapot. Nincs sziikség
valamilyen kiilonleges tudatdllapot elérésére.
Sunrja Szuzuki (1905-1971)

(Halasi Sandor forditasa, in: A zen szellem, az rok kezddk szelleme)

A helyes testtartas segiti az elmét és a testet el-
lazulni, igy sokaig ulve tudunk maradni. Kezdet-
ben még a szamunkra lehetd legjobb testhelyzet
is kényelmetlennek bizonyulhat, am tirelemmel
és kitartassal hamarosan olyan szilard meditacioés
pozt lehet kifejleszteni, amely segiti a nyugodt
légzést és a figyelem O6sszpontositasat.

A kovetkezOkben ismertetett testhelyzetek
~novekvd" sorrendben vannak. JO, ha az egyes
gyakorlattal kezdiink, majd fokozatosan jutunk el
az Otosig. A legfontosabb, hogy egyenes hattal
uljink, és huzzunk képzeletben egy fliggbleges
vonalat a homlokunk k&zepén, az orrunkon, az
allunkon, a torkunkon és a koldokunkon at. Ehhez
probaljuk meg eldretolni a derekunkat, a hasunkat
pedig kifelé nyomni. A szemiinket tartsuk félig
nyitva, és a tekintetiinket szegezziik a foldre ugy
| -2 méterrel magunk el6tt. A zen egyes iranyza-
taiban az is elfogadott, ha becsukjuk a szemiinket
(bar ilyenkor fennall az elbobiskolas veszélye).

Meditalas széken
Uljiink le egy iires fallal szemben egy olyan magas

zsamolyra vagy székre, amelyen

teljes talppal a talajhoz ériink. Ha magasak
vagyunk, tegylnk egy tomor parnat magunk ala,
ha pedig alacsonyak, akkor egy vastag fadeszkat
helyezziink a talpunk ala. Uljiink egyenes hattal,
vallunkat leeresztve, a kezlink az dlinkben
tenyérrel felfelé (lazan), mintha egy vékony
pamutszal futna végig a fejinktél a mennyezetig.
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Kéztartas
Pihentessik a kezlinket az

olinkben, a tenyerunk felfelé

nézzen, a bal kéz a jobb alatt.
A két hlvelykujjunkat hegyiknél o
fogva érintsik 6ssze, amelyek
igy a tobbi ujjal parhuzamos

egyenest alkotnak.

2 /Térdelés

A kovetkezd négy testhelyzethez szilkségiink lesz egy | m® teriilet(i

0sszehajtott takardra és egy kemény parnara. Ez a legkdnnyebb p6z

a kezdbk szamara. Térdeljink le a takar6ra ugy, hogy a sulyunk a két
térdinkon és a labszarunkon legyen, és a fenekink a parnan pihenjen.
Két térdlink és az alfelink alkosson egy haromszoget. A fej, a vall

és a kéz ugyanabban a helyzetben legyen, mint az egyes p6zban.
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3 /Burmaitesttartas

Ez a p6z a legkedveltebb a zen nyugati gyakorl6i
korében. Tegylk keresztbe a labunkat, hizzuk
magunk ala, és mindkét labfejlink vizszintesen
pihenjen a takarén. A hatso felink a parna elllsé
egyharmadan vagy felén legyen. Mindkét térd érintse
a takarot. Ha nem sikerdl, tegyiink még egy parnat
magunk ala, vagy még egy takarot a térdink ala,
amelyik nem ér le (vagy mindkettd ala). Fontos,
hogy szilard alapon Uljink, amelyet a két térdiink

és az alfeliink haromszdge hoz létre. A fej, a vall

és a kéz ugyanabban a helyzetben legyen,

mint az egyes po6zban.

4 /Féllotusziilés
Uljiink ie keresztbe tett labbal: a bal labfejiink

a jobb combunk alatt, a jobb labfejliink pedig

a bal combunkon legyen, vagy forditva. Mindkét
valtozat egyarant hatékony. A fej, a vall és a kéz
ugyanabban a helyzetben legyen, mint az egyes
pozban. A kezdbknek ezt a testtartast mar egy

kicsit nehéz felvenni.



Teljes I6tuszilés
Uljiink le keresztbe tett labbal: a jobb labfejiink a bal
combunkon, a bal labfejink pedig a jobb combunkon

pihenjen. A fej, a vall és a kéz ugyanabban a hely-
zetben legyen, mint az e"yes p6zban. A I6tusz a

legjobb és a legstabilabb testtartas, mivel tokéletes

testhelyzet -

haromszoget alkot a térdek és a hatso feliink kozott.
Sajnos ez a legnehezebb is, és altalaban kivitelezhe-
tetlen a kezdd szamara (és sokszor még a gyakorlott
tanitvanynak is). Ne aggoddjunk, ha nem sikeril a 16-
tuszilés, a legtdobblinknek nem megy!
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Zazen llés (lepésrol Iépésre)

Ha biztosra akarunk menni, kovessiik ezt az utmutatdt, ami biztositja a helyes lilésmddot.

Uljiink egy szék vagy parna eliils6 felére.

Ugy helyezziik el a labunkat, ahogy nekiink a
2 legkényelmesebb (ldsd 53-55. o.). Ulhetiink
a labunkat magunk mellé huazva is, de bizonyo-
sodjunk meg arrél, hogy a sulyunk harom pon-
ton oszlik el: a két térdinkdén (a talajon) és az
tleplinko6n (a parnan). Ha székre ulink, a térdin-
ket vallszélességben nyissuk szét, és teljes talp-
pal érjink a talajhoz.

Huzzuk ki a hatunkat, hogy a gerinctnk fug-
3 gobleges legyen, és az egyensulyunk az altes-
tinkre essen. Lazuljunk el, dullesszik ki a mell-
kasunkat, biccentsik egy kicsit elére a fejlinket,
hogy az is fliggblegesen alljon (ne hajoljon se
elére, se hatra, se oldalra). Billegjink finoman
balrél jobbra, amig magatoél el nem érink a nyu-
galmi ponthoz.

Tekintetlinket szegezzilk a talajra ugy 1-2
4méterre magunk el6tt, és a szemiuinket, ha le-
het, tartsuk félig nyitva. Ha becsukjuk a szemin-
ket, lehet, hogy abrandozni vagy képzelegni kez-
dink. Vannak, akik jobban szeretik csukva tarta-
ni a szemuket, és ez is megfeleld.

Zarjuk 6ssze az ajkunkat és a fogsorunkat, a
5 nyelviink a szajpadlashoz érve pihenjen.

A keziinket helyezzik az Oliunkbe (ldsd 53.
60.). A két hivelykujjunk hegye érjen 0ssze,
és képezzen egy ovalist a tobbi ujjal egyltt. Ez a
zazen mudraja, amelyben a mindenség egyesul.
A kisujjunkat tamasszuk neki a hasunknak a kol-
dok alatt 5-10 centiméterre. Ez a mudra harmo-

nizélja a sulypontunkat.

Vegyunk | -2 mély leveg6t, és fujjuk ki. Hagy-
7juk, hogy a Iégzésink bealljon a természetes
ritmusaba. Megfelel6 testhelyzetben a leveg6 au-
tomatikusan a hasba aramlik.

Uljiink nyugodtan, és figyeljiink a lélegzetiink-
8 re. Amikor elkalandozik a figyelmink, iranyit-
suk vissza a légzésre, ahanyszor csak sziikséges!

Legylnk teljesen, alapvetdéen jelen, amennyi-
re csak télunk telik. A zazen ulés végén fino-

man ismét kezdjink himbal6ézni jobbrdél balra.
Nyujtéztassuk ki a labunkat, hadd térjen vissza
belé az erd, mieldtt felallunk.

tr\ Gyakoroljunk mindennap 10-15 percet
IV/(vagy tobbet), és felfedezhetjik az élet

kincseit.

Nem személyes elényhdz akarunk jutni vagy hi-
ressé valni azzal, hogy gondjat viseljik a kdérnye-
zetinknek, a munkanknak szenteljik magunkat,
szeretjik azokat, akikkel Osszetalalkozunk, vagy
kimutatjuk toré6désinket a tarsadalmi gondok
irant. Minden pillanatban a sajat életemmel t6r6-
dom - a vilagot is a sajat életemnek tekintem -, és
minden egyes helyzetben lehetdséget teremtek az
életem viraganak, hogy kiviruljon, s kizarélag azon
munkalkodom, hogy Buddha fénye felragyogjon.

Ebben az értelemben a zazent gyakorl6k min-
dennapi életének, és egyben az egész életlinknek
a célkitizése vagy fogadalma Buddha tevékeny-
ségének tovabbvitele az egész vilaggal és az 6sz-
szes élélénnyel egyetemben. A zazen az, amely
altal testet 6It ez a fogadalom.

Koéso6 Ucsijama: Opening the Hand of Thought
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LEGZES

A legtobb buddhista hagyomany
a meditdlds alatt a 1égzés megfigyelését

haszndlja az Osszpontositdsra.

A légzésiink “ hid ° testiinktél a tudatunkig,

az az elem, amely Osszebékiti a testet és a tudatot,
és amely lehetévé teszi a test és a tudat egységét.

A [légzés a testhez és a tudathoz egyardnt igazodik,
és az egyediili eszkoz, amely oOssze tudja Oket hozni,
mindkettét fénybe boritja, és mindkettében
békességet és nyugalmat teremt.

Tich Nhat Hanh: The Miracle of Mindfulness

Aen a természetességet helyezi elbtérbe,
zért a meditalas alatt nem valtozik meg a
légzés folyamata. A gyakorlat csupan a légzés
megfigyelése, a be- és kilégzés szamolasa. A kez-
dék mindig a szamolashoz folyamodnak, de ne
tekintsik ezt koénnyld modszernek vagy olyan-
nak, amin hamar tul kellene lépni. A zazenben
ulni és a lélegzetvételeket szamolni kerek egész
gyakorlat, amely tokéletes odafigyelést kivan. Ra-
adasul nagyon hatékony, és mélyrehaté eredmé-
nye lehet. Sok tapasztalt gyakorld visszatér eh-
hez a modszerhez, hogy ujra képes legyen az
Osszpontositasra.

A légzés szamolasa

Miutan kényelmesen elhelyezkedtiink, figyeljink
a légzés szamolasara. Kezdetben a be- és a kilég-
zéseket is szamoljuk, amikor beszivjuk a levegb6t,
szamoljunk egyet, amikor pedig kifujjuk, szamol-
junk kettét. Ne hangosan szamoljunk. Ne pro-
baljuk meg iranyitani a lélegzetinket, hagyjuk a



maga utemében torténni. Csak tamogassuk, még
akkor is, ha fesziltnek vagy fellletesnek érezzuk.

Ahogy szamolunk, elkerilhetetlenul feltér par
gondolat, és amint észrevesszik, hogy abba-
hagytuk a szamolast, kezdjik ujra egytél. Ha el
tudunk jutni tizig zavaré gondolat nélkil, akkor
kezdjik megint egytdl. Ugyanigy tegylnk, ha azt
vesszik észre, hogy tulmentink tizen a szamo-
lasban. Ne lepddjunk meg, ha csupan hosszabb
gyakorlassal sikerul kizarolag a Iégzésre figyelnunk.
Ha mar ezt begyakoroltuk, akkor elkezdhetjik csak
a kilégzést szamolni.

A legtobblinknél hetek, hdénapok, sb6t évek
telnek el, miel6tt egyenletesen tizig el tudunk
szamolni zavaré gondolatok nélkil. Ez teljesen
rendjén van, mivel éppen azt fejlesztjik, hogy ké-
pesek legyunk tokéletesen jelen lenni a pillanat-
ban. A semmittevés érzése kényelmetlen, és az
elménk lenyligbz6é valtozatossagban probalja
meg gondolatokkal kitdlteni az (irt. Am fokozato-
san megtanulhatunk egyre hosszabb ideig ulni.

A lengbajtéd

A koOvetkez6 részletet Sunrju Szuzukitol, egy kor-
tarsjapan zen tanitotol idézzik, aki The Meditative
W/ay cimli mivében megvilagitia a kapcsolatot a
légzés, a vilag és az én-érzékelésink kozott:

»Mikor a zazent gyakoroljuk, tudatunk mindig ko-
veti lélegzésiinket. Mikor belélegziink, a levegd be-
jon a belsd vilagba, és amikor kiiélegziink, a leveg

kimegy a kinti vilagba. A belsd vilag korlatlan, és a

1égzés -

kinti vilag is korlatlan. Azt mondjuk, »belsé vilag«
vagy »kinti vildg«, de valdjaban csak egy vilag van,
mely kerek egész. Ebben a korlatlan vilagban olyan
a torkunk, mint egy leng6ajté. A levegd bejon és ki-
megy, mint amikor valaki lengdajton at jon s megy.
Ha igy gondolkodtok, »én lélegzem«, akkor az »én«
raadas. Nincs te, ami az »én«-t mondhatna. Amit
»én«-nek nevezink, lengdajtdé csupan, amelyik ide-
oda leng. amikor ki- és belélegziink. Csupan mozog,
ez minden. Ha szellemetek tiszta, és elég nyugodt
ahhoz, hogy ezt a mozgast kbévesse, nincs akkor
semmi, sem »én«, sem vilag, sem szellem, sem test,

csupan egy leng6ajto.”

jakusho Kwong igy ir a Zen in Americiban (Z
Amerikaban):

A légzés utjat dallja a gondolkodasnak, mert mu-
szaj engedni neki. A lélegzés ereje meghaladja a
kritikus elmét. (...) A légzésszamlalas modszerével
mi foglaljuk le az elmét, nem 6 minket. Még ha azt
is mondjuk, »egy. kettd, harom«, a szamsor valoja-
ban csak »egy, egy, egy«. Ez nem az emlékezbte-
hetségtoél vagy a tudatossagtoél fligg. Még ha linearis-
nak is hangzik, ez az ismétlddés mantrava valik, és
igy felszabaditja a folyamatos szekvencidlis tudatot.
Valahanyszor kifujjuk a leveg6t, az az egyuttérzés-
rél sz6l. Ez az odaadas vagy az elengedés levegodje.
A belélegzés befogadas. Olyan, mint a sziletés és
a halal. A belélegzés ujjasziletés. Azt Gzeni, képes

vagyok elfogadni az életet.”
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Felbukkané gondolatok

Valahanyszor gyakoroljuk a zazent, gondolatok bukkannak fel. Ez rendjén valé

és elkeriilhetetlen. A megoldas az, hogy egyszertien csak szemléljiik

és hagyjuk elvonulni 6ket, majd visszatériink a 1élegzéshez.

A megfeleld elhelyezkedés utdn a [élegzetvételt

szabdlyozzuk- Ha felmeriil egy gondolat,

N

tudatositsuk, miutdn ezt megtettiik, engedjiik
Hosszu gyakorlds utdn elfeledkeziink a kiilvildg
dolgairdl, és természetes modon egy pontra irdnyul
a figyelmiink- Ez az il meditdcio (zazen)
miivészete, egy nagyobb békesség és orom
felé vezet6 dharmakapu.
Sunrju Szuzuki (1905-1971)
e csabuljunk el a gondolataink utan, mert

dennyen elkalandozhatunk egy hosszu gon-
dolatvonaton, és azon kapjuk magunkat, hogy va-
lami teljesen massal toltottik el az id6t, nem a
zazennel. Ugyanigy, ne elnyomni probéljuk a gon-
dolatainkat (ami amugy is csaknem lehetetlen).
Szemléljuk Oket itélkezés nélkil, és hagyjuk, vonul-
janak at, mint a felh6k az égen. Viszont probaljuk
meg elkerulni a szandékos gondolatokat és képeket:
el kell engednink minden gondolatot az élet értel-
mérdl, a munkarol, a csaladrol vagy a politikarol stb.

Bonyolult kérdések kétségkivul felmerulnek
majd. Ebben az esetben ddonthetlink ugy is, hogy
hagyjuk, hogy a gondolataink lefussék a koreiket,
és a zajun atélhetjik a nyomukban keletkezett
érzelmeket. Kell6 tapasztalattal a 1égzéshez valo
visszatéréssel egyre ugyesebben tudjuk elfogad-
ni és elengedni ezeket a bels6 vivodasokat. 1d6-
vel a bels6 nyomas megkdnnyebbil, az elme el-

csendesedik, és feltarul a bels6 tagassag.

Semmit sem ér, ha a zazen nem Kkorlatlan:
mert az maga az 6nmegismerés soha véget nem
ér6, szakadatlan folyamata, amely mindenkire ra-
nyomja bélyegét, arra is, akinek sok tapasztalata
van ebben, és arra is, akiknek ez még ujdonsag.
Dogen mester mondta a kovetkezbdket a Sdbo
genzd ciml mvében:
A kezd6 dltal megtapasztalt zazen is az alapvetd
igazsdg teljes dtélése.
Egy masik zen mester szerint:
Amikor zazent gyakorlunk, azonnal ugyanolyan
test- és tudatdllapotban iiliink, mint annak idején
Qautama Buddha. Ebben az értelemben nincs kii-
lonbség a tapasztalt és a kezdd kozott.
Basszui Tokuso, egy 14. szazadi japan zen mes-
ter igy beszélt a hallgatésagahoz:

A tudat lényegében tiszta. Amikor megsziiletiink,
az nem teremtédik meg, és a haldlunkkor nem
semmisiil meg. hlem kiilonbozik a néi és a férfi,
sem a bdrszin alapjdn... Mégis megszdmldlhatat-
lanul sok gondolat fakad belble... s ez természe-

tes, akdr a hulldimok a tengeren.

Ismét egy idézet Dogentdl:
Egydltaldn nem szdmit, hogy valaki okos vagy
buta, és nincs kiilonbség a gyors és a lassu észjd-
rdsu kozott. Ha céltudatosan gyakoroljuk [a
zazent|, akkor az maga az Ut A gyakorlds és a
felismerés nem hagy tisztdtalan nyomot, és aki az

uton halad, csupdn hétkoznapi ember.



A szemlélodés kifejlesztése

A tanitvany zen gyakorlata soran
bekovetkezett megvildgosodashoz hasonld
élmény neve a kensé (bepillantas

a sajat buddha-természetiinkbe) vagy
szatori (megvilagosodas).

zek a felismerések nem a megvilagosodas, ha-
Enem a mélyebb lényeglatas alapjai.

A kens6 élményének lényeges elbhirnbke a
(szanszkritul

Joriki szamddhi) vagy Osszpontosi-

tott szemlél6édés kialakuldsa. Ez Iétrejohet a
zazen gyakorlasa kdzben, amikor helyes testtar-
tasban ulink a zgjun és szamoljuk a lélegzetin-
ket, illetve a sikantaza kdézben vagy a koéanok al-
kalmaval, igy a figyelminket minden egyes pilla-
natban teljes mértékben az élmény atélésére for-
dithatjuk. Mozdulatlanul Ulve az elme elcsitul, a
szemlélédés egyre nagyobbra tagul, amig megfe-
ledkeziink az ego6rol, és megtapasztalhatjuk egy
kicsit a tudat, a test és a természet eredeti 6ssz-
hangjat. Amint lazitunk az elme gondolatainak
megtartasan és a test fesziiltségén, ugy élesedik
és vilagosodik a szemlélédés, amig a légzés le
nem nyugszik és el nem mélyul. Iddvel kialakul

benniink a béke és az er6 hatarozott érzése.

Kinyilik a szem
Genpo Merzel rési beszédének kdvetkezd par so-
ra szépen ravilagit a joriki és a kenso kozti kap-
csolatra:
Amikor a szamadhi ereje elég nagy, és szilardakka
valunk benne, amikor tokéletesen elcsendesedtiink

a légzésben, azelmében és a tudatban, akkor akar-

a szemlél8dés kifejlesztése

milyenvaratlan esemény - madarcsicsergés, naple-

mente vagy egy virag latvanya, a masik szemébe
tekintés, egy megbotlas vagy egy jokora botiités a
hatunkra -, barmi felnyithatja a szemuinket, ha ké-
szen allunk ra. Ha a pradnya (bolcsesség) szeme
egyszer mar teljesen kinyilt, tobb; nem lehet le-
hunyni. De amig ez meg nem torténik, egyre csak
becsukodik, mint a fényképezdgép blendéje. Ami-
kor egy kissé kinyilik, apr6 az élményilnk, a ken-
sonk vagy a bepillantasunk a valédi természetiink-
be, a tudat velejébe, az dnval6 alapvet6 helyzeté-
be. Akkor minden dharmara (jelenségre) egyként,
minden dologra egy testként tekintiink, és felfe-

dezziik, hogy minden 6sszefligg.
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A kéan

A kéan a zen buddhizmus rindzai (esetenként a sz6td) irdnyzatdnak hagyomanyos

és egyediilallod tanitdsi mddszere.
latszolag rejtélyes megallapitasok

A kdanok
vagy ellentmondéasos térténetek,

zen mesterek és tanitvanyaik kozti torténelmi

amelyek

(am tényleges) talalkozasokbadl, illetve a budd-
hista torténelem epizodjaibdl szarmaznak. A ta-
nitomesterek egy-egy torténet ravilagitasaval
azért adjak el6 a tanitvanyaiknak a vitas kérdése-
ket vagy problémékat, hogy 6szton6zzék és pro-
bara tegyék 6ket. Az idbk soran ezeket a szopar-
bajokat és a hozzajuk kapcsol6odd kérdéseket
koéanokba rendszerezték. llyen példaul a Mumonkan
és a Hekiganroku.

A koan modszere lehetdvé teszi, hogy a tanar
megvizsgalja, mennyire érti meg a zent a tanitva-
nya, nem intellektualisan, hanem miként alkal-
mazza a sajat életében. A tanitvany szamara a
koéan kihivas, megoldasa oriasi jelent6ségl lesz
az életében. Hakuin Ekaku (1685-1768) mondta
a kovetkezbket:

,Ha magad elé veszel egy kdant, és megallas nélkul

vizsgalod, a gondolataid elhalnak, és megsemmi-

slilnek az egd kovetelései. Olyan, mintha feneket-
len mélység nyilna meg eldtted, és nincs hova ka-
paszkodnod. Farkasszemet nézel a haldllal, és ugy
érzed, mintha langba borulna a szived. Akkor hir-
telen egy vagy a koéannal, és elengeded a testet és

a tudatot... Ezt ugy ismerik, mint betekintés a sa-

jattermészetedbe. Kérlelhetetlenil elébbre kell ha-

tolnod, és e nagy 6sszpontositas segitségével at-
hatolhatsz anélkil, hogy belebuknal a sajat termé-

szeted hatartalan eredetébe.”

A kdéan megoldasabo6l szarmazo felismerés sokfé-
le lehet az igazi Onvaléba valo bepillantastol
kezdve egészen a daj-kensoig (nagy feleszmélé-
sig). Ugyanakkor sokkal jellemzdbb, hogy id6vel
érik meg, és akar tobb, akar csak egy kdan vizs-
galodasara kéri meg a mester a tanitvanyt, egyik-
nek sem lehet a legmélyére hatolni.

A hiteles koangyakorlat kizarélag egy olyan
tanitd6 utmutatasa mellett lehetséges, aki mar
végigjarta a szigoru képzését. A kdanok véletlen-
szer(i kivalasztasa és olvasasa tanité hianyaban
valdszinlleg oda vezeti az ©6njeldlt tanitvanyt,
hogy megelégszik egy nagyon sekélyes (ha éppen
nem fogalmi) megfejtéssel. Példaul a ,,Milyen volt
orcdd, mieldtt apdd és anydd nemzettek téged?”
koéan olvasasakor sokan azt hiszik, meg kell pro-
balniuk elképzelni, hogyan érezték magukat a
szuletésiuk el6tt, és mindenféle vizualizacidoba
kezdenek abban a reményben, hogy felidézhetik
az élményt. Ha nem tanitéval gyakorolnak, az ef-
fajta szemléletmod hibaja rejtve marad.

Hogy értékelni tudjon egy koéant, a tanitvany-
nak ténylegesen egyltt kell vele élnie. Vagy
ahogy Hakuin mondta, ,eggyé kell vdinia vele".
Ezzel kezdeni talan természetellenesnek hat, de a
tanitvany elkotelezett gyakorlassal - a tanitoval
val6 formalis beszélgetések soran atélt ismétiédd
kudarcok ellenére - elkezdi atérezni a koan altal
felvetett kérdést. Ez 0j és mas tavlatot nyit a zen
gyakorlasa folyaman, elmélyiti és megtisztitja a

tanitvany értelmét.



Nanszen: ,,A mindennapi élet az Ut"

Josu azt kérdezte Nanszentdl:
- Mi az Ut?
- A mindennapi élet az Ut - valaszolt a mester.
- Meg lehet tanulni?
- Ha megproébalod, tavol keriilsz téle.
- Ha nem tanulok, honnan tudjam, hogy az az Ut? - kérdezett Josu.
- Az Ut nem tartozik a megtanulhaté vagy a megtanulhatatlan dolgok
kozé. A tudas csak tudomas, a nem-tudas tudatlansag. A kétség nélki-
li, igaz Uton fiiggetlen vagy, mint az Eg. Nem mondod, hogy j6, nem
mondod, hogy rossz.

(Zen buddhista kéanok. Szabd Janos atlltetésében)

Kjougen: ,, Az akasztott ember”

Kjougen Os6 azt mondta: ,Olyan, mint az akasztott ember, aki
egy faagrol 16g, s a szajaval tartja magat, a keze nem markol agat,
a laba nem pihen vastag agon. Valaki ott terem a fa alatt, és meg-
kérdezi: »Miért jott ide nyugatrél Bodhidharma?« Ha nem nyitja ki
a szajat, nem tudja megvalaszolni a kérdést. Ha viszont felel, éle-
tét veszti. Te mit tennél a helyében?"

A hatodik patriarka: ,,Az elméd mozog”
A szél egy zaszlocskat csapkodott a templom tetején, mire két
szerzetes vitaba bonyolddott. Az egyik szerint a zaszl6 mozog, a
masik szerint a szél. Oda-vissza koriljartak a témat, de csak nem
sikerlilt megegyezniik. A hatodik patriarka arra sétalvan erre igy
szolt:

- Sem a szél nem mozog, sem a zaszl6. Az elmétek az, ami mozog.

Mindkét szerzetesnek elakadt a szava.



Mindennapi GYAKORLATOK

A zen pragmatikus hagyomany, gyakorlati szempontbdl
kozeliti meg az élet minden percét, igy hozza el a betel-
jesedést. A hétkoznapi eseményekben iinnepli az életet.
A zen nem menekiilés a sziirke valésag el6l, hanem teljes
elfogadas. Tudatosan dontiink ugy, hogy az élet minden
jelenségét mélyen atéljiik: a fajdalmasat és a kellemeset,

a korlatokat és a szabadsagot.
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Azenahétkoznapokban

Nem konnytli feladat kovetni a zen
Osvényét, mert kitartast, onfegyelmet,

hitet és mindenekelStt gyakorldst kivan.

Itt van épp most
Kezdj gondolkodni rajta
Es elveszited.

Huang-Po (megh. 850)

zen hagyomanyban nem azért van a gyakor-
Alat, hogy valamikor a jovében hozzaértok le-
gyunk, hanem hogy a jelen pillanatban képesek
legyink minél nagyobb tudatossaggal miuvelni.
Ujra meg UGjra csak gyakorlunk, visszatériink az
itt-és-mosthoz, ahol az életet olyannak fogadjuk
el, amilyen. Epp mint amikor a kedvenc italunkat
fogyasztjuk: nem ,szakértd szajjal” isszuk, ha-
nem egyszerien csak kortyolgatjuk. Viszont ha
kézben elgondolkodunk, elfeledkezink az ivas
6roméro6l. Ha a jelen pillanatra tereljik a figyel-
minket, id6vel értékesebbnek, elevenebbnek lat-
juk az életet.

Idedlis esetben a mindennapi gyakorlat az el-
mélyllés allapotanak kiterjesztése a meditalason
kivili idére, ezért fontos megérteni a zazen és a
cselekvdé meditacio kozotti hasonlatossagot. A
szemlél6dés mindkét esetben tovabbra is jelen
van, és megtapasztalhatjuk a velejaro testi érzé-
kelést és mentalis aktivitast. Amikor felemelke-
dink a meditacios parnarél, éberségink nagyja-
bol ugyanolyan marad, mint amikor még ultink.
A zen hagyomanyban az u0l6 meditacié csak egy
része a huszonnégy oras szunet nélkili medita-

lasnak. Hogy zen tanitvanyként milyen életvitel

mellett dontink, sajat kérilményeinken, szemé-

lyiséguinkdn, valamint lényeglatasunkon és bdl-
csességiinkdn mulik. Altalanos kiindulépontnak
ugyanakkor kival6 a Nemes Nyolcagu Osvény
(ldsd 34- o.). az eldirasok (ldsd 36. o.). a bodhi-
szattva-ideal (ldsd kovetkezd o.), tovabba az ér-
zelmek kezelése (ldsd 69. o.).

Ikkju mester azt tanacsolta a zen tanitvanyok-
nak, hogy a buddhista szdvegek értelmezése
eldtt tanuljak meg olvasni a ho, a szél és az es6

szerelmes leveleit.
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A bodhiszattva-ideal

A bodhiszattva annak a tanitvanynak az eszményképe, aki minden érzd 1ény

megvildgosodasa mellett kotelezi el magat.

uddha halala utan egy-két szazaddal mar jol
Belk[]lbn[]lt a hagyomany két fontos aramlata,
a thera-vadin és a mahajana. A thera-vadin hata-
sa délre huzédott Ceylonon, Burman és Thaifdl-
dén at, mig a mahajana iranyzat - ennek egyik
aga a zen - észak felé terjeszkedett Kinan, Kore-
an, Japanon és Tibeten keresztil.

A bodhiszattva-ideal a mahajana hagyomany-
ra jellemz6: kovetdje nemcsak a sajat, hanem
minden érzd lény megvilagosodasanak szenteli
magat. Vilagi szemszogbdl nézve a bodhiszattva
(megvilagosodott Iény) az életét masok boldogu-
lasa mellett kotelezte el. A bodhiszattva dsvénye
a mahajana iranyzat Négy Fogadalmaban teste-
sl meg, amelyet naponta recitalnak minden zen
kolostorban és mindenhol, ahol zen tanitvanyok
gyllnek egybe (ldsd 77. o.).

A Hat Tokéletesség

Osszefoglalja a mahajana hagyomanyon
bellul az erényekrdl szo6l6 alapvetd tanitast.
A bodhiszattva 6svényén jarok ezekre tore-
kednek a hétkdznapjaikban.

1 Adakozas 4 Tirelem
2 Erkolcsiség 5 Meditacio
3 Kitartas 6Bolcsesség

A Hat Tokéletesség (ldsd balra lent) az élet
minden aspektusat feldleli. Ha idét, energiat és
pénzt aldozunk masokért, az segit felilemelkedni
a sajat 6nzésinkon. Ha tlirelemmel felvértezve
gyakorlunk, lassan elkoptatjuk személyiséglink
gatlé tényezobit, és azt a vilagot, amely korlatoz-
za a bodhiszattva tevékenységét. Meditalassal ra-
johetink a kilénallo én kaprazatara, és a termeé-
szetes bdlcsesség megnyilvanulasa masok javara
valik. Ezért a Hat Tokéletesség gyakorlasa megte-
remti a belsd szabadsagunkat.

A kovetkez6 torténet jol szemlélteti a bod-
hiszattva-idealt:

Japanban, a 12. szazadi éhinség idején egy
szegény asszony Eiszai mester templomaba
ment ételt koldulni a csaladjanak. A mester tud-
tara adta, hogy a templomnak is épp hogy csak
elegend6 élelme van a szerzetesek szamara, ezért
nem adhat neki semmit, még pénzik sem volt.

Eiszai nagyon rosszul érezte magat: torte a fe-
jét, hatha meégis tudna adni valamit az asszony-
nak. Végul eszébe jutott, hogy a templomnak
van egy aranylemeze, azzal szoktak eltakarni egy
réges-régi Buddha-képet. Odaadta a kéreget6-
nek, mert tudta, hogy haromheti élelmiket fe-
dezni tudja beldle, ha eladja. A kincstaros szer-
zetes szemtanuja volt az egésznek. Késbébb oda-
lépett Eiszai mesterhez, és azt mondta neki:

- Nem tudod, hogy ezért (a szanghabol valé lopa-

sért) a pokolra jutsz?

- De tudom, és minden pillanatat élvezni fogom -

felelte a mester.
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Vagy

t

A vagy — mint tudjuk — az élet mozgatdérugdja. Olyan er§, amelynek rabjai is lehetiink,

de fel is szabadithat. A zen gyakorldsdhoz alapvet§ megérteniink a vagy mibenlétét.

Valaki egyszer azt kérdezte Maezumi rositol
(1931-1995):
— Tul sok mindent akarok- Mitévd legyek?
— FEgydltaldn nem akarsz sok mindent. Arra kel-
lene vdgynod, hogy megmentsd az egész vildgot —

felelte a mester.

iel6tt nekilatunk a zen gyakorlasanak, alta-
I\/Iléban azt hisszik, hogy a vagyott dolog (Uj
auté vagy haz, finomabb ételek, vonzobb tars
vagy tarsak, illetve nagyobb hatalom) megszer-
zésével elégedettek leszink. De ha rajottink,
hogy az Uj auté mar unalmas, a tarsunk elveszi-
tette az ujdonsag varazsat, és a nagyobb hata-
lom t6bb felelbésséggel jar, boldogtalanok le-
szUnk, és mar nem keressik a beteljesedést mas,
jobb modszerekkel.

Valahol utkdézben belefaradunk a korforgasba
(amelyet a buddhizmus szanszoéranak, a Iét korfor-
gasanak ismer), és olyasvalami utan kezdunk ku-
tatni, ami tartosabb 6romot hoz az életinkbe:
meglehet, ez épp a nirvana vagy a békesség lesz,
de ez még mindig magaban foglalja a jol ismert va-
gyat. Kereshetjuk el6szor a vallas kelepcéit: kony-
veket, meditaciés parnéakat, hiedelmeket, rango-
kat, am még azok sem elégitenek ki benntnket, hi-
szen a vagyunkat egyszerlien csak athelyeztik a
szellemi tartomanyba, és szellemi materializmust
hoztunk létre. Hogy tovabbhaladhassunk, finomi-
tanunk kell a szemléletmédunkon.

Ekkor megproébaljuk atélni a vagyat, és meg-
tudni, milyen érzés, ahelyett hogy cselekvéssel
reagalnank ra. Igy lassanként megtanuljuk, mi-
ként hasznaljuk a vagyat ugy, hogy tobbé mar ne
gatoljon benninket.

A vagy helyes mederbe terelése
A legaltalanosabb vagy az evés, a gyonyoér, az al-
vas, a pénz és a hatalom utani sévargas. Ha nem
kivannank ételt, éhen halnank. Ha nem éreznénk
szerelmi vagyat, nem l|étezne emberi faj. Alvas
nélkil megbolondulnank. A pénz és a hatalom
teszi lehetdévé, hogy mikddjenek a tarsadalmak.
Alapvetben nincs semmi rossz a vagyakozasban,
csak meg kell tanulnunk tGgyesen hasznalni 6ket,
és nem szabad fuggnink attél, hogy megszerez-
zik a tetszés szerinti 6hajunk targyat.
Elérhetjik a beteljesedést, ha a vagyunkat
azokra a dolgokra iranyitjuk, amelyekr6l tudjuk,
hogy igazan o6romet szereznek. Ha a vagyat be-
vonjuk a szellemi gyakorlatunkba, remek eszkdz-
zé valik. A megvilagosodas vagy békesség utani
ahitozast gyakorlassal lehet beteljesiteni, vala-
mint - a megvilagosodason tul - a vagy a tovab-
biakban is segit tiszta életet élni. Az elveszett
okrét keres® paraszt képei (ldsd 12-17. o0.) cso-
dasan abrazoljak a vagy helyes mederbe terelésé-
nek folyamatat.
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Erzelmek (harag, féltékenység, félelem és unalom)

Mindannyiunknak vannak érzelmei, amelyeket a kultiranktél, a neveltetésiinktdl,

a nemiinktdl és a kornyezetiinktdl fiiggden eltérden kezeliink és fejezziik ki Sket.

Egyszer egy hires zen mester kedvenc tanitvdnya
meghalt. A gydszistentisztelet alatt a mester csilla-
pithatatlanul zokogott. A szolgdjdt ezfeldiilta, hdt
rdkérdezett:

- Kivdlo zen mester vagy, nem kellene igy ra-

gaszkodnod senkihez sem. Miért sirsz ennyire?

- Ha most sem sirok, mikor sirjak? — vetette oda

a mester.

indamellett manapsag egyre inkabb eltavo-
IVI lodunk az érzelmeinkt6l, és elényben része-
sitjuk a potcselekvéseket - példaul a tévénézés -,
semmint hogy alameruljink érzéseinkbe. Mégis,
ha valami baj torténik, természetes dolog szo-
morusagot és fajdalmat érezni. Es minél koze-
lebbrdél érint minket, annal mélyebben éljik at.
A banat ilyenkor elmossa a reményvesztettséget
és a veszteséget, és segit ujrakezdeni.

Harag és féltékenység
Egy zen tanitvany odament Bankeihez, és pa-
naszkodni kezdett:
- Mester! Féktelen a természetem. Hogyan kezel-
hetem?
- Hdt neked nagyon kiilonos adottsdgod van - fe-
lelte Bankéi. - Hadd Ildm, milyen.

- Most nem tudom megmutatni - hokkent meg

amaz.
- Mikor tudod? - kérdezte Bankéi.
- Vdratlanul jon. i

- Hdt akkor ez biztosan nem a valodi természeted

- szogezte le a mester. - Ha az lenne, bdrmikor
megmutathatndd. Sziiletésedkor nem ilyen voltdl,
és nem a sziléidtél kaptad. Qondolkodj ezen.

Paul Reps: Zen Flesh, Zen Bones

A harag igen érdekes érzelem, mert nagyon ero-
teljes, és jelentds kart okozhat mind 6nmagunk-
nak, mind masoknak (ugyanez igaz a féltékeny-
ségre is). igy sz6l az egyik buddhista elbiras:
hagyj fel a rosszindulattal, azaz a haraggal. Még-
is sokszor vagyunk duhoések. Amikor rank tor,
fontos, hogy ne taszitsuk el magunktol, letagad-
va a létét, hanem cselekvés nélkul éljuk at. Hara-
gudni nem kellemes, de ha mar igy alakult, el6-
szor deritsik fel a természetét, masodszor mar
johet a megértés, harmadszor pedig rajovink,
hogyan fejezhetjik ki ugy, hogy ne sértsiink meg
semmit és senkit, és hogyan tisztazhatunk egy
adott helyzetet.

Amikor diuhdsek vagyunk, gyakran keresiink
valamit vagy valakit, akin kitolthetjik a mérgun-
ket. Karomoljuk, félreérthetetlen médon a tudta-
ra adjuk, miért nem kellene egyaltalan I|éteznie,
és persze nem veszink tudomast a sajat szere-
punkrél. Ha tulsagosan elhatalmasodik a mér-
gunk, és nem tudunk uralkodni rajta, kirobban-
hatunk. Eleinte ez j6 érzéssel tolt el, am hosszu
tavon mégis szinte mindig megbanjuk.

Szerencsére kell6 tapasztalattal rajohetink,
hogyan tudunk nyugodtak maradni a harag koze-
pette, és még utana is ésszerlien viselkedni. igy
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meglelhetjik a sajat szereplinket a harag kitoré-
sében, és megoldast tudunk javasolni, ahelyett
hogy dihbe gurulnank. Ahogy el6rehaladunk a
harag atélésének gyakorlataban (klls6 tettek nél-
kul), egyre lgyesebben tudjuk kifejezni a mér-
gunket, anélkil hogy kart okoznank - vagy leg-
alabbis a lehet6 legkevesebbet.

Ha sikerlil helyes mederbe terelniink a mér-
gunket, remek katalizatorként szolgalhat a valto-
zashoz. Ezért a diih6t a szabadjara engedés he-
lyett hasznaljuk arra, hogy tisztazzuk a helyze-
tet, igy kigyomlalhatjuk gyakorlatunkbo6l a gatlé
tényezdket. A buddhizmusban a haragra a ha-
rom rejtett erény egyikeként tekintenek. Ha in-
kabb megtapasztaljuk, mint félink téle - vagy el-
fojtjuk, ha ugy tetszik -, akkor a bdlcsesség éles
szeme és a gyakorlas tisztitd ereje lesz belble,
amely segit, hogy olyannak lassuk a dolgokat,
amilyenek.

Félelem

A zen mivelése soran id6rdl idére eldkeril a fé-
lelem: a nehéz helyzetekben érzett természetes,
illetve a neveltetésiinkbdl vagy az én-képlinkbdl
szarmazo félelem. A kulcs megint csak az atélés.
Roosevelt elnbk egyszer azt mondta: ,Semmi
rossz nincs a félelemben, csak a félelem maga.”
Bizonyos értelemben igaza is van: nem szeretiink
félni, ezért elkerilljuk az ijeszt6 helyzeteket, no-
ha csak ugy mulhat el a félelmink, ha keresztil-
megyunk rajta. Ha nem néziink vele farkassze-
met, az gyakran fébiakba torkollik. Ha ujra meg
ujra szembekerilink a félelemmel, egyre csokken
a beénitd szoritasa, amig tdbbé mar nem zavar
meg benniinket, és egyszerlien kindjuk.

/

Sokszor még rosszabba tesszik a rémisztd
helyzeteket azzal, hogy belelovalljuk magunkat, és
azt képzeljik, hogy a dolgok mar soha nem javul-
nak meg. A szdrnyeteg egyre nagyobb és nagyobb
lesz, egészen addig, amig mar el is hissziik, és mar
egyre nehezebben tudunk helytallni. Valéjaban
egyedil csak a jelen pillanattal kell foglalkoznunk,
és ezzel mindig tudnunk kell banni.

Egyszer azt kérdezték Buddhatol, ,Mi a legna-

gvobb adomdny, amit csak adhatunk?” O azt fe-

lelte: ,A félelemnélkiiliség.” Ez a félelem tanulma-
nyozasanak a végs0® igazsaga: teljesen befogadni

az életet, és nem aggodni magunkeért.

Unalom
— Unom kovetni a légzésemet — kesergett egyszer
egy szerzetes a mesterének-
Erre a mestere megragadta, és a fejét jol a viz ald
nyomta. Csak akkor engedte el, amikor mdr majd-
nem megfulladt, és azt kérdezte téle:

— Most is unod a lélegzést?

A zen gyakorlatban egyes dolgokat ismétloédo
jelleggel csinalunk, és amikor belekezdiink 6nma-
gunk mélyebb megismerésébe, ujnak és izgal-
masnak tiinnek. Am egy idé utan belefaradha-
tunk az erb6feszitésbe, és szeretnénk, ha gyor-
sabban tullennénk rajtuk. Az elme egyik kedvenc
trikkje az, hogy mindig uj élményekre vagyik, és
nem latjia meg, hogy tulajdonképpen minden
friss és eleven. Ez abbodl ered, hogy képtelenek
vagyunk elegend® figyelmet szentelni annak, ami
éppen torténik velink. Megcsomorlink az élet-
t6l, és szem eldl tévesztjik a csodat, amely eb-

ben a pillanatban torténik, itt, a szemiink el6tt.



Mindannyiunknak vannak unalmas id&szakai,
de ha Osszpontositjuk a figyelminket, Uj érdek-
lI6déssel szemlélhetjik az életet. Felfedezzik,
voltaképpen mennyi minden torténik percrol
percre, és nem csak az izgalmas idékben. Ahogy
Tenshin Fletcher szenszei (szenszei: tanitd), a ka-
liforniai Zen Mountain Center (Zen Hegyi Ko6z-

pont) rendfé6ndke mondta:

~Minél tobbet gyakorolok, annal inkabb értékelem
az unalmat. Mindig prébaltam megszokni eldle.

Mindenféle agysziileményt kiotolhetnék, és persze

érzelmek -

az élet fel sem nem érne ezekkel. Am az unalom
egyben rejtett kincs. Mi torténik, amikor ledlink, és
igazan unatkozunk? Figyeljik az élet roppant nyugal-
mat és oridasi megalapozottsagat. A varakozasaink
azok, amelyek visszatartanak benniinket az unalom
atélésétol, valamint az elménk mozgasi vagya,
amely mindig valami mas utan szeret kutatni. De ha
nyitott szivvel atadjuk magunkat, és elengedjik az
eloitéleteinket, akkor hihetetlen nyugalmat fede-
ziink fel minden egyes pillanatban. Ennyi az egész.
Nem kell sehova se menni. Tényleg unatkozzunk,

és hagyjuk, hogy atjarja minden tagunkat.”

71



72 » mindennapi gyakorlat

Tudatossag és onkéentelensé

A tudatossag gyakorlatanak eredete
Buddha egyik fontos, A tudatossag alapja

cimtli beszédében taldlhatd.

z az élet négy olyan terlletére vezethetd visz-
Esza, ahol muszaj alkalmazni a tudatos szem-
1él6dést a szellemi és lelki egészség: a test, a tu-
dat, az érzések és a targyak, azaz a teljes életiink
érdekében.

A zenben ugy érhetd el a tudatossag, hogy fi-
gyelmet szentelink a mindennapi élet legegysze-
ribb formainak, mikdzben egyre kevésbé van rank
hatassal az elme sziintelen fecsegése. Nagyobb
szabadsagra tesziink szert a cselekedeteinkben, és
nyitottabbakka valunk az élet kulonb6zd jelensé-
geire, ha mindig odafigyellink arra, amit épp csina-
lunk, és a zazen segitségével kapcsolatot tartunk
fenn a bennink lévd teremtd tagassaggal (nevez-
hetjiuk buddha-természetnek is). Nem konnyl
fenntartani ezt a fajta tudatossagot, és hamar ész-
revesszik, hogy az elme allanddéan a multba, a jo-
vBbe vagy az almodozasba akar menekilni.

Azt hihetjik, hogy egyes cselekedeteink értel-
metlenek, és ez visszatarthat bennlnket attol,
hogy teljesen atadjuk magunkat nekik. Ugyanak-
kor ha még az allitélagos ,értelmetlen” feladatok-
kal is foglalkozunk, annal érdekesebbek lesznek,
hiszen abban a pillanatban az maga az életlnk.
Ha a zazen és a tudatossag gyakorlasanak segit-
ségével egyre inkdabb a legbensd természetiink
vezérel benninket, akkor még abban is megjelen-
het a spontaneitas és a kreativitas, ami elsére a

legegyhangubb elfoglaltsagnak tanik.
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Tarsadalmi kotelezettségek

A zen gyakorlat egyik eredménye, hogy felismerjiik minden életforma kolcsonos

egymasrautaltsagdt. Vannak, akiknek ez azt jelenti, hogy kilépnek a nagyvilagba,

hogy megprobaljanak orvosolni egyes tarsadalmi egyenlStlenségeket.

Mésok viszont ugy érzik, hogy nem segithet-
nek masoknak anélkul, hogy el6szor szilard
Oonismeretre ne tennének szert. Attol tartanak,
hogy a tarsadalmi tor6dés esetleg csak a sajat
igényuk kielégitését alcazza: hogy megerdédsitsék
a helyzetuket, tarsadalmi vagy politikai hatalom-
ra tegyenek szert, ami igy egyszerlen csak az
ego poffeszkedése, semmi tobb.

Ez a két ellentétes nézb6pont mar jo ideje jelen
van a buddhista vilagban, és mindketté6 meggy6-
z® érvek egész sorat tudja felvonultatni. Talan a
legjobb, ha szép lassan elfordulunk az igényeink
onods érvényesitéseétdl, és egyre oOnzetlenebbul
adakozunk, mig végul mar nem gondolunk ma-
gunkra vagy arra, hogy jot cselekszlink, hanem
pusztan azért adunk, mert olyan a természe-
tiunk. Az Ut soran magunknak kell eldéntenunk,
mikor jott el az ideje annak, hogy a bensbnkre
Odsszpontositsunk, és mikor kell segitentink eny-
hilést hozni a vilagnak.

Tenshin Fletcher szenszei hatékony moddszert
javasolt az Odnelfogadas és a masok iranti felel6s-
ségérzet 6svényén jaroknak:

»A vilaghoz val6 viszonyulasunk szempontjabdl az

elbirasok betartasa jo érintkezési fellilet a minden-

napi élettel. Mindegyik segit atérezni a vilag egyseé-
gét. Raddbbentenek arra, hogy szeretnénk elmene-
kilni buddhasagunk felel6éssége el6l, ugyanakkor
segitenek meglatni a cselekedeteink kdvetkezmé-

nyeit, és altaluk még simabban zajlik majd minden.

Ha valamelyik el6irason eltdprenglink egy darabig,
par napig, hétigvagy évig, az segit felszamolni meg-
rogzott szokasainkat, és energiat szabadit fel masok
érdekében. A legnehezebben megvaltoztathato
szokasaink levetkezése hozza a legnagyobb valto-
zast, pusztan azért, mert annyi er6t igényel annak
feltarasa, mi lakozik a gyoOkeriikben. Emiatt aztan
tiurelmesebben viseljuk masok gondjat-bajat, és ta-

lan még meg is szeretjik 6ket hobortjaik miatt.”

Kolcsonos egymasrautaltsag

Sundo6 Aojama egy meséje a Zen Seedsben kivaléan

érzékelteti a kdlcso6nos figgeést:
~Egyszer hallottam egy torténetet a mennyorszag-
rol és a pokolrél. A vendég mindkét helyen sok
embert latott, akik egy finomabbnal finomabb fala-
tokkal teli nagy asztal korul dltek. Tobb mint egy-
méteres evbpalcikakat tartottak a jobb keziikben, a
baljuk pedig a székhez volt kdtdézve. A pokolban
barmennyire is nyajtézkodtak, a palcikak tul hosz-
szuak voltak, hogy a szajukhoz emelhessék velik
az ételt. Erre kijottek a sodrukbol, mire a palcikak
és a kezek jol egymasba gabalyodtak. A finomsa-
gok pedig szerteszét repiltek, és mindenki éhen
maradt.
A mennyorszagban épp ellenkezdleg tortént. Az em-
berek boldogan emeltek ki a palcikaikkal egy-egy fa-
latot az ételbdl, és a szajukhoz emelték. Cserébe
pedig 6k is kaptak ételt a masiktol. Mindannyian

békességben élvezték a falatozast.”
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JO KOZERZET

A zen gyakorldsa magaban foglalja a testet, az elmét és a lelket, amelyek kolcsondsen

tamogatjak egymadast. Habdr gyakorlati okokbdl kiilon-kiilon emlitjik meg &Sket,

valdjaban egyetlen darabbdl 4ll6, Osszefiliggd egészet képeznek.

A zen a boldogsdghoz vezetd vt

Azazen az elme és a lélek jolétének pillére,
amit aztan a tudatossag elmélyitése, az ér-
zelmek kezelése, a mas lényekkel vald kolcsbnds
egymasrautaltsag szintelen tudatositasa, vala-
mint az egylttérzés és a bolcsesség mindennapi
gyakorlasa tamaszt meg. Az életvitelink és a
testalkatunk igényeihez hangolt helyes taplalko-
zas és rendszeres testmozgas az egész szerveze-
tink szikségleteit kielégiti.

Mivel tulajdonképpen semmi mas nem Kkell a
zazenhez, csak egy csondes hely, barki mivelhe-
ti a sajat valasztasa szerinti

idében és helyszinen, olyan

gyakran és olyan hosszan,
ahogy csak jolesik. Olykor haté-
konyan elmélyitheti nemcsak a
buddhizmus, hanem mas valla-
sok iranti elkdtelezettséget. A
zazen egyetemes és teljesen
nyitott. Allanddan visszamutat
a sajat életiinkre, beleértve a
sajat és masok igényeinek a
tiszteletben tartasat.

Etelink megvalasztasa, elké-
szitése és tdlalasa is kozvetle-

nil hat a kozérzetinkre. A tO-

-
.

ré6déssel, szeretettel és egylttérzéssel készitett
étel csodas ajandék, kiloéndsen ha emlékeztetjik
magunkat arra, mennyi energiat fektettek a
nyersanyagok termesztésébe, betakaritasaba és
feldolgozasaba, tovabba nem feledkezink el a
napfény, a termétalaj és az esd® adomanyairol,
amelyek mind az élet forrasai (ldsd 117. o.).

A napi testedzés, amely szintén fokozza a jo
kozérzetinket, egyforman tartalmazzon szabad-
ban végzett tornagyakorlatokat (kocogas, kerék-
parozas vagy séta), nyujtdé (példaul j6ga) és erd-
vagy
izometrikusakat). A legfontosabb mégis az, hogy

sitd gyakorlatokat (koénny( sulyokkal

olyan idbébeosztast és tornat talaljunk, amely
fenntartja az érdeklédésiinket,
és amelyet rendszeresen tu-
dunk végezni.

Ahogy Alan Watts mondta:
7\ természet sokkal inkdbb jdté-

kos, mint célratord.”
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zen és munka

A napi munka a zen hagyomany fontos része

zen az elsd patriarka halala utan tovabb er6-
Aséd(’jtt Kinaban, noha a szerzetesek még
mindig indiai mdédra vandor koldulé zarandokok
voltak. Ez a negyedik patriarka, Tao-hszin ideje
alatt kezdett megvaltozni, aki Kina északi hegy-
vidékén telepedett le, és a halalakor mar szamos
kovetdje vette koril. Az 6tdédik patriarka, Hung-
csen idejére mar csaknem ezer szerzetes tanulta
a zent egy helyen, és nyilvanvaléva valt, hogy az
orszag nem éppen termékeny talaju, zord éghaj-
lati kdrulményei kozo6tt a szerzeteseknek dnella-
toknak kell lenniik, mar ami az élelmet és a tu-
zelbanyagot illeti. Ezért Hung-csen kovetdi ko-
lostort épitettek, és foldmlvelésbe kezdtek. Ezzel
kezdetét vette az a fontos zen hagyomany, hogy
a megvilagosodas keresésében vegyiteni kell a
gyakorlati és a szellemi tevékenységeket.

Ezt az eszmét Ontdtte szavakba Paj-csang
mester (749-814):

Ha valaki nem dolgozik egy napig, ne is egyék egy

napig.

Egybegyljtotte a szerzetesi élet iranyelveit,
amelyek a puritansagot és az egyszeriiséget he-
lyezik el6térbe, de ugyanakkor kertlik a merevsé-
get, a szabalyoknak és az eldirasoknak szentelt
tulzott figyelmet. Elete vége felé Paj-csang még
minden aldott nap dolgozott a mezdékdén. A ha-
gyomany ugy tartja, hogy hivei - az egészségét
féltve - elrejtették a szerszamait, hogy ne tudjon
tébbet dolgozni. Paj-csang erre nem volt hajlan-
doé enni, amig vissza nem kapta 6ket, és el nem

lathatta a napi feladatat.

Mind a mai napig a szdmunak nevezett fizikai
munka sajatos jelleget kdlcsdnbz a zen szerzete-
si hagyomanynak. A szerzetesek és a mesterek
egymas mellett dolgoznak a kertekben, a kony-
han vagy az épitkezéseken. A munka nem kuldn-
bozik a meditalastél. S6t, Hakuin zen mester igy
vélekedett: ,Ha valaki a sajat valodi én-természe-
tének mélységeibe akar hatolni, hogy 6rok érve-
ny( életer6hdz jusson, semmi sem mulja fellil a
cselekvd meditalast.”

Nyugaton az 6nellaté zen kolostorokban is a
napi gyakorlat fontos eleme a munka.

Egy élet faradsaga
Dégen zen mester ellatogatott egy kolostorba.
Meleg nyari nap volt. Atvagott az udvaron, de
kézben meglatta a fbészakacsot, amint gombat
szarit a napon. A szerzetes semmit nem viselt a
fején, a hata hajlott volt, akar az ij, és a szemal-
doke is teljesen hoéfehér. Latva, milyen nehéz
munkat végez, D6gen nyajasan megkérdezte, mi-
Ota szerzetes.

- Hatvannyolc éve.

- Miért nem hagyod masra ezt a munkat?

- Masok nem én vagyok.

- Te aztan allhatatos vagy, viszont forron sit a

nap. Miért dolgozol épp most, és nem késdbb?

- Ha most sem csindlom meg, akkor mikor?



Napi fogadalmak és

A fogadalmak és a szutrarészletek

recitdldsa a zen gyakorlat része.

A Harom Ekkd
Oltalomért folyamodom a Buddhahoz
Oltalomért folyamodom a Dharmahoz

Oltalomért folyamodom a Szanghahoz

Oltalomért folyamodom a Buddhahoz,
Tisztelet neki tokéletessége miatt;
Oltalomért folyamodom a Dharmahoz,
Tisztelet neki tisztasaga miatt;
Oltalomért folyamodom a Szanghahoz,

Tisztelet neki harmoénidja miatt.

Oltalomra leltem a Buddhanal
Oltalomra leltem a Dharmanal

Oltalomra leltem a Szanghanal

A Négy Fogadalom

(az esti zazen utan)

Szamtalan sok érzdé lény,

Fogadom, hogy megévom 06ket;

A vagyak kiapadhatatlanok,

Fogadom, hogy véget vetek nekik;

A dharmak hatartalanok,

Fogadom, hogy tokélyre fejlesztem 6ket.
A Buddha Utja feliilmulhatatlan

Fogadom, hogy megvalésitom.
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szutrak

Areoitélést fadob (mokugyo) és gong (keiszu)

hangjaival kisérik. ime néhany gyakori zen

szoveg.

A Kesa verse

(a kora reggeli zazen utan)

Hatalmas a megszabadulas leple,

A jotett alaktalan mezobje,

Magamon hordom a tathagata tanitast,

S megoévok minden érzd lényt vele.

A biinvallomas verse

Minden rossz karma, melyet régtél a kezdet
nélkili

Mohoésag, harag és tudatlansag miatt kovet-
tem el,

S melyet testem, ajkam és gondolatom szilt

- Most viselem a kdvetkezményeit.
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A relativ és az abszolut

India hatalmas bodlcsének szelleme atkerdlt
kdzvetlenlil Nyugatrol Keletre. Az emberi lé-
nyek kozo6tt vannak bdlcsek és bolondok, am
az Uton nincsen északi vagy déli patriarka. A
titokzatos forras tiszta és csillogo; a mellékfo-
lyok atfolynak a sotétségen. Ragaszkodni dol-
gokhoz: illuzié: ratalalni az abszolutra még
nem a megvildgosodas. Egyenként és 6sszesen
a szubjektiv és az objektiv szférak o6sszefligg-
nek, de ugyanakkor fiiggetlenek. Osszefiigg-
nek, mégis kulon mikddnek, bar mind a maga
helyén all. A forma elkiloniti a tulajdonsago-
kat és a megjelenést; a hangok elklilonitik a
kellemest és kellemetlent. A sOdtétben minden
sz6 ugyanolyan; a fényben valnak el a jo és a
rossz szavak. A négy elem visszatér a termé-
szetébe, akar a gyermek az anyjahoz. A tiz
meleg, a szél mozog, a viz nedves, a fold ke-
mény. A szem lat, a ful hall, az orr szagol, a
nyelv izleli a s6sat és a savanyut. Mindegyik
fiiggetlen a masiktol, az oknak és az okozatnak
vissza kell térnie a nagy valéosagba. E két szo:
nagy és kicsi, csak viszonylagosan hasznalha-
t6. A fényben ott a sotétség, de ne probald
megeérteni, a sotétségben ott a fény, de ne ku-
tasd. A fény és a so6tét part alkotnak, mint ja-
ras kdzben az egymas elé tett Iab. Minden ér-
tékes legbelil, és mikodésében s helyzetében
minden massal 0Osszefligg. A mindennapi élet

ugy illik ra az abszolutra, mint dobozra a teteje.
Az abszolut egylttmikodik a relativval, akar a
levegbben talalkoz6é két nyilvesszd. Szavakat
olvasva kell megragadnod a valésagot. Ne itél]
semmilyen mérték utan. Ha nem latod az
Utat, még akkor sem latod, ha rajta jarsz.
Amikor az Uton vagy, nincs se kozel, se tavol.
Ha megtévesztésben élsz, hegyek és folyok
valasztanak el tdle. Alazatosan kérlek benne-

teket, kik a megvilagosodast keresitek:

Ne vesztegessétek se nappalotokat, se éjjeleteket.
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Mah4 Pradnyaparamita Sziv-szutra

Atiszteletre melt6 Avalokitesvara Bodhiszattva
a mélységes Pradnyaparamita (a tokéletes bol-
csesség) tanulmanyozasakor a kdvetkezbkeép-
pen gondolkodott:
Ot szkandha van, s ezeket a Buddha jelle-
guk szerint Ureseknek tartja.
- O, Sdriputra - mondta -, a forma iiresség,
s az lresség valdjdban forma. Az iiresség nem
kiilonbozik a formdtol, a forma nem kiilonbo-
zik az itirességtél. Ami forma, az iiresség, ami
liresség, az forma.
- Ugyanez dll az érzékelésre, névre, fogalomra
és tuddsra.
- Ezért, 6, Sdriputra, minden dolog liresség
Jellegii, nem keletkeznek és nem sziinnek meg,
nem szennyezettek és nem makuldtlanok, nem
tokéletlenek és nem tokéletesek. Itt, 0,
Sdriputra, ebben az iirességben nincs forma,
sem név, sem fogalom, sem tudatossdg. Nincs
szem, fiil, orr, nyelv, test és tudat. Nincsenek
Sformdk, hangok, illatok, izek, tapinthatdk és
tudattdrgyak.
- Nincs szem, s igy tovdbb, egészen addig,
hogy: nincs tudat(ossdg elem).
- Nincs tudds, nincs tudatlansdg, nem létezik
a tudatlansdg eltorlése, egészen addig, hogy
nincs romlds és nincs haldl; nem létezik a rom-
lds és haldl eltorlése: nem létezik a szenvedés,

a szenvedés eredete, a szenvedés megsziintetése,

és a hozzd vezetd ut. Nincs tudds, nem létezik
a nirvdna elérése.

- Ezért, 6, Sdriputra, mivel nem létezik a nirvd-
na elérése, a személy, aki eljutott a bod-
hiszattvdk  Pradnydpdramitdjdhoz, a gondola-
tok eltakard hatdsa nélkiil idézik, és e hatds
megsziintével sem kezd remegni, mert legydzott
minden félnivaldt, s végiil eléri a nirvdndt.

A mult, jelen és jové minden buddhdja, miutdn
tanulmdnyozta a Pradnydpdramitdt, a legma-
gasabb tokéletes tuddsra ébredt. Ezért érdemes
ismerni a Pradnydpdramita nagyszerii versét,
a nagyszeri bolcsesség versét, a feliilmulhatat-
lan verset, a pdratlan verset, mely lecsillapit
minden kint - ez igy igaz, nem valdtlan -,

a Pradnydpdramitdban kinyilatkoztatott verset:
,O, bilcsesség, dtment, dtment, dt a tilsé part-

ra, megérkezett a tilsé partra. Szvdhd!"

(Banfalvi Andras forditasa)

79



ZEN a lakasban

A zen otthon szellemisége a ,kevesebb t6bb". A tal sok
targy terhe rank nehezedhet. Nagyobb lelki szabadsagot
és oldottabb életet kdnnyebb harmonikus, nem telezsa-
folt kdrnyezetben megvaldsitani néhany gondosan kiva-
lasztott targy tarsasagaban, mint olyan helyen, amely

tomve van a holmijainkkal.



HATSO BORITO :
David Scott gyonyoriien illusztrdlt konyve
bemutatja, miként iltethetjiik dt a mindennapi
életiinkbe a zen buddhizmus alapelveit:
az egyszeriiséget, az egyensilyt és a természettel
valo egység érzését.
Az Egyszeriien ZEN hatékony mddszereivel
a zen tanitdsokat az életiink szdmos fteriiletén
alkalmazhatjiuk.  Meditdcioval és  1égzés-
technikdkkal ellazithatiuk  szellemiinket
és  testiinket; megtanulhatjuk, hogyan bdnjunk
az olyan érzelmekkel, mint a félelem és a harag;
Sfelfedezhetjiik, miként  teremthetink magunk
koriil nyugodt otthont, izletes ételeket

és csoddlatos kertet - mindezt a zen segitségével.

A konyv a zen alapveté fogalmait is ismerteti,
valamint rdvildagit arra, hogy ezek segitségével
miként mélyithetjiik el magunkban a tudatossdgot,

és tdplalhatjuk a békességet és a harmonidt.



