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PROLOGUS

KEZDO SZELLEM

A kezdéb tudataban
Sok lehetéség van,
a szakertbében keveés.

Azt mondjak, a zen gyakorlasa nehéz, de van egy félreértés
abban, hogy miért. Nem azért nehéz, mert kemény dolog
keresztbetett labakkal Ulni vagy a megvilagosodast elérni,
hanem azért, mert nehéz tisztan tartani a tudatunkat és a
gyakorlasunkat annak valodi értelmében. A zen iskola, miutan
Kinaban meghonosodott, sokféleképpen fejlédott, ugyanakkor
viszont egyre inkabb elvesztette tisztasagat. De nem a kinai
zenrdl vagy a zen torténetérdl akarok beszélni. Nekem az a
fontos, hogy segitsek neked meg6rizni a gyakorlasod
tisztasagat.

Japanban van erre egy kifejezés, a soésin, ami azt jelenti: ,a
kezdb szelleme”. A gyakorlas célja az, hogy mindig megérizzuk
kezdé szelleminket. Tegyuk fel, hogy elrecitdlod a
Pradnyaparamita szutat. Egyszer. Lehet, hogy nagyon jol. De mi
torténne, ha kétszer recitalnad, haromszor, négyszer vagy meg
tobbszor? Konnyen lehet, hogy elveszitenéd eredeti
hozzaallasodat. Ugyanez megtorténhet mas zen gyakorlattal is.
Egy darabig megbrz6éd kezdd szellemedet, de ha egy, két,
harom évig vagy meég tovabb gyakorolsz, bar lehet, hogy
fejlédsz valamennyit, hajlamos leszel elvesziteni az eredeti
tudat korlatlan jelentéseét.

A zen tanitvany szamara a legfontosabb dolog, hogy ne
legyen a kettésségek rabja. ,Eredeti tudatunk” mindent
magaban foglal. Mindig gazdag és dnmagaban elegend6. Nem
szabad elveszitened szellemed onmagaban is elegend6 voltat.
Ez nem elzark6z6, hanem valdjaban ures és készenlétben allé
tudatot jelent. Ha a tudat Ures, mindig kész barmire, és nyitott
mindenre. A kezd6 tudataban sok Ilehetéség van, a
szakértéében kevés.



Ha tul sokat okoskodsz, korlatozod Onmagadat. Ha tul
kovetel6dzd vagy tul mohd vagy; tudatod nem lesz gazdag és
onmagaban elegendd. Ha elveszitjuk eredeti, onmagaban is
elegendd tudatunkat, elveszitjlk az Osszes fogadalmat. Ha
tudatunk kovetel6édz6ve valik, ha vagyakozunk valamire, a
végen megszegjuk sajat fogadalmainkat: hogy nem hazudunk,
nem lopunk, nem oOlunk, nem viselkedunk erkolcstelenul és igy
tovabb. Ha meg6rzdd eredeti tudatodat, a fogadalmak
onmaguktol betartatnak.

A kezd6 tudataban nincs olyan gondolat, hogy ,elértem
valamit”. Minden énkdzpontu gondolat korlatozza hatalmas
tudatunkat. Ha nem gondolunk sem a sikerre, sem onmagunkra,
igazi kezdOk vagyunk. Akkor tényleg tanulhatunk valamit. A
kezd6 szelleme az egyuttéerzés szelleme. Amikor tudatunk
egyutt érzd, akkor hatartalan. Dogen zendzsi, iskolank alapitdja
mindig hangsulyozta, milyen fontos visszatérni hatartalan
eredeti tudatunkhoz. Akkor mindig hiiek vagyunk 6nmagunkhoz,
rokonszenvvel viseltetink minden lény irant, és valdban
gyakorolhatunk.

Tehat a legnehezebb dolog, hogy mindig megdrizzik a kezd6
szellemet. Nincs szukseég a zen mély megértésere. Még ha sok
zen irodalmat olvasol is, minden mondatot friss tudattal kell
olvasnod. Ne mondd, hogy ,tudom, mi a zen” vagy hogy
.elértem a megvilagosodast”. Ez a mivészetek igazi titka is:
mindig kezd6nek kell maradni. Erre mindig nagyon ugyelj. Ha
elkezdesz zazent gyakorolni, elkezded értékelni a kezdd
szellemet. Ez a zen gyakorlas titka.



ELSO RESZ

A HELYES GYAKORLAS

A zazen gyakorlas valodi természetiink
egyenes, kbzvetlen kifejezbdése.

Az igazat megvallva, az emberi lény szamara
nincs mas gyakorlas, mint ez,

nincs az életnek mas modja, mint ez.



A TARTAS

Ezek a formak nem eszkbzbk, amelyek ravezetnek a helyes
tudatallapotra. Az, hogy felveszed ezt a tartast, mar 6nmagaban
azt jelenti, hogy a helyes tudatallapotban vagy. Nincs sziikség
valamilyen klilbnleges tudatallapot elérésére.

Most a zazen tartasrdl szeretnék beszélni. Amikor teljes
|6tuszilésben dlunk, a bal labfej a jobb combon, a jobb labfej a
bal combon van. Ha igy keresztezzuk a labainkat, bar van jobb
labunk és bal labunk, a kett6 eggyé valik. A tartas a kettésseg
egységet fejezi ki: nem ketté és nem egy. Ez a legfontosabb
tanitas: nem kett6 és nem egy. Testunk és tudatunk nem kett6
€s nem egy. Ha azt gondoljuk, hogy a testunk és a tudatunk
kettd, az tévedés; ha ugy véljuk, egy, az is tévedés. Testlnk és
tudatunk kettd is és egy is. Altalaban azt gondoljuk, ha valami
nem egy, akkor tobb, mint egy. Ha nem egyes, akkor tobbes. De
a valosagos tapasztalasban életink nemcsak tobbes, hanem
egyes is. Mindegyikunk fuggé és fuggetlen egyszerre.

Valahany év utan meghalunk. Ha azt gondoljuk, hogy ez az
életink vége, ez téves felfogas. Masfeldl viszont, ha azt
gondoljuk, hogy nem halunk meg, az is tévedés. Meghalunk és
nem halunk meg. Ez a helyes felfogas. Egyesek azt
mondhatjak, hogy a tudatunk vagy a lelkink orokké létezik, és
csak a fizikai test hal meg. De ez nem teljesen igaz, mert a tudat
is és a test is véges. De ugyanakkor az is igaz, hogy orokke
léteznek. Es bar azt mondjuk, hogy tudat és test, ezek valdjaban
ugyanazon érem két oldalat jelentik. Ez a helyes felfogas. Tehat
amikor felvesszuk ezt a tartast, az ezt az igazsagot jelképezi.
Amikor a bal labam a testem jobb oldalan van, a jobb labam
pedig a testem bal oldalan, nem tudom, melyik melyik. Tehat
barmelyik lehet a bal vagy a jobb.

A zazen tartasban a legfontosabb, hogy a hat egyenes
legyen. A fuleknek és a valtaknak egy vonalban kell lennitk. A
vallakat el kell lazitani, és a fej hatso részét felfelé, a mennyezet



felé kell nyomni. Az allat pedig be kell huzni. Amikor az allad
felfelé billen, nincs er6 a tartasban, valoszinlleg almodozol.
Ezenkivul hogy er6 legyen a tartasban, a rekeszizmot lefelé, a
hara, vagyis az alhas felé kell nyomni. Ez segit megdrizni a
fizikai és mentalis egyensulyt. Amikor megprobalod fenntartani
ezt a tartast, el6szor nehézséget okozhat, hogy természetesen
lélegezz, de ha hozzaszoksz, képes leszel természetesen és
mélyen lélegezni.

Kezeid a ,kozmikus mudrat” formazzak. Ha a bal kezedet a
jobbra helyezed, a kdzéps6 ujjaid kozepsd izuletei egymason
nyugszanak, a hudvelykujjak pedig konnyedén érintkeznek
(mintha egy papirlapot tartana] kozottlik), kezeid szép ovalist
alkotnak. Nagyon gondosan tartsd ezt az egyetemes mudrat,
mintha valami igen értékeset tartanal a kezedben. A kezek
érjecnek a testhez, huvelykujjaid korulbelil a  koldok
magassagaban legyenek. Karjaidat tartsd szabadon és lazan,
kissé tavol a testedtél, mintha mindkét honod alatt egy-egy
tojast tartanal, vigyazva, nehogy osszetord.

Ne ddlj oldalra, hatra vagy el6re. Egyenesen ulj, mintha a
fejeddel az eget tartanad. Ez nem pusztan forma vagy légzés.
Ez a buddhizmus lényegét fejezi ki. Ez buddha-természeted
tokeéletes kifejezése. Ha igaz megértést akarsz szerezni a
buddhizmusrdél, igy kell gyakorolnod. Ezek a formak nem
eszkozOk, amelyek ravezetnek a helyes tudatallapotra.
Gyakorlasunk célja a tartas felvétele maga. Ha megvan ez a
tartas, megvan a helyes tudatallapot. Nem kell valamilyen
kilonleges tudatallapot elérésére  torekedned. Amikor
megprobalsz elérni valamit, tudatod masfelé kezd kdoborolni.
Amikor nem probalsz semmit elérni, a tested és a tudatod
pontosan itt van. Egy zen mester azt mondana: ,Old meg a
Buddhat!” Old meg a Buddhat, ha a Buddha valahol mashol
van! Old meg a Buddhat, mert neked sajat buddha-
természetedhez kell visszatérned.

Amikor valamit csinalunk, kifejezzuk sajat természetlnket.
Nem valami mas kedveéért, hanem sajat magunkért Iétezink. Ez
az alapvetd tanitas fejez6dik ki az altalunk medgfigyelt
formakban. Ugyanugy, mint az Ulésnek, a zenddé ban az



allasnak is megvannak a szabalyai. De ezeknek a szabalyoknak
nem az a céljuk, hogy mindenkit egyformava tegyenek, hanem
az, hogy mindenki szamara lehet6évé tegyék sajat énje
legszabadabb kifejezését. Példaul mindannyiunknak megvan a
sajat aliasmodja, tehat allo helyzetunk testunk aranyain alapul.
Amikor allsz, sarkaidnak olyan tavolsagra kell lennitk
egymastol, mint az 0klod szélessége, nagylabujjaidnak a mellek
kozepével kell egy vonalban lenniuk.

Ugyanugy, mint zazen kdzben, helyezz némi erét az alhasba.
Kezeidnek itt is ki kell fejeznilk énedet. Tedd a bal kezed a
mellkashoz, ujjaiddal zard korul a huvelykujjadat, és takard be a
jobb kezeddel. Huvelykujjad nézzen lefelé, az alkarokalljanak
parhuzamosan a padloval, mintha egy kerek oszlopot Olelnél at -
egy nagy, kerek templomi oszlopot -, igy nem tudsz
meggornyedni vagy oldalra délIni.

A legfontosabb, hogy birtokaban legyél sajat fizikai testednek.
Ha 0sszegornyedsz, elveszited magadat. Tudatod masfelé fog
kalandozni, nem leszel a testedben. Nem igy kell csinalni. Pont
itt €s pont most kell Iétezni! Ez a lényeg. Legyél sajat tested és
tudatod birtokdban. Mindennek a megfelel6 helyen, a megfeleld
modon kell [éteznie. Akkor nincs probléma. Ha beszélek, és a
mikrofon, amit hasznalok, valahol mashol van, akkor nem tudja
ellatni a feladatat. Ha testunk és tudatunk rendben van, minden
egyeb is a megfelel6 helyen, a megfelel6 modon lesz.

Rendszerint azonban, anélkul hogy tudataban lennénk ennek,
nem magunkat, hanem valami mast akarunk megvaltoztatni, a
rajtunk kivul l1évé dolgokat akarjuk rakosgatni. De nem lehet
rendbe rakni a dolgokat, ha mi magunk nem vagyunk rendben.
Ha a dolgokat a helyes mdédon, a megfelelé idében csinalod,
minden egyeb is rendben lesz. Te vagy a ,fénok”. Ha a fénok
alszik, mindenki alszik. Ha a fénok jol végzi a dolgat, akkor
mindenki mindent jol és a megfelelé id6ben fog csinalni. Ez a
buddhizmus titka.

Probald tehat mindig megbrizni a helyes tartast, nemcsak
amikor zazent gyakorolsz, hanem minden tevékenységed soran.
Vedd fel a helyes tartast, amikor autét vezetsz és amikor
olvasol. Ha O0sszegornyedve olvasol, nem tudsz sokaig ébren



maradni. Préobald ki! Fel fogod fedezni, hogy milyen fontos
megolrizni a helyes tartast. Ez az igazi tanitas. A papirra irt
tanitas nem igazi tanitas. Az irott tanitas egyfajta taplalék az
agyadnak. Persze agyadnak szuksége van némi taplalékra, de
ennél fontosabb, hogy O6nmagad legyél a helyes életmdd
gyakorlasa altal.

Ezért nem tudta Buddha elfogadni az 6 koraban I|étez6
vallasokat. Sok vallast tanulmanyozott, de nem volt
megelégedve azok gyakorlataival. Nem talalta meg a valaszt
sem az aszkézisben, sem a filozofiakban. Nem valamiféle
metafizikai 1ét érdekelte, hanem a sajat teste és tudata, itt és
most. Amikor pedig megtalalta magat, ugy latta, hogy minden
|étez6nek  buddha-természete van. Ez volt az &
megyvilagosodasa. A megvilagosodas nem valamiféle kellemes
érzés vagy valamilyen kulonleges tudatallapot. Az a
tudatallapot, amely akkor van jelen, amikor a helyes tartasban
ulsz, maga a megvilagosodas. Ha nem elégit ki az a
tudatallapot, amelyben zazen kdzben vagy, az azt jelenti, hogy
tudatod még mindig elkdszal. Testunk ne ingadozzon, és
tudatunk ne kalandozzon el. Ebben a tartasban nem Kkell
beszeélni a helyes tudatallapotrol, hiszen az mar megvan. Ebben
0sszegzddik a buddhizmus.



A LEGZES

Amit ,énnek” neveziink, csak egy lengdajto,
ami ide-oda leng, amikor ki- és belélegzunk.

Amikor zazent gyakorolunk, tudatunk mindig koveti a
légzéslunket. Amikor belélegzink, a levegd belép a bels6
vilagba. Amikor kilélegzunk, a levegd kimegy a kulsé vilagba. A
belsé vilag korlatlan, és a kuls6é vilag szintén korlatlan. Azt
mondjuk, ,belsé vilag” vagy ,kuls6é vilag”, de val6jaban csak
egyetlen, teljes vilag van. Ebben a hatartalan vilagban a torkunk
olyan, mint egy lengdbajtd. A levegd bejon és kimegy, mint
amikor valaki athalad egy leng6ajton. Ha azt gondolod, .én
lélegzem”, az ,en” mar raadas. Te, aki az ,eént” mondhatna, nem
leétezel. Amit ,énnek” nevezunk, csak egy lengdajtd, ami ide-oda
leng, amikor ki- és belélegzink. Csak mozog. Ez minden.
Amikor a tudatod tiszta és elég nyugodt ahhoz, hogy kdvesse
ezt a mozgast, akkor nincs semmi: sem ,én”, sem vilag, sem
tudat, sem test. Csak egy lengdajté.

Tehat amikor zazent gyakorolunk, egyedul a Iégzés mozgasa
létezik, de tudataban vagyunk ennek a mozgasnak. Ne legylunk
figyelmetlenek. De az, hogy tudataban vagyunk a mozgasnak,
nem azt jelenti, hogy a kis énlinknek vagyunk tudataban, hanem
az univerzalis természetunknek, a buddha-természetinknek. Ez
a fajta tudatossag nagyon fontos, mert altalaban igen
egyoldaluak vagyunk.

Szokasos felfogasunk az életrdl dualisztikus: te és én, ez és
az, j0 és rossz. De maguk ezek a megkulonboztetések
valéjaban az univerzalis |étezés tudomasulvételét jelentik. A ,te”
azt jelenti, hogy tudomast szerzunk a vilagegyetemrdl a te
formajaban, az ,én” pedig azt, hogy tudomast szerziunk réla az
én formajaban. Te és én valdjaban csak lengbajtok vagyunk.
Erre a fajta megértésre van szikség. Még megértésnek sem
kellene nevezni, ez valdjaban az élet igazi megtapasztalasa a
zen gyakorlason keresztul.



Tehat amikor zazent gyakorolsz, az id6 vagy tér képzete sem
létezik. Mondhatod, hogy ,haromnegyed hatkor kezdtink e! ulni
ebben a szobaban”, igy van valamiféle fogalmad az idérél
(haromnegyed hat) és a térrél (ebben a szobaban). Valdjaban
amit csinalsz, nem mas, mint hogy Ulsz és tudataban vagy az
egyetemes tevékenységnek. Ez minden. Ebben a pillanatban a
lengbajté az egyik iranyba nyilik, a kovetkezd pillanatban pedig
az ellenkezd iranyba. Pillanatrdl pillanatra mindegyikink ezt a
tevékenységet ismétli. Itt nem létezik az id6 vagy a tér fogalma.
Az id6 és a tér egyek. Mondhatod, hogy ,valamit meg kell
csinalnom ma délutan”, de valdjaban a ,ma délutan” nem
létezik. Csinaljuk a dolgokat, egyiket a masik utan. Ez minden.
Nincs olyan id6, hogy ,ma délutan”, ,egy O6rakor’ vagy ,két
orakor”. Egy orakor megeszed az ebédedet. Az ebédelés az
maga az egy Orakor. Valahol leszel, de az a hely nem
valaszthato el az egy o6rakortol. Valakinek, aki méltanyolja az
életlinket, ezek ugyanazt jelentik. De ha belefaradunk az életbe,
mondhatjuk, hogy: ,Nem kellett volna idejonnom. Sokkal jobb
lett volna mashova menni ebédelni. Ez a hely nem valami j6.” A
tudatodban elképzelsz egy olyan helyet, ami a tényleges id6tdl
el van valasztva.

Vagy esetleg azt mondod: ,Ez rossz, tehat nem kellene ezt
tennem.” Amikor azt mondod, ,nem kellene ezt tennem”, akkor
valdjaban abban a pillanatban a nem-csinalast csinalod. Tehat
nincs mas valasztasod. Amikor szétvalasztod az id6 és a tér
képzetét, ugy érzed, mintha lenne valasztasod, de valojaban
vagy csinalnod kell valamit, vagy nem-csinalnod. A nem-
csinalas is csinalas. A jO és a rossz csak a te elmédben létezik.
Tehat ne mondd, hogy ,ez j6” vagy hogy ,ez rossz”. Ahelyett,
hogy ,rossz”, mondd azt, hogy ,nem csinalom” Ha azt
gondolod, hogy ,ez rossz”, az zavart kelt benned. Tehat a tiszta
vallas vilagaban nincs meg az id6, a tér, a j0 és a rossz keltette
zavarodottsag. Mindossze annyit kell tennunk, hogy csinaljuk a
dolgokat, ahogy jonnek. Csinalj valamit! Akarmi legyen is az,
meg kell csinalnunk, még akkor is, ha az, valaminek a nem-
csinalasa. Ebben a pillanatban kell élnunk. Tehat amikor ulunk,
akkor a légzésunkre koncentralunk, lengbajtéva valunk, és



csinalunk valamit, amit csinalnunk kell, valamit, amit musz3j
csinalnunk. Ez a zen gyakorlas. Ebben a gyakorlasban nincs
zlrzavar. Ha igy alakitod az életedet, akkor nincs semmilyen
zlrzavar.

Tozan, egy hires zen mester azt mondta: ,A kék hegy a fehér
felh6 atyja. A fehér felh6 a kék hegy fia. Egész nap egymastol
fuggenek, anélkul hogy fuggenének egymastol. A fehér felhd
mindig a fehér felh6. A kék hegy mindig a kék hegy.” Ez az élet
tiszta, vilagos értelmezése. Sok olyan dolog lehet, mint fehér
feln6 és kék hegy: férfi és nd, tanitd és tanitvany. Fliggenek
egymastdl. De a fehér felhének nem kell zavartatnia magat a
kék hegytél. A kék hegynek nem kell zavartatnia magat a fehér
felh6tél. Teljesen fuggetlenek, mégis fuggbek. igy élunk, és igy
gyakoroljuk a zazent.

Amikor igazan onmagunkka valunk, csak egy lengbajtd
leszlnk, teljesen flggetlenek, ugyanakkor fuggok leszunk
mindentdl. Levegd nélkul nem tudunk lélegezni. Mindannyian
vilagok miriadjai kozott vagyunk. Mindig, pillanatrol pillanatra a
vilag kozepén vagyunk. Tehat teljesen fuggbk és fuggetlenek
vagyunk. Ha megtapasztalod ezt, ezt a fajta létet, abszolut
fuggetlen vagy, semmi sem zavarhat. Ezért amikor zazent
gyakorolsz, a légzésedre kel] koncentralnod. Ez a tevekenyseg
az univerzalis |ét alaptevékenysége. E nélkul a tapasztalas
nélkul, e nélkdl a gyakorlas nélkul lehetetlen elérni az abszolut
szabadsagot.



A KONTROLLALAS

Tehenedre vagy juhodra akkor tudsz a legjobban feliigyelni,
ha nagy, tagas retet adsz neki.

A buddha-természet birodalmaban élni annyi, mint Kkis
lényként pillanatrdl pillanatra meghalni. Amikor elveszitjUk az
egyensulyt, meghalunk, ugyanakkor fejlédunk és novekszunk is.
Minden, amit latunk, valtozik, elvesziti egyensulyat. Minden
azeért latszik szépnek, mert kibillen egyensulyabdl, de a hattere
mindig tokéletes egyensulyban van. Minden igy létezik a
buddha-természet vilagaban, elveszitve egyensulyat a tokéletes
egyensulyban Iév6 hattérrel szemben. Tehat ha ugy nézed a
dolgokat, hogy nem veszed észre a hatterukben a buddha-
természetet, minden a szenvedés képét mutatja. De ha
megérted a I|étezés hatterét, akkor felismered, hogy a
szenvedés maga nem mas, mint az, ahogyan élunk, és ahogyan
kiterjesztjuk életiinket. Ezért a zenben néha az élet egyensuly-
nélkuliségét vagy zlrzavarossagat hangsulyozzuk.

A hagyomanyos japan festészet mara meglehetésen
formalissa és élettelenné valt. Ezért fejlédott ki a modern
mivészet. A régi festbk gyakorlata az volt, hogy mivészi
rendetlenségben pontokat vetettek papirra. Ez igencsak nehéz.
Még ha meg is probalod, amit csinalsz, altalaban valamiféle
rendbe all 6ssze. Azt hiszed, hogy tudod iranyitani, de nem
tudod. Szinte lehetetlen a pontjaidat rendetlenul elrendezni.

Ez ugyanolyan, mint a mindennapi életben. Hiaba probalod
valamennyire az iranyitasod alatt tartani az embereket, ez
lehetetlen. Nem tudod megtenni. A legjobb méd az emberek
iranyitasara, ha arra biztatod 6ket, hogy rosszalkodjanak. Akkor
tagabb eértelemben iranyitas alatt lesznek. Tehenedre vagy
juhodra akkor tudsz a legjobban feltiigyelni, ha nagy, tagas rétet
adsz neki. Ugyanez a helyzet az emberekkel is. EI6sz6r hagyd,
hogy azt tegyeék, amit akarnak, és figyeld meg 6ket. Ez a legjobb
modszer. Ha nem figyelsz rajuk, az nem j6, az a legrosszabb. A
masodik legrosszabb, ha megprdobalod iranyitani O6ket. A



legjobb, ha figyeled 6ket, csak figyeled, anélkul hogy iranyitani
probalnal.

Ugyanez sajat magadnal is midkodik. Ha zazen kozben el
akarod érni a tokéletes nyugalmat, nem szabad, hogy a
tudatodban talalt kulonféle képek megzavarjanak. Hadd
jojjenek, és hadd menjenek, igy lesznek ellendrzés alatt. De ez
a modszer nem olyan konnyl. Konnylnek hangzik, de kulon
er6feszitést igényel. Hogy miképpen kell ezt a fajta eréfeszitést
megtenni, az a gyakorlas titka. Tegyuk fel, hogy rendkivuli
korulmények kozott Ulsz. Ha megprobalod megnyugtatni a
tudatodat, képtelen leszel Ulni, és ha azon igyekszel, hogy ne
zavarjon semmi, erdfeszitésed nem a helyes eréfeszités lesz.
Az egyetlen erbfeszités, ami segit, ha szamolod a lélegzeteidet,
vagy ha a be- és kilégzésedre koncentralsz. Azt mondjuk,
koncentracio, de a zen igazi célja nem az, hogy a tudatunkat
valamire koncentraljuk. Az igazi cél az, hogy ugy lassuk a
dolgokat, ahogy vannak, Hogy megfigyeljuk 6ket, ahogy vannak,
és hagyjunk mindent ugy torténni, ahogy torténik. Ezt jelenti a
legtagabb értelemben az, hogy mindent ellendrzés ala vonunk.
A zen gyakorlas a kis tudatunk felnyitasa. Tehat a koncentralas
csak egy segédeszkOz, amely segit megvaldsitani a ,nagy
tudatot” vagyis azt a tudatot, ami minden. Ha fel akarod fedezni
a zen jelentését a mindennapi életedben, meg kell értened
annak jelentését, hogy zazenben a tudatodat a légzéseden, a
testedet pedig a helyes tartasban tartod. Kovetned kell a
gyakorlas szabalyait, és tanulasodnak finomabba és
gondosabba kell valnia. Csak igy tudod megtapasztalni a zen
élteté szabadsagat.

Dégen zendzsi azt mondta: ,Az id6 a jelenbdl a mult felé
halad.” Ez abszurd, de gyakorlasunkban néha igaz. Ahelyett,
hogy az id6 a multbdl a jelen felé haladna, visszafelé megy, a
jelenbdl a multba. Josicune hires harcos volt, aki a kozépkori
Japanban élt. Az orszag akkori helyzete miatt az északi
tartomanyokba kuldték, ahol megolték. Mielbtt elment, bucsut
vett a feleségétél, aki hamarosan ezt irta egy versben: ,Ahogy a
fonalat letekered a gombolyagrél, ugyanugy akarom, hogy a
mult jelenné valjon.” Amikor ezt mondta, valojaban jelenné



valtoztatta a multat. Tudataban a mult élévé valt, és tényleg az
volt a jelen. Tehat ahogy Dégen mondta: ,Az id6 a jelenbdl a
mult felé halad.” Ez logikus elménkben nem igaz, de a mult
jelenné valtoztatasanak tényleges tapasztalataban igen. Ebben
van koltészet, és van emberi élet.

Amikor megtapasztaljuk ezt a fajta igazsagot, az azt jelenti,
hogy megtalaltuk az id6 igazi jelentését.

Az id6 allanddéan a multbdl a jelen felé és a jelenbdl a jovo
felé halad. Ez igaz, akarcsak az, hogy az id6 a jovobdl a jelen, a
jelenbdl pedig a mult felé halad. Egyszer egy zen mester
kijelentette: ,Egy mérfoldet menni keletre annyi, mint egy
mérfoldet menni nyugatra.” Ez az éltet6 szabadsag. Ezt a fajta
tOkéletes szabadsagot kell megszereznunk.

A toOkéletes szabadsagot azonban nem lehet bizonyos
szabalyok nélkul megszerezni. Az emberek, kulondsen a
fiatalok, azt hiszik, hogy az a szabadsag, hogy azt csinalnak,
amit akarnak, és hogy a zenben nincs szukség szabalyokra. De
nekunk feltétlenil szukségunk van néhany szabalyra. Ez
azonban nem jelenti azt, hogy mindig iranyitas alatt kell
lenndnk. Amig vannak szabalyok, van esélylnk a szabadsagra.
Ha ugy probalod meg elérni a szabadsagot, hogy nem vagy
tudataban a szabalyoknak, az nem jelent semmit. Azért
gyakoroljuk a zazent, hogy elérjuk ezt a tOkéletes szabadsagot.



A TUDAT HULLAMAI

Mivel nekiink az élet minden megnyilvanulasa - mint a nagy
tudat kibontakozasa - 6romét okoz, igy nem téreksziink
semmilyen rendkiviili 6romre. Ezért nyugalmunk rendithetetlen.

Amikor zazent gyakorolsz, ne probald leallitani a
gondolkodasodat. Hagyd, hogy magatdl alljon le. Ha valami
megjelenik a tudatodban, engedd bejonni, és engedd kimenni.
Nem fog sokaig maradni. Ha megprobalod megallitani a
gondolkodasodat, az azt jelenti, hogy zavar téged. Ne zavarjon
semmi. Ugy tinik, mintha a tudatodon kiviilrél jénne valami,
pedig ezek valdjaban csak sajat tudatod hullamai, és ha nem
zavartatod magad t6luk, fokozatosan egyre nyugodtabba
valnak. Ot, legkés6bb tiz perc mulva tudatod teljesen deriis és
nyugodt lesz. Légzésed ekkor egészen lelassul, pulzusod pedig
egy kicsit gyorsabb lesz.

A gyakorlas soran meglehetésen sokaig eltart, mig
megtalalod a nyugodt, derls tudatot. Sok érzet jon, sok
gondolat vagy kép jelenik meg, de ezek csak sajat tudatod
hulldmai. Semmi sem jén a tudatodon kivilrél. Altalaban ugy
gondolunk a tudatunkra, mint ami kivulrél fogad benyomasokat
és tapasztalatokat, de nem ez a helyes felfogas. A helyes
felfogas az, hogy a tudat mindent magaban foglal. Amikor azt
gondolod, hogy valami kivulrdl jon, az csupan azt jelenti, hogy
valami megjelenik a tudatodban. Semmi, ami rajtad kivul van,
nem okozhat gondot. Te magad kelted a hullamokat a
tudatodban. Ha hagyod a tudatodat, ahogy van, meg fog
nyugodni. Ezt a tudatot hivjuk nagy tudatnak.

Ha a tudatod valami rajta kivillihez kapcsolodik, akkor Kis
tudat, korlatozott tudat. Ha a tudatod nem kapcsolodik semmi
mashoz, akkor a tevékenységében nincs dualisztikus felfogas.
Ebben az esetben a tevékenységet csak tudatod hullamaiként
értelmezed. A nagy tudat mindent énmagan belul tapasztal.
Erted a kiildnbséget a két tudat kdzott, akdzott, amely mindent
magaban foglal, és amely valamihez kapcsolodik? Valdjaban a



kettd ugyanaz, de a felfogas kulonbozik, és az élethez vald
hozzaallasod kulonb6zd lesz attdl fuggben, hogy melyik
felfogassal rendelkezel.

Az, hogy minden benne foglaltatik a tudatodban, a tudat
lényege. Ennek megtapasztalasa a vallasos érzés. Még ha
hullamok keletkeznek is, tudatod lényege tiszta. Mint a tiszta
viz, néhany hullammal. A vizben valdjaban mindig vannak
hullamok. A hullamok a viz gyakorlasa. Hullamokrol beszélni viz
nélkdl vagy vizrél hullamok nélkul: tévedés. A viz és a hullamok
egy és ugyanaz. A nagy tudat és a kis tudat egy és ugyanaz. Ha
tudatodat igy fogod fel, az ad neked némi biztonsagérzetet.
Mivel tudatod nem var semmit kivulrél, mindig teljes. A tudat,
melyben hullamok vannak, nem megzavart, hanem valdjaban
felerGsitett tudat. Barmi, amit tapasztalsz, a nagy tudat
kifejezbdése.

A nagy tudat tevékenysége az, hogy kuldnbozb
tapasztalatokon keresztul feler6siti magat. Bizonyos értelemben
egyenként érkez6 tapasztalataink mindig frissek és ujak, de mas
értelemben nem egyebek, mint az egyetlen nagy tudat folytonos
vagy ismétlédé kibontakozasai. Példaul ha valami j6 van
reggelire, azt mondod, ,ez j6”. Hogy mit jelent a ,j6”, az valami
sokkal régebbi tapasztalatbdl szarmazik, még ha nem is
emlékszel ra, hogy mikorrdl. A nagy tudattal minden egyes
tapasztalatunkat ugy fogadjuk, ahogyan a tukorben latott arcot
sajatunkként ismerjuk fel. Nem félunk, hogy elveszitjuk ezt a
tudatot. Nincs honnét jonni vagy hova menni, nincs félelem a
halaltdl, sem szenvedés az oregkortol vagy a betegségtdol. Mivel
nekink az élet minden megnyilvanulasa - mint a nagy tudat
kibontakozasa - oromot okoz, igy nem torekszunk semmilyen
rendkivuli oromre. Ezért nyugalmunk rendithetetlen, és a nagy
tudat eme rendithetetlen nyugalmaval gyakoroljuk a zazent.



TUDATI GYOMOK

Inkabb legyél halas a tudatodban lévé gyomoknak, mert azok
véqll is gazdagitani fogjak gyakorlasodat.

Amikor koran reggel csorog az ébresztéora és felkelsz, azt
hiszem, nem érzed valami j6l magad. Nem konnyd elmenni és
ulni, s6t miutan mar megérkeztél a zendoba és elkezdddott a
zazen, még akkor is 0Osztokélned kell magad, hogy jol Uul,.
Mindezek csupan a tudatod hullamai. A tiszta zazen soran nem
lehetnek hullamok a tudatodban. Mig Ulsz, ezek a hullamok
egyre kisebbekké valnak, és erbfeszitéseid egyfajta kifinomult
érzésseé alakulnak.

Azt mondjuk, hogy a gyomokat kihuzva tapanyagot adunk a
novénynek. Kihuzzuk a gyomokat, és a noveny kozelében
elassuk, hogy taplalékot adjunk neki. igy, bar vannak
nehézségek a gyakorlasban, bar van néhany hullam, mikozben
ulsz, maguk ezek a hullamok fognak neked segiteni. Ezért nem
szabad, hogy tudatod =zavarjon. Inkabb legyél halas a
tudatodban lévé gyomoknak, mert azok végul is gazdagitani
fogjak gyakorlasodat. Ha némi tapasztalatot szerzel abban,
hogy a tudatodban lévé gyomok hogyan valtoznak at szellemi
taplalékka, a gyakorlasod figyelemreméltd haladast ér el. Erezni
fogod a haladast, érezni fogod, hogyan valtoznak on-taplalékka.
Persze nem tul nehéz valami filozéfiai vagy pszichologiai
magyarazatot adni a gyakorlasrdl, de ez nem elég. A
valésagban kell megtapasztalnunk, hogyan alakulnak gyomjaink
taplalékka.

Valéjaban semmilyen altalunk tett er6feszités nem tesz jot a
gyakorlasnak, mert hullamokat hoz Ilétre a tudatunkban.
Ugyanakkor viszont a tudat abszolut nyugalmat nem lehet
minden er6feszités nélkul elérni. Bizonyos erbfeszitést tennunk
kell, de az erbfeszitésben, amit teszunk, el kell felejtkeznink
onmagunkrol. Ebben a vilagban nincs szubjektivitas vagy
objektivitas. Tudatunk egyszerlen nyugodt, még csak
tudomasulvétel sincs benne. Ebben a tudomasulvétel-



nélkuliségben minden erdfeszités és minden elképzelés vagy
gondolat eltinik. Ezért szikség van arra, hogy 0sztonozzuk
magunkat és erdfeszitést tegylnk egészen az utolsé pillanatig,
amikor minden eréfeszités eltiinik. A tudatodat mindaddig a
légzésen kell tartani, amig mar nem tudsz a légzésrol.

Meg kell prébalni az erbfeszitésunket orokké fenntartani, de
ne varjunk arra, hogy egyszer majd elérink egy olyan allapotot,
amikor teljesen el fogunk felejtkezni rola. Csak torekedjunk arra,
hogy a tudatunk megmaradjon a Iégzésnél. Ez a tényleges
gyakorlas. Mikozben ulunk, ez az er6feszités egyre finomodik.
Eréfeszitésed kezdetben durva és nem tiszta, de a gyakorlas
ereje altal egyre tisztabba valik. Amikor az eréfeszités tisztava
lesz, a tested és a tudatod is tisztava valik. igy gyakoroljuk a
zent. Ha egyszer megérted ezt a velunk szuletett er6t, amely a
magunk és kornyezetunk megtisztitasara iranyul, képes leszel
helyesen cselekedni, tanulni fogsz azoktol, akik korulvesznek,
és baratsagos leszel masokkal. Ez a zen gyakorlas érdeme. A
gyakorlas modja azonban az, hogy csak koncentralsz a
légzésedre a helyes tartasban, nagy, tiszta erbfeszitéssel, igy
kell gyakorolni a zent.



A ZEN VELEJE

A zazen tartasban testednek és tudatodnak nagy ereje van
ahhoz, hogy a dolgokat ugy fogadja el, ahogy vannak, akar
kellemesek, akar kellemetlenek.

irasainkban (Szamjuktagama szutra, 33. kétet) az all, hogy
négyféle 16 van: kivalo, jo, gyenge és rossz. A legjobb 16 a hajto
akarata szerint fut gyorsan, lassan, jobbra, balra, még miel6tt
meglatna az ostor arnyékat. A masodik ugyanolyan jol fut, mint
az el6zb, amikor az ostor mar majdnem a bdrét érinti. A
harmadik csak akkor fut, ha fajdalmat érez a testén, a negyedik
pedig csak akkor, ha a kin mar a velejéig hatolt. Képzelheted,
milyen nehéz lehet a negyediknek megtanulnia futni!

Amikor ezt a torténetet halljuk, szinte mindannyiunk a legjobb
|6 szeretne lenni. Ha a legjobbak nem lehetlnk, akkor legyunk
legalabb a masodik legjobbak! Azt hiszem, ezt a torténetet, és a
zent is, altalaban igy szoktak felfogni. Talan azt gondolod, hogy
ha zazenben Ulsz, ra fogsz jonni, vajon a legjobb lovak kozé
tartozol-e vagy a legrosszabbak kozé. Itt azonban van egy
félreértés a zennel kapcsolatban. Ha azt hiszed, a zen
gyakorlas célja arra képezni magad, hogy a legjobb lovak kozé
kerulj, akkor nagy bajba jutsz. Ez nem a helyes felfogas. Ha
helyesen gyakorléd a zent, mindegy, hogy a legjobb 16 vagy-e
vagy a legrosszabb. Ha Buddha konyoruletességére gondolsz,
akkor mit gondolsz, hogyan fog Buddha érezni a négyféle 16
irant? Jobban egyutt érez a legrosszabbal, mint a legjobbal.

Ha elhataroztad, hogy Buddha nagy tudataval gyakorolni
fogod a zent, ugy fogod talalni, hogy a legrosszabb 16 a
legértékesebb. Eppen a tdkéletlenségeidben fogod megtalini
szilard utkeres6é tudatod alapjat. Akik fizikai szempontbdl
tokeletesen tudnak ulni, azoknak altalaban tovabb tart
megtalalni a zen igazi utjat, a zen valddi érzését, a zen velejét.
Azok viszont, akik nagy nehézségekbe Utkoznek a zen
gyakorlasa soran, tobb értelmet talalnak benne. Ezért azt



hiszem, hogy néha a legjobb |6 lehet a legrosszabb, a
legrosszabb pedig a legjobb.

Ha kalligrafiat tanulsz, azt fogod latni, hogy nem éppen a
legligyesebbekbdl lesznek a legjobb kalligrafusok. Akiknek
nagyon jO a kézugyesseguk, gyakran Utkoznek nehézségekbe,
miutan elértek egy bizonyos szintet. Ez a mlvészetben és a
zenben is igaz, s az egész életben igy van. Tehat amikor a
zenr6l beszélunk, nem mondhatjuk a sz6 hétkoznapi
ertelmében, hogy ,neki jol megy” vagy hogy ,neki nem megy
joI". A zazen tartdas nem mindannyiunk szamara ugyanolyan
nehéz. Van, aki nem is tudja felvenni a keresztbetett labu
tartast. Még ha nem is tudod felvenni a helyes tartast, de
felébred benned az igazi utkeres6 szellem, gyakorolhatod a zent
annak valddi értelmében. Valojaban azoknak, akiknek
nehézségeik vannak az uléssel, konnyebb az igazi utkeresé
szellemet felébresztenitk, mint azoknak, akiknek az Uulés
konnyen megy.

Ha végiggondoljuk, hogy miket teszunk a mindennapi
életinkben, mindig elszégyelljuk magunkat. Az egyik
tanitvanyom azt irta nekem: ,Kiuldtél nekem egy naptart, és
probalom kovetni azokat a szép mottokat, amelyekbdl minden
oldalon talalhaté egy. De még alig kezd6dott el az év, és én
maris kudarcot vallottam!” Dégen zendzsi azt mondta: ,Sésaku
dzsusaku” Saku altalaban azt jelenti, ,hiba”, ,rossz”. Sdsaku
dzsusaku azt jelenti, ,hibat hibara halmozni’, vagyis folytonos
tevedést. Dogen szerint a folytonos tévedés is lehet zen. Egy
zen mester életér6l elmondhaté, hogy az sokévi soésaku
dzsusaku. Ez sok éven at tartd egyetlen, egyiranyu eréfeszitést
jelent.

Azt mondjuk: ,A j6 apa nem j6 apa.” Erted? Aki azt hiszi
magarol, hogy j6 apa, az nem jo apa. Aki azt hiszi magarol,
hogy j6 férj, az nem jo férj. Valaki, aki azt gondolja magaral,
hogy 6 az egyik legrosszabb férj, j6 is lehet, ha tiszta szivvel
igyekszik azon, hogy o férj legyen. Ha ugy érzed, hogy képtelen
vagy ulni, valamilyen fajdalom vagy fizikai probléma miatt, akkor
is UIndd kell valahogy, egy vastagabb parnan vagy szeken. Még
ha a legrosszabb |6 vagy is, el fogsz jutni a zen velejéig.



Tegyuk fel, hogy a gyermekeid gyodgyithatatlan betegségben
szenvednek. Nem tudod, mit tegyél, az agyban sincs nyugtod.
Altalaban a legkényelmesebb hely szamodra egy j6 meleg agy,
de most lelki kinjaid miatt nincs nyugalmad. Jarkalhatsz fel s
ala, ki és be, de ez sem segit. Valojaban a lelki Kkin
enyhitésének legjobb madja, ha leulsz zazenbe, akarmilyen
zavarodott tudatallapotban és rossz tartasban is. Ha még nem
probaltal ilyen nehéz helyzetben Ulni, nem is vagy zen tanitvany
Semmilyen mas tevékenység nem enyhiti a szenvedésedet.
Mas, nyugtalan helyzetben nincs eréd elfogadni a
nehézseégeidet, de a zazen tartasban, amit hosszu, nehéz
gyakorlassal sajatitottal el, tudatod és tested nagy erdvel
rendelkezik, hogy a dolgokat ugy fogadja el, ahogy vannak, akar
kellemesek, akar kellemetlenek.

Ha kellemetlenul érzed magad, jobb, ha ulsz. Nincs jobb
modszer, hogy elfogadd a problémadat, és dolgozz rajta.
Mindegy, hogy a legjobb 16 vagy, vagy a legrosszabb, hogy j6-e
a tartasod, vagy rossz. Mindenki gyakorolhatja a zazent, és igy
feldolgozhatja és elfogadhatja a problémait.

Amikor a sajat problémaid kozepette Ulsz, mi a valésagosabb
szamodra, a problémad vagy te magad? A legvégsé tény az,
hogy tudod: most itt vagy Ezt fogod felismerni a zazen gyakorlas
altal. Folyamatos gyakorlas soran, kellemes és kellemetlen
helyzetek sorozatan keresztll meg fogod ismerni a zen velejét,
€s megszerzed igazi erejét.



SEMMI KETTOSSEG

A tudat megallitasa nem a tudat tevéekenysegének
megallitasat jelenti, hanem azt, hogy tudatod athatja az egész
testedet. Teljes tudatoddal a kezedben levé mudrat formazod.

Azt mondjuk, hogy gyakorlasunknak mentesnek kell lennie a
haszon gondolatatél és mindenféle elvarastdl, meég a
megvilagosodasétol is. Ez azonban nem jelenti azt, hogy
mindenféle cél nélkul ulunk. Ez a haszon gondolatatél mentes
gyakorlas a Pradnyaparamita szutran alapul. Viszont ha nem
figyelsz, maga a szutra fogja adni a haszon gondolatat. igy szol:
,A forma Uresség, és az Uresség forma.” De ha ragaszkodsz
ehhez az allitashoz, konnyen dualisztikus elképzelésekbe
bonyolédhatsz: itt vagy te, a forma, és itt van az Uresség, amit a
formadon keresztul megprébalsz megvaldsitani. Tehat ,a forma
uresség, az Uuresseg forma” még mindig dualisztikus.
Szerencsére tanitasunk tovabbmegy, és Kkijelenti: ,a forma
forma, és az Uresség uresséq”. Itt mar nincs dualizmus.

Ha nehéznek talalod, hogy megallitsd a tudatodat Uulés
kozben, és ha még mindig probalod megallitani a tudatodat,
akkor ez ,a forma Uresség, é€s az Uresség forma” szakasza. De
mikozben ezen a dualisztikus médon gyakorolsz, egyre inkabb
eggye valsz a céloddal. Amikor pedig gyakorlasod eréfeszités
nélkulivé valik, meg tudod allitani a tudatodat. Ez ,a forma
fonna, és az Uresség Uresséqg” szakasza.

A tudat megallitasa nem a tudat tevékenységének
megallitasat jelenti, hanem azt, hogy tudatod athatja az egész
testedet. Tudatod koveti a légzésedet. Teljes tudatoddal a
kezedben lévé mudrat formazod. Teljes tudatoddal ulsz, fajo
labakkal, anélkll hogy ez zavarna. Ez a haszon gondolatatol
mentes Ulés. ElGszoOr kotottségnek érzed a tartast, de amikor
mar nem zavar a kotottség, megtalaltad ,az Uresség uresseég, és
a forma forma” jelentését. Tehat a gyakorlas modja az, hogy
bizonyos kotottségek kozott kell megtalalnod a sajat utadat.



A gyakorlas nem azt jelenti, hogy barmit csinalsz, még akar le
is fekszel, az zazen. Amikor a kotottségeid nem korlatoznak, azt
nevezzuk gyakorlasnak. ,Akarmit csinalok, az buddha-
természet, tehat mindegy, mit csinalok, és nem kell zazent
gyakorolnom”. Ez mar dualisztikus felfogas a mindennapi
eletinkrél. Ha tényleg mindegy akkor ezt mondanod sem
kellene. Mindaddig, mig foglalkoztat, hogy mit csinalsz, addig
dualisztikus a felfogasod. Ha nem foglalkoztat, akkor nem fogod
ezt mondani. Amikor Ulsz, akkor ulsz. Amikor eszel, akkor eszel.
Ez minden. Ha azt mondod, ,nem szamit”, az azt jelenti, hogy
valami kifogast keresel arra, miért csinalsz valamit a sajat
elképzelésed szerint, a kis tudatoddal. Azt jelenti, hogy
ragaszkodsz egy meghatarozott dologhoz vagy médhoz. Amikor
azt mondjuk, ,elég csak ulni” vagy ,akarmit is csinalsz, az
zazen”, nem erre gondolunk. Persze akarmit is csinalsz, az
tényleg zazen, de ha igy van, akkor ezt nem kell mondani.

Amikor Ulsz, akkor csak ulj, anélkul hogy zavartatnad magad
a fajo labaidtdl vagy az almossagtol. Ez a zazen. De el6szor
nagyon nehéz elfogadni a dolgokat ugy; ahogy vannak.
|ldegesiteni fog a gyakorlas kozben fellépd érzés. Amikor barmit
meg tudsz tenni — akar jot, akar rosszat - zavar nélkul és
anélkul, hogy idegesitene az érzés, valdjaban azt hivjuk ugy,
hogy ,a forma forma, és az Uresség uresseg’.

Ha olyan betegségben szenvedsz, mint példaul a rak, és
rajossz, hogy nem élhetsz két-harom évnél tovabb, akkor
elkezdesz keresni valamit, amire tamaszkodhatnal, esetleg
elkezdesz gyakorolni. Az egyik ember esetleg Isten segitségere
tamaszkodik. Valaki mas elkezd zazent gyakorolni. Gyakorlasa
arra iranyul, hogy elérje a tudat Uressegét. Ez azt jelenti, hogy
megprobal megszabadulni a dualizmus okozta szenvedéstdl. Ez
,a forma uresség, és az uresseg forma” gyakorlasa. Az Uresség
igazsaga arra Osztonzi, hogy ténylegesen megvaldsitsa azt a
sajat életében. Ha igy gyakorol, hittel és erbfeszitéssel, ez
természetesen segiteni fog rajta, de ez nem tokéletes
gyakorlas.

Tudva, hogy az életink rovid, élvezve azt naprdl napra,
pillanatrdl pillanatra, ez a ,fonna forma, és az Uresség Uresség”



élete. Ha Buddha jon, udvozléd, ha az 6rdog jon, Gdvozléd.
Ummon, a hires kinai zen mester mondta: ,Nap-arcu Buddha és
hold-arcu Buddha.” Amikor beteg volt, valaki megkérdezte téle:
.,Hogy vagy?” Azt felelte: ,Nap-arcu Buddha és hold-arcu
Buddha.” Ez ,a forma forma, és az Uresség uresseg’ élete.
Nincs probléma. Egy évnyi élet j6. Szazévnyi élet j6. Ha
folytatod a gyakorlast, el fogsz jutni idaig.

El6szor kulonféle problémaid lesznek, és erbfeszitést kell
tenned, hogy folytasd a gyakorlast. A kezd6knél az erbfeszités
nélkuli gyakorlas nem igazi gyakorlas. A kezddknek nagy
er6feszitésre van szukséguk a gyakorlashoz. Kulondsen a
fiataloknak kell nagyon keményen prébalkozniuk, hogy elérjenek
valamit. Ki kell nyujtani a karjaidat és a labaidat, amennyire csak
lehet. A forma fonna. Hlségesnek kell lenned a sajat utadhoz,
mig végul eljutsz addig a pontig, ahol azt latod, hogy mindent el
kell felejtened magadrol. Mig el nem jutsz eddig, teljesen téves
azt gondolnod, hogy barmit is teszel, az zen, vagy hogy
mindegy, gyakorolsz-e vagy sem. De ha megteszel minden
téled telhetd erbfeszitést, hogy folytasd a gyakorlast teljes
tudatoddal és testeddel, a haszon minden gondolata nélkdl,
akkor barmit teszel, az igazi gyakorlas lesz. Csak folytatni, ez
legyen a célod. Amikor valamit csinalsz, csak az legyen a célod,
hogy azt csinald. A forma fonna, te pedig te vagy, és az igazi
uresség meg fog valdsulni a gyakorlasodban.



A LEBORULAS

A leborulas nagyon komoly gyakorlat.
Késznek kell lenned leborulni, még
életed utolso pillanataban is. Bar
lehetetlen megszabadulni 6nkézéppontu
vagyainktol, mégis meg kell tennunk ezt.
Valddi természetunk akarja ezt t6lunk.

Zazen utan kilencszer leborulunk a foldre. A lebomlassal
lemondunk onmagunkrol. Az onmagunkrol valdé lemondas azt
jelenti, hogy feladjuk dualisztikus elképzeléseinket, tehat nincs
klilonbség a zazen gyakorlas és a leborulas kozott. A leborulas
altalaban azt jelenti, hogy tiszteletliinket fejezzuk ki valami irant,
ami méltobb a tiszteletre, mint mi magunk. De amikor leborulsz
Buddha el6tt, nem kell Buddhara gondolnod, csak eggyé valsz
vele, mar maga Buddha vagy. Amikor eggyé valsz Buddhaval,
eggye valsz mindennel, ami létezik, akkor megtalalod a létezeés
igazi eértelmét. Amikor elfelejted az 0sszes dualisztikus
elképzelésedet, minden a tanitédda valik és hddolat targya
lehet.

Amikor minden a nagy tudatodon belul Iétezik, minden
dualisztikus kapcsolat eltinik. Nincs megkulonboztetés menny
és fold, férfi és né, tanitd és tanitvany kozott. Néha a férfi borul
le a n6 el6tt, néha a n6 a férfi el6tt. Néha a tanitvany borul le a
mester el6tt, néha a mester a tanitvany el6tt. Az a mester, aki
nem tud leborulni a tanitvanya el6tt, nem tud leborulni Buddha
el6tt sem. Néha a mester és a tanitvany egyutt borul le Buddha
el6tt. Néha leborulhatunk macskak és kutyak el6tt is.

A nagy tudatodban mindennek ugyanaz az értéke. Minden
maga Buddha. Latsz valamit vagy meghallasz egy hangot, és
minden ott van, pontosan ugy, ahogy van. Gyakorlasod soran
mindent ugy kell fogadnod, ahogy van, minden egyes dolognak
ugyanazt a tiszteletet adva, amit Buddhanak. Ez a buddhasag.
Akkor Buddha borul le Buddha elétt, és te leborulsz sajat magad
el6tt. Ez az igazi leborulas.



Ha a gyakorlasodban nincs meg a nagy tudatnak ez a szilard
meggy6zOdése, lebomlasod dualisztikus lesz. Ha csak
onmagad vagy, leborulsz magad el6tt a leborulas igazi
értelmében, és egy vagy mindennel. Csak akkor tudsz leborulni
minden el6tt annak igazi értelmében, ha onmagad vagy. A
leborulas nagyon komoly gyakorlat. Késznek kell lenned
leborulni még az életed utolsé pillanataban is. Ha nem tudsz
mast csinalni, csak leborulni, akkor azt kell tenned. llyen fajta
meggy6zOdésre van szukség. Borulj le ebben a szellemben, és
minden eldiras, minden tanitas a tiéd, minden a tiéd lesz a nagy
tudatodon beldl.

Szén no Rikju, a japan teaszertartas alapitéja 1591-ben ura,
Hidejosi parancsara harakirit[1] kovetett el. Miel6tt kioltotta az
eletet, igy szolt: ,Amikor itt ez a kard, nincs Buddha és
nincsenek patriarkak.” Ezt ugy értette, hogy ha a miénk a nagy
tudat kardja, akkor nincs dualisztikus vilag. Az egyetlen, ami
létezik, ez a szellem. Ez a megzavarhatatlan szellem mindig
jelen volt Rikju teaszertartasaban. Soha nem tett semmit
dualisztikus modon, minden pillanatban készen allt a halalra.
Minden szertartas soran ujra é€s Ujra meghalt és megujult. Ez a
teaszertartas szelleme, igy borulunk le.

Mesteremnek a leborulastol bérkeményedeés lett a homlokan.
Tudta magarol, hogy makacs és onfeji szerzet, ezért leborult,
leborult és leborult. Azért borult le, mert belul mindig hallotta
mesterének korholé hangjat. Harmincévesen lépett be a sz6td
rendbe, ami a japan papoknal meglehetésen késbi. Amikor
fiatalok vagyunk, kevésbé vagyunk makacsak és kdonnyebben
megszabadulunk onzéségunktdl. Az 6 mestere tehat mindig ,te
késdn-jott-szerzetnek” hivta mesteremet, és szidta a késéi
belépés miatt. Valdjaban szerette 6t onfeji természete miatt.
Amikor hetvenéves volt, azt mondta: ,Amikor fiatal voltam, olyan
voltam, mint egy tigris, most viszont olyan vagyok, mint egy
macska!” Nagyon tetszett neki, hogy olyan, mint egy macska.

A leborulas segit, hogy megszabaduljunk 06nkozéppontu
felfogasunktdl. Ez nem olyan kénnyl. Nehéz megszabadulni
ettdl a felfogastol, és a leborulas igen értékes gyakorlat. Nem az



eredmény a lényeg. Az erbfeszités az értékes, hogy javitsunk
magunkon. Ennek a gyakorlasnak sosincs vége.

Minden leborulads a négy buddhista fogadalom egyikét fejezi
ki. Ezek a kovetkezOk: ,Bar szamtalanok az érzd lények,
fogadjuk, hogy megmentjuk Oket. Bar gonosz vagyaink
hatartalanok, fogadjuk, hogy megszabadulunk téluk. Bar a
tanitasok hatartalanok, fogadjuk, hogy mindet megtanuljuk. Bar
a buddhizmus elérhetetlen, fogadjuk, hogy elérjuk.” Ha
elérhetetlen, akkor hogyan érhetjuk el? De akkor is el kell
ernunk! Ez a buddhizmus.

Azt gondolni, hogy ,megtesszik, mert lehetséges”, nem
buddhizmus. Bar lehetetlen, mégis meg kell tennink, mert
valddi természetink ezt akarja tdlunk. Valdjaban nem az a
lényeg, hogy lehetséges-e vagy sem. Ha az a legbels6bb
vagyunk, hogy megszabaduljunk 6nkozéppontu felfogasunktol,
akkor meg kell tennunk. Amikor megtesszuk ezt az eréfeszitést,
legbelsObb vagyunk teljesul, és ott a nirvana. Mielbtt raszanod
magad, nehézségeid vannak, de ha nekikezdesz, nem lesznek
tobbé. Eréfeszitésed beteljesiti legbelsébb vagyadat. Nincs mas
mod a nyugalom elérésére. A tudat nyugalma nem jelenti azt,
hogy abba kellene hagyni a tevékenységedet. A valodi
nyugalmat magaban a tevékenyseégben kell megtalalni. Azt
mondjuk: ,Konnyl nyugodtnak lenni tevékenység nélkul, nehéz
nyugodtnak lenni a tevékenységben, de a tevékenység kozbeni
nyugalom a valodi nyugalom."

Ha mar gyakoroltal egy ideig, ra fogsz ébredni, hogy nem
lehet gyors, rendkivuli haladast elérni. Még ha nagyon
keményen prébalod is, mindig |épésrél Iépésre fejlédsz. Ez nem
olyan, mint kiallni az es6be, amikor tudod, mikor leszel vizes. A
kodben nem is tudod, hogy azol, de ha tovabb sétalsz,
aprankeént vizes leszel. Ha a tudatodban a haladas gondolata
motoszkal, azt mondhatod: ,O, de szornyl, hogy ez milyen
lassan megy!” Pedig valdjaban nem ez a helyzet. Ha a kddben
atnedvesedsz, nagyon nehéz megszaritkozni. Tehat nem kell
aggodnod a haladas miatt. Hasonld ez egy idegen nyelv
tanulasahoz. Nem tudod hirtelen elsajatitani, de ha ujra és ujra
at- ismétled, a mestere leszel. Ez a gyakorlas szotd utja.



Mondhatjuk azt, hogy apranként haladunk, sét akar azt is, hogy
nem is varunk haladast. Elég, ha komoly a szandékunk és
minden pillanatban teljes eréfeszitést teszunk. Nincs nirvana a
gyakorlasunkon kivdl.



SEMMI KULONOS

Ha mindennap folytatod ezt az egyszerti gyakorlast,
csodalatos erére teszel szert. Mielbtt eléered, valami csodalatos
dolognak latszik, de miutan megszerezted, semmi kulonés.

Nem szeretek beszéIni zazen utan. Ugy érzem, a zazen
gyakorlasa elég. De ha mar mondanom kell valamit, azt hiszem,
arrél beszélnék, milyen csodalatos dolog zazent gyakorolni.
Nincs mas célunk, mint hogy mindorokké fenntartsuk ezt, mely
id6tlen id6k ota tart mar, és a végtelen jov6ben is tartani fog. Az
igazat megvallva, az emberi lény szamara nincs is mas
gyakorlas, mint ez, nincs az életnek mas moddja, mint ez. A zen
gyakorlas valédi természetiink kozvetlen kifejezése.

Persze barmit is teszunk, az kifejezi igazi természetiinket, de
e nélkil a gyakorlas nélkul ezt nehéz felismerni. Emberi
természetlink, hogy tevékenyek vagyunk, és minden létez6nek
ez a termeészete. Amig élunk, mindig csinalunk valamit. De amig
azt gondolod, hogy ,most ezt csinalom”, ,meg kell csinalnom
ezt” vagy ,el kell érnem valami kulonlegeset”, valojaban nem
csinalsz semmit. Amikor felhagysz ezzel, amikor mar nem
akarsz valamit, vagy nem probalsz semmi kulonlegeset elérni,
akkor tényleg csinalsz valamit. Amit zazenben teszel, azt nem
valaminek a kedvéért teszed. Talan ugy érzed, mintha valami
kulonlegeset csinalnal, de valojaban ez csak valodi természeted
kifejezése. Ez a tevékenység a legbels6bb vagyadat elégiti ki,
de mindaddig, amig azt gondolod, hogy valaminek a kedvéeért
gyakorlod a zazent, ez nem igazi gyakorlas.

Ha mindennap folytatod ezt az egyszeri gyakorlast,
csodalatos er6re teszel szert. Miel6tt eléred, valami rendkivuli
dolognak latszik, de miutan megszerezted, semmi kilonos. Ez
csak te vagy, te magad, semmi kulonos. Ahogy egy kinai vers
mondja: ,Elmentem és visszajottem. Nem volt benne semmi
kulonos. Rozan kodos hegyeirdl hires, Szekkd a vizeirdl.” Az
emberek azt hiszik, biztosan csodalatos latni a koddel boritott
hires hegylancot és a vizet, amelyrél azt mondjak, beboritja az



egész foldet. De ha odamész, csak vizet és hegyeket latsz.
Semmi kulonodset.

Rejtélyes, hogy azok szamara, akik nem tapasztaltak, a
megvilagosodas valami csodalatos dolog. De ha elérik, semmi.
De mégsem semmi. Erted? Egy anya szamara nincs semmi
kilonos abban, hogy gyermekei vannak. Ez a zazen. Tehat ha
folytatod ezt a gyakorlast, egyre inkabb megszerzel valamit -
semmi kulonoset, de mégis valamit. Mondhatod, hogy ez az
.egyetemes természet', a ,buddha-természet” vagy a
,megvilagosodas”. Sokféle nevet adhatsz neki, de annak, aki
rendelkezik vele, ez semmi - és valami.

Amikor kifejezzuk valodi természetinket, emberi |ények
vagyunk, amikor nem, akkor nem tudjuk, mik vagyunk. Nem
vagyunk allatok, mert két labon jarunk. Kulonbozink az
allatoktdl, de mik vagyunk? Talan szellemek. Nem tudjuk, minek
nevezzuk magunkat. llyen teremtmény valojaban nem is létezik,
ez egy illuzi6. Nem vagyunk tobbé emberi lények, mégis
|étezunk. Ha a zen nem zen, semmi sem létezik. Intellektualis
értelemben ennek nincs értelme, de ha mar megtapasztaltad az
igazi gyakorlast, megérted, amit mondok. Ha valami létezik,
akkor annak van valddi természete, buddha-természete. A
Parinirvana szutraban Buddha kijelenti: ,Mindennek buddha-
természete van”, de Ddgen ezt igy olvassa: ,Minden buddha-
természet.” A kettd kozott kulonbség van. Ha azt mondod:
.,Mindennek buddha-természete van", ez azt jelenti, hogy
minden l|étez6ben buddha-természet van, tehat a buddha-
természet és minden egyes létez6 kiulonbozd dolgok. De ha azt
mondod: ,Minden buddha-természet”, akkor az azt jelenti, hogy
minden maga a buddha-természet. Amikor nincs buddha-
természet, akkor nincs semmi. Ami kulonbozik a buddha-
természettél, az csak illuzio. Létezhet a tudatodban, de ilyen
dolgok valdjaban nincsenek.

Tehat emberi Iénynek lenni annyi, mint Buddhanak lenni. A
buddha-természet csak egy masik név az emberi természetre, a
mi igaz emberi természetinkre. igy, még ha nem is csinalsz
semmit, akkor is csinalsz valamit. Kifejezed magadat, kifejezed
valddi természetedet. Kifejezi a szemed, kifejezi a hangod,



kifejezi a viselkedésed. Az a legfontosabb, hogy a lehet6
legegyszeribb, legmegfelelébb modon fejezd ki valddi
természetedet, és becsuld meg azt a legparanyibb létezében is.

Mikozben folytatod ezt a gyakorlast, hétrol hétre, évrél évre,
tapasztalataid egyre mélyulnek, és mindenre kiterjednek, amit a
mindennapi életben teszel. A legfontosabb, hogy elfelejtsd a
nyereseg minden gondolatat, minden dualisztikus gondolatot.
Mas szavakkal, csak gyakorold a zazent egy bizonyos
tartasban. Ne gondolj semmire! Csak maradj ott a parnadon, és
ne varj semmit! Akkor vegul visszanyered valddi természetedet.
Vagyis valddi természeted visszanyeri onmagat.



MASODIK RESZ

A HELYES HOZZAALLAS

Mi az eredeti természetunkbe vetett
erds bizalmat hangsulyozzuk.



NYILEGYENES UT

Megha a nap nyugaton
kelne is, a bodhiszattvanak
csak egy utja van.

Nem azért beszélek, hogy valamilyen intellektualis
magyarazatot adjak, hanem csak szeretném kifejezni, milyen
nagyra becsulom zen gyakorlasunkat. Rendkivuli dolog, hogy
veletek egyutt ulhetek zazenben. Persze akarmit teszunk, az
rendkivili, mert az életink maga is annyira rendkivuli. Buddha
azt mondta; ,Az, hogy valaki megbecsulje az emberi létezést,
olyan ritka, mint a piszok a kormod hegyén.” Tudod, a piszok
nemigen ragad a kormod tetejére. Emberi életink ritka és
csodalatos. Amikor Ulok, orokkeé Ulve szeretnék maradni, de arra
O0sztokélem magam, hogy mas gyakorlatot is végezzek, példaul
szutrat recitaljak vagy leboruljak. Es amikor leborulok, azt
gondolom: ,Ez csodalatos!” De ismét mas gyakorlatra kell
valtanom, hogy szutrat recitaljak. Tehat beszédem célja az,
hogy kifejezzem megbecsulésemet, ez minden. Nem azért
ulink, hogy megszerezzunk valamit, hanem hogy kifejezzik
valddi természetinket. Ez a mi gyakorlasunk.

Ha ki akarod fejezni magadat, a valédi természetedet, akkor
ennek a kifejezésnek természetesnek és megfelelének kell
lennie. Még az is onmagunk kifejezése, amikor zazenbe lellve
vagy felallas el6tt jobbra-balra hajlongunk. Ez nem a gyakorlatra
valé felkészlilés vagy a gyakorlat utani lazitas, hanem a
gyakorlat része. Tehat ne ugy csinaljuk, mintha valami masra
készulnénk fel. Ennek a mindennapi életben is igy kell lennie. A
f6zés, az ételkészités Dogen szerint nem el6készulet, hanem



gyakorlas. A f6zés nem csak annyit jelent, hogy ételt készitlink
valakinek vagy sajat magunknak, hanem az G&szinteségunk
kifejezése is. Tehat amikor f6z0l, ki kell fejezned magad a
konyhai tevékenységben. Hagyj ra id6ét magadnak bdségesen,
és ugy dolgozz, hogy semmi ne jarjon az eszedben, és ne varj
el semmit. Csak f6zz! Ez is az Oszinteséged kifejezése,
gyakorlasunk része. Szukséges, hogy ilyen modon zazenben
ulj, de nem az ulés az egyetlen lehetéséged. Barmit is teszel,
annak ugyanezt a mély tevékenyseéget kell kifejeznie. Meg kell
becsulnunk azt, amit éppen csinalunk. A valami masra val6
készulés nem létezik.

A bodhiszattva atjat nyilegyenes utnak vagy ,sok ezer merfold
hosszu vasuti sinnek” nevezik. A sin mindig ugyanolyan. Ha
kiszélesedne vagy elkeskenyedne, az végzetes lenne. Akarhova
meégy, a vasuti sin mindig ugyanolyan. Ez a bddhiszattva utja.
Tehat még ha a nap nyugaton kelne is, a bdédhiszattvanak csak
egy Utja van. Az az utja, hogy minden pillanatban kifejezze
természetét és Gszinteségeét.

Vasuti sint mondunk, de valdjaban ilyesmi nem létezik. Maga
az Oszinteség a sin. A vonatbdl latott tajak valtoznak, de mi
mindig ugyanazon a palyan haladunk. A sinnek pedig nincs sem
eleje, sem vege: kezdet és veg nelkuli palya. Nincs sem
kiindulasi pont sem cél, nincs mit elérni. A mi utunk a haladas a
palyan. Ez a zen gyakorlas természete.

Ha a vasuti sin felkelti az érdekl6désedet, akkor veszélyben
vagy. Nem kell latni a sint. Ha arra nézel, elszédulsz. Inkabb
élvezd a tajat, amit a vonatbdl latsz. Ez a mi utunk. Az
utasoknak nem kell a sinekkel foglalkozniuk. Valaki majd torédik
azokkal. Buddha majd tor6dik veluk. De néha megprébaljuk
megmagyarazni ezt a vasuti sint, mert ha valami mindig
ugyanaz, akkor kivancsiak leszunk ra. Csodalkozunk: Hogyan
lehet egy bddhiszattva mindig ugyanolyan? Mi a titka? De nincs
titok. Mindenkinek ugyanaz a természete, mint a vasuti sinnek.

Két jo barat, Csb6kéi és Hofuku a bddhiszattva utjarol
beszélgettek. Csbékéi azt mondta:

— Még ha egy arhatnak[2] gonosz vagyai tamadnanak is, a
Tathagatanak akkor sem lenne kétféle szava. En azt mondom,



hogy a Tathagatanak vannak szavai, de ezek nem dualisztikus
szavak.

Hofuku azt felelte:

— Lehet, hogy ezt allitod, a magyarazatod meégsem tokéletes.

Csb6keéi megkérdezte:

— Te hogy értelmezed a Tathagata szavait?

Hofuku erre azt valaszolta:

— Eleget beszélgettunk, igyunk egy csésze teat!

Hofuku nem adott valaszt a baratjanak, mert az utunkat nem
lehet szavakkal elmagyarazni. Gyakorlasuk részeként
megvitattak a bddhiszattva utjat, mégsem vartak, hogy Uj
magyarazatot talalnak ra. Tehat Hofuku azt felelte: ,A
beszélgetésnek veége, igyunk egy csésze teat!”

Ez nagyon jo valasz, nem igaz? Ervényes az én beszédemre
is. Amikor vége, ti sem hallgatjatok tovabb. Nem kell
visszaemlékezni arra, amit mondtam, nem kell megérteni az
elhangzottakat. Mar érted, onmagadban tokéletesen érted.
Nincs probléma.



AZ ISMETLES

Ha elveszited az ismétlés szellemét, gyakorlasod nagyon
nehézzé valik.

Az indiai gondolkodas és gyakorlat, amivel Buddha
talalkozott, azon az elgondolason alapult, hogy az emberi Iény
szellemi és fizikai O0sszetevokbdl all. Azt gondoltak, hogy a
fizikai oldal megkoti a szellemi oldalt, ezért a vallasos gyakorlas
arra iranyult, hogy a fizikai oldalt legyengitse, ezaltal
felszabaditva és megerdsitve a szellemet. Tehat az a gyakorlat,
amellyel Buddha Indiaban talalkozott, az aszketizmust
hangsulyozta. Az aszketizmus gyakorlasa kozben azonban
Buddha azt tapasztalta, hogy 6nmagunk fizikai megtisztitasanak
soha nincs vége, és ez nagyon idealistava teszi a vallasos
gyakorlatot. Az ilyesfajta, testiinkkel vivott haboru csak akkor
erhet véget, amikor meghalunk. De e szerint az indiai felfogas
szerint egy masik életben visszatérink, hogy folytassuk a
kUzdelmet ujra és ujra, anélkul hogy valaha is elérnénk a
tokéletes megvilagosodast. De még ha ugy is véled, hogy
annyira le tudod gyengiteni fizikumodat, hogy szellemi eréid
felszabadulnak, ez csak addig fog mikodni, amig folytatod az
aszketikus gyakorlast. Ha visszatérsz a mindennapi életedhez,
meg kell erfsitened a testedet, de azutan megint le Kkell
gyengitened, hogy visszanyerd szellemi er6det. Ezek utan ujra
és ujra ismételned kell ezt a folyamatot. Lehet, hogy ez tulzott
leegyszerlsitése annak az indiai gyakorlatnak, amellyel Buddha
talalkozott, és talan nevetunk rajta, de valdéjaban még ma is
vannak, akik ezt gyakoroljak. Néha észre sem veszik, hogy ez
az aszketikus felfogas rejlik tudatuk mélyén. Az ilyen gyakorlas
azonban semmilyen haladast nem eredményez.

Buddha utja egészen mas volt. El6szor azt a hindu
gyakorlatot tanulmanyozta, amit az 6 idejében azon a teruleten
végeztek, és gyakorolta az aszketizmust. Buddhat azonban nem
érdekelte, hogy milyen elemekbdl allnak az emberi lények, sem
a lét metafizikai elméletei. Sokkal inkabb foglalkoztatta az,



hogyan létezik 6 maga ebben a pillanatban. Ez érdekelte 6t. A
kenyér lisztb6l készul. Hogy miképpen lesz a lisztb6l kenyér,
amikor beteszik a kemencébe, Buddhanak ez volt a
legfontosabb.  Arra  volt  kivancsi, hogyan  valunk
megvilagosodotta. A megvilagosodott ember valamilyen
onmaga €s masok szamara is tOkéletes és kivanatos
személyiség. Buddha azt akarta megtudni, hogyan fejl6dik az
emberi lény ilyen eszményi emberré - hogyan lettek a multbéli
bolcsek bolcsekké. Hogy raébredjen, hogyan lesz a tésztabdl
tokéletes kenyér, ujra és ujra nekifogott, mig végul egészen ol
ment neki. Ez volt az 6 gyakorlasa.

Talan mi nem talaljuk tulzottan érdekesnek, hogy mindennap,
Ujra é€s ujra ugyanazt fézzuk. Elég unalmas, mondhatod. Ha
elveszited az ismétlés szellemét, nagyon nehézzé valik, de nem
lesz nehéz, ha tele vagy erbvel és életkedvvel. Kulonben is,
nem tudunk mozdulatlanok maradni, csinalnunk kell valamit.
Tehat ha csinalsz valamit, nagyon figyelmesnek, gondosnak és
eébernek kell lenned. Neklink az a modszerunk, hogy betesszik
a tésztat a kemencébe, és gondosan figyeljuk. Ha egyszer mar
tudod, hogyan lesz a tésztabol kenyér, meg fogod érteni a
megvilagosodast. Tehat minket legféképpen az érdekel, hogyan
lesz ebbél a fizikai testbél bolcs. Nem nagyon foglalkoztat
bennunket, hogy mi a liszt, hogy mi a tészta, vagy hogy mi a
bolcs. A bolcs az bolcs. Nem az emberi természet metafizikai
magyarazatai a lényegesek.

Ezért az a fajta gyakorlas, amit hangsulyozunk, nem valhat
tulsagosan idealistava. Ha egy miveész tulsagosan idealistava
valik, ongyilkos lesz, mert nagy szakadeék tatong az idealis és a
tenyleges kepességei kozott. Mivel nem lehet athidalni a
szakadeékot, elkeseredik. Ez a szokasos lelki ut. De a mi lelki
utunk nem ilyen idealista. Bizonyos értelemben idealistanak kell
lennunk: legalabb annak érdekelnie kell benninket, hogy
miképpen kell olyan kenyeret késziteni, ami izlik és tetszetds! A
tényleges gyakorlas pedig az, hogy ismételni kell Ujra és Ujra,
mig ra nem ébredunk, hogyan kell kenyérré valni. Az utunkban
nincs semmi titok. Zazent gyakorolni és betenni magunkat a
kemencébe, ez az utunk.






A ZEN ES AZ IZGALOM

A zen nem valamilyen izgalom,
hanem koncentralas a szokasos, mindennapi
tevékenységeinkre.

Amikor mesterem meghalt, harmincegy éves voltam. Bar én
kizarélag a zen gyakorlasnak akartam szentelni magam az
Eiheidzsi kolostorban, mesterem helyébe kellett Iépnem a
templomaban. Nagyon elfoglalt lettem, és mivel igen fiatal
voltam, sok nehézségem akadt. Ezekbdl a nehézségekbdl
ugyan tapasztalatra tettem szert, de az igaz, nyugodt, deris
életmodhoz képest ez nem jelentett semmit.

Tartanunk kell magunkat az allandé uthoz. A zen nem
valamilyen izgalom, hanem koncentralas a szokasos,
mindennapi tevékenységeinkre. Ha tulsagosan elfoglaltta és
izgatotta valsz, tudatod durva és darabos lesz. Ez nem j6. Ha
lehet, probalj mindig nyugodt és derls lenni, és tartsd magad
tavol az izgalmaktol. Altalaban naprol napra, évrél évre egyre
elfogultabbakka valunk, féleg a mai, modern vilagban. Ha
hosszu id6 wutan felkeressuk régi, meghitt helyeinket,
meglepddunk, hogy mennyire megvaltoztak. Ezen nem lehet
segiteni. De ha valamilyen izgalom valik fontossa a szamunkra,
vagy a sajat valtozasunk, akkor teljesen belemerulhetunk
mozgalmas életiinkbe - és elveszunk. Ha azonban a tudatod
nyugodt és allando, tavol tarthatod magad a zajos vilagtél akkor
is, ha ott vagy a kellés kozepén. A zaj és valtozasok kozepette
tudatod csendes és stabil lesz.

A zen nem olyasmi, ami miatt izgalomba kellene jonni.
Vannak, akik csak kivancsisagbol kezdik el a zent gyakorolni, és
csak még elfoglaltabba valnak téle. Ha a gyakorlas rosszabba
tesz, az egyszerlen nevetséges. Azt hiszem, ha hetente
egyszer megprobalsz zazent gyakorolni, az éppen eléggé
elfoglaltta tesz. Ne érdekeljen tulsagosan a zen. Amikor fiatal
emberek izgalomba jonnek a zen miatt, gyakran abbahagyjak az



iskolat, és kimennek egy hegyre vagy erdébe, hogy Uljenek. Az
ilyen érdekl6dés nem igazi érdeklédés.

Csak folytasd a nyugodt, egyszerl gyakorlast, és jellemed
kialakul. Ha a tudatod mindig elfoglalt, nem lesz. id6 az
epulésre, és nem leszel sikeres, kulonosen ha tul keményen
dolgozol rajta. A jellem épitése olyan, mint a kenyeérsutés -
apranként kell keverni, I|épésrdl Iépésre, és meérsékelt
hémeérsékletre van szikség. Egészen jol ismered magad, tudod,
milyen hémérsékletre van szukséged. Pontosan tudod, hogy
mire van szukséged, de ha tul izgatotta valsz, elfelejted milyen
hémérséklet a neked megfeleld, és elveszited az utadat. Ez
nagyon veszeélyes.

Buddha ugyanigy jellemezte a jo0 6korhajcsart. A hajcsar tudja
mennyi terhet bir el az 0kor, és megkimeéli a tulterheléstdl. Te
ismered a sajat utadat és tudatallapotodat. Ne cipelj tul nagy
terhet! Buddha azt is mondta, hogy a személyiség épitése
olyan, mint a gatépités. Nagyon gondosan kell a toltést
elkésziteni. Ha egyszerre akarod az egészet megépiteni, akkor
a viz at fog szivarogni rajta. Epitsd meg gondosan a téltéseket,
és akkor kivalo gatja lesz a tarolonak!

A mi izgalom nélkili gyakorlasunk nagyon negativnak tlnhet.
Ez nem igy van. Bolcs és hatékony modja ez az bnmagunkon
valé munkalkodasnak. Csak nagyon egyszerii. Ugy latom, hogy
ezt az emberek, foleg a fiatalok, nagyon nehezen értik meg.
Masfeldl ugy tinhet, mintha valaminek a fokozatos elérésérdl
beszélnék. Pedig ez sem igaz. Valdjaban ez a hirtelen ut, mert
amikor a gyakorlasod nyugodt és egyszer(i, a mindennapi élet
maga a megvilagosodas.



A HELYES EROFESZITES

Ha a gyakorlasod jo, el6fordulhat, hogy bliszkévé valsz ra.
Amit csinalsz, az jo, de valami tobblet adodik hozza. A
bliszkeség a tobblet. A helyes erdfeszités a tobblettdl valo
megszabadulast jelenti.

Gyakorlasunkban az a legfontosabb, hogy az erd&feszités
helyes, vagyis tOkéletes legyen. Helyesen iranyitott helyes
erbfeszitésre van szikség. Ha az ertfeszitésed rossz iranyba
mutat, f6leg ha nem tudsz errdl, akkor az csaldka erdfeszités.
Gyakorlasunk soran az er6feszitésnek az elérés fel6l a nem-
elérés felé kell iranyulnia.

Amikor csinalsz valamit, altalaban el akarsz érni valamit,
valamilyen eredményhez kot6dsz. Az .elérést6l a nem-elérés
felé” azt jelenti, hogy meg kell szabadulni az eréfeszités
szUkségtelen és rossz kovetkezményeitdl. Ha a nem-elérés
szellemében csinalsz valamit, abban van valami j6. Tehat elég
csak megtennunk valamit, minden kulonosebb erbéfeszités
nélkul. Amikor valami kulonleges erdfeszitést teszel, hogy elérj
valamit, akkor valami folosleges, valami tobblet is megjelenik.
Szabadulj meg a tdbblettél! Ha a gyakorlasod jo, elé6fordulhat,
hogy buszkévé valsz ra, anelkul hogy észre- vennéd. Ez a
buszkeseg a tobblet. Amit csinalsz, az j6, de valami tobblet
adddik hozza. Tehat meg kell szabadulnod attdl a valamitél, ami
a tobblet. Ez nagyon-nagyon fontos, de tobbnyire nem vagyunk
elég érzékenyek, hogy észrevegyuk, é€s rossz iranyba megyunk.

Mivel mindannyian ugyanazt csinaljuk, ugyanazt a hibat
kovetjuk el, ezért ezt nem vesszuk észre. Sok hibat kdvetlnk el
tehat, anélkll hogy eészrevennénk, és problémakat okozunk
egymasnak. Az ilyenfajta rossz eréfeszitést nevezzik ,dharma-
nyomta” vagy ,2gyakorlas-nyomta” er6feszitésnek.
Belegabalyodsz valamilyen elképzelésbe a gyakorlasrol vagy
elérésrél, és nem tudsz kikeveredni belble. Ha dualisztikus
felfogasba bonyolddsz, az azt jelenti, hogy a gyakorlasod nem
tiszta. Tisztasag alatt nem azt érjuk, hogy valamit ki kell



fényesiteni, vagy hogy valami piszkos dolgot megprébalunk
megtisztitani. Tisztasag alatt azt értjuk, hogy a dolgok ugy
vannak, ahogy vannak. Ha valamit hozzateszink, az
tisztatalansag. Ha valami dualisztikussa valik, az nem tiszta. Ha
azt gondolod, hogy a zazen gyakorlasatol kapsz valamit, maris
tisztatalan gyakorlasba bonyolodtal. Lehet azt mondani, hogy
van gyakorlas, és van megvilagosodas, de nem szabad, hogy
rabul ejtsen ez a megallapitas. Ne szennyezddj be vele! Amikor
zazent gyakorolsz, csak gyakorolj zazent. Amikor jon a
megvilagosodas, akkor jon. Nem szabad ragaszkodni az
eléréshez. A zazen valodi sajatossaga mindig jelen van, még ha
nem is vagy tudataban, tehat felejts el mindent, amit arrdl
gondolsz, hogy esetleg mit nyertél altala. Csak csinald! A zazen
jellege ki fogja fejezni magat, és akkor a tiéd lesz.

Meg szoktak kérdezni, hogy mit jelent a haszon gondolata
nélkul gyakorolni a zazent, s hogy milyen er6feszités kell az
ilyen gyakorlashoz. A valasz: olyan er6feszités, amely
megszabaditja a gyakorlast valamilyen tobblettél. Ha valamilyen
tobbletelképzelés jelenik meg, probald megallitani. Meg kell
maradnod a tiszta gyakorlasnal. Ez a lényeg, amire az
er6feszitésedet iranyitani kell.

Azt mondjuk, ,hallani az egykez( tapsolas hangjat”. A
tapsolas hangjahoz altalaban két tenyér kell, és azt gondoljuk,
hogy az egy kézzel tapsolas egyaltalan nem is ad hangot. Pedig
valéjaban egy tenyér is ad hangot, még ha nem is halljuk. Ha
két kézzel tapsolsz, hallhatod a hangot. De ha a hang nem
|étezne mar, mielb6tt tapsolsz, nem tudtad volna a hangot
létrehozni. A hang létezik, miel6tt tapsolnal. Mivel van hang,
létre tudod hozni és hallhatod. Mindenutt van hang. Csak
gyakorolni kell, van hang. Ne probald meghallani. Ha nem
figyelsz ra, a hang mindenutt jelen van. Mivel megprobalod
meghallani, néha van hang, néha nincs. Erted? Még ha nem is
csinalsz semmit, a zazen jellege mindig jelen van. De ha
megprobalod megtalalni, ha megprdébalod latni a jelleget, akkor
nincs jelleg.

A vilagban egyénként élsz, de mielétt felvennéd egy emberi
lény formajat, mar létezel. Mindig létezel. Mindig itt vagyunk.



Erted? Azt hiszed, hogy mielétt megsziilettél, nem voltal itt. De
hogyan lehetséges, hogy megjelensz a vilagban, ha nincs te?
Azeért tudsz megjelenni a vilagban, mert mar itt vagy. Ugyanigy
valami, ami nem létezik, nem is tinhet el. Valami azért tud
eltnni, mert létezik. Azt gondolhatod, hogy amikor meghalsz,
akkor eltinsz, és nem létezel tobbé. De ha el is tinsz, valami,
ami létezik, nem valhat nem-létez6vé. Ez a varazslat. Mi
magunk nem tudjuk ezt a vilagot elvarazsolni. A vilag a sajat
maga varazslata. Ha valamit nézunk, el tud tinni eldlink, de ha
nem prébaljuk latni, akkor az a valami nem tud eltGnni. Azért tud
eltnni, mert nézed, de ha senki sem nézi, akkor hogyan tlinhet
el banni? Ha valaki figyel, megszokhetsz eldle, de ha senki sem
figyel, nem tudsz megszokni magad eldl.

Ezért ne probalj meg valami kulonoset latni. Ne probalj elérni
semmi kulonoset. Mar minden megvan a sajat tisztasagodban.
Ha megérted ezt a végsé tényt, akkor nincs félelem. Persze
lehetnek nehézségek, de nincs félelem. Ha az embernek ugy
vannak nehézségei, hogy annak nincs tudataban, az az igazi
nehézség. Nagyon magabiztosnak latszhat, azt hiheti, hogy
helyes irdanyba vezetd, nagy eréfeszitést tesz, de amit csinal, az
tudtan kivul valdjaban a félelembdl szarmazik. Valami eltlinhet a
szamara. Ha viszont az ertfeszitést a helyes iranyban teszed,
akkor nem félsz attdl, hogy elveszitesz valamit. S6t, még ha
rossz is az irany, de te tudataban vagy ennek, akkor nem leszel
félrevezetve. Nincs mit elvesziteni. Csak a helyes gyakorlas
allando, tiszta jellege Iétezik.



NYOMTALANUL

Amikor csinalsz valamit, teljesen égesd el magad, mint a jo
tiiz. Nyoma se marad jon énednek.

Amikor zazent gyakorolunk, tudatunk nyugodt és teljesen
egyszerl. De tudatunk altalaban nagyon elfoglalt és komplikalt,
és nehéz koncentralni arra, amit éppen csinalunk. Ez azért van,
mert miel6tt cselekednénk, gondolkodunk, és ez a gondolkodas
nyomot hagy. Tevékenységunket bearnyékolja valamilyen
elézetes elképzelés. A gondolkodas nem csak nyomokat vagy
arnyékot hagy, de sok mas tevékenységgel és dologgal
kapcsolatos képzetet is felidéz. Ezek a nyomok és képzetek
nagyon komplikaltta teszik tudatunkat. Amikor egészen
egyszerd, vilagos tudattal csinalunk valamit, nincsenek képzetek
vagy arnyeékok, tevékenységunk er6s és egyszerd. Mig ha
komplikalt tudattal végzunk valamit, mas dolgokkal, az
emberekkel vagy a tarsadalommal kapcsolatban,
tevékenységunk igen bonyolultta valik.

A legtobb embernek két vagy harom elképzelése is van egy
tevékenységrél, "n egy szolas: ,Két legyet egy csapasra.” Az
emberek altalaban ezzel probalkoznak. Mivel tul sok legyet
akarnak, nehezukre esik egy tevékenységre koncentralni, és a
végen esetleg egy legyet sem talalnak el! Ez a fajta
gondolkodas mindig raveti az arnyékat tevékenysegukre. Az
arnyék tulajdonképpen nem maga a  gondolkodas.
Természetesen gyakran gondolkodnunk kell, vagy fel kell
készulnunk, mieldtt cselekszunk. De a helyes gondolkodas nem
hagy semmilyen nyomot, csak az, ami a relativ, zavaros
tudatbol ered. A relativ tudat az, amely mas dolgokhoz
viszonyitva allitia be, és ezzel korlatozza onmagat. Ez a kis
tudat az, amely a haszonnal kapcsolatos elképzeléseket
megteremti, és otthagyja sajat nyomait.

Ha tevékenységeden rajta hagyod gondolkodasod nyomat,
ragaszkodni fogsz a nyomhoz. Példaul lehet, hogy azt mondod:
,EZt én csinaltam!” De ez valdjaban nem igy van. Emlékezeted



alapjan esetleg azt mondod, ,ezt és ezt a dolgot csinaltam, ilyen
és ilyen médon”, de valdjaban ez sohasem pontosan az, ami
tortént. Amikor igy vélekedsz, leszlkited a tényleges
tapasztalatot, amit szereztél. Ezért ha ragaszkodsz annak a
gondolatahoz, amit csinaltal, 6nzd elképzelésekbe bonyolddsz.

Gyakran gondoljuk, hogy amit csinaltunk, jo, de valdjaban ez
talan nem is igy van. Amikor megoregszunk, gyakran igen
buszkék vagyunk arra, amit tettink. Amikor masok hallgatjak,
hogy valaki dicsekszik azzal, amit csinalt, mulatsagosnak
talaljak, mert tudjak, hogy emlékezete milyen egyoldalu. Tudjak,
hogy amit mond, nem pontosan egyezik azzal, amit tett.
Ezenkivll ha buszke arra, amit tett, buszkesége problémat fog
okozni neki. llyen moddon ismeételgetve visszaemlékezéseit,
szemelyisége egyre inkabb eltorzul, és egészen kellemetlen,
onfejl alakka valik. Ez példa arra, amikor valaki nyomot hagy a
gondolkodasaval. Nem kell elfelejteni, amit csinaltunk, de nem
szabad tobbletnyomot hagyni. Nyomot hagyni nem ugyanaz,
mint emlékezni valamire. Emlékezni kell arra, amit tettunk, de
semmilyen modon ne  ragaszkodjunk  hozza. Amit
ragaszkodasnak hivunk, az éppen gondolkodasunknak és
tevekenysegunknek e nyomai.

Ahhoz, hogyne hagyj semmilyen nyomot, amikor csinalsz
valamit, teljes testeddel és tudatoddal kell csinalnod.
Koncentralnod kell arra, amit teszel. Tokéletesen kell csinalnod,
ahogy a j6 tiz. Ne olyan legyél, mint a fustolgé tlz, teljesen
égesd el magad! Ha nem égeted el magad teljesen, éned
nyoma benne marad abban, amit teszel. Maradni fog valami,
ami nem égett el teljesen. A zen tevékenység tokéletes elégést
jelent, ami utdn nem marad mas, csak hamu. Ez gyakorlasunk
célja. Ezt értette Dogen azalatt, hogy ,a hamu nem valtozik
vissza tlzifava”. A hamu az hamu. A hamu legyen teljesen
hamu. A tlzifa legyen tlzifa. Amikor ilyen tevékenység folyik,
egyetlen tevékenység mindent feldlel.

Tehat gyakorlasunk nem egy o6ra, két 6ra, egy nap vagy egy
év. Ha egész testeddel és tudatoddal gyakorlod a zazent, akar
csak egy pillanatig is, az zazen.



Tehat pillanatrdl pillanatra szenteld magad a gyakorlasnak.
Miutan megcsinalsz valamit, ne legyen semmi maradék. De ez
nem jelenti azt, hogy teljesen felejtsd el. Ha ezt megérted,
minden dualisztikus gondolat és az élet minden problémaja
eltlnik.

Amikor zent gyakorolsz, eggyeé valsz a zennel. Nincs te, és
nincs zazen. Amikor leborulsz, nincs Buddha, és nincs te. Egy
teljes leborulas van, ez minden. Ez a nirvana. Amikor Buddha
atadta gyakorlasunkat Mahakasjapanak, csak felvett egy szal
viragot, és elmosolyodott. Senki mas, csupan Mahakasjapa
értette meg, mit jelent ez. Nem tudjuk, hogy ez torténelmi tény-e
vagy sem, de jelent valamit: ez hagyomanyos utunk
demonstracioja. Az olyan tevékenység, amely mindent feldlel,
igazi tevékenyseg, és ennek a tevékenységnek a titkat
hagyomanyozta rank Buddha. Ez a zen gyakorlas, nem pedig
valamilyen Buddha altal lefektetett tan vagy életviteli szabalyok.
A tant és a szabalyokat a helytdl és attdl fuggben kell
valtoztatni, hogy kik kovetik, de a gyakorlas titka nem valtozhat.
Ez mindig igaz.

Szamunkra tehat nincs mas utja az életnek ezen a vilagon.
Azt hiszem, ez nagyon igaz, és konnyl elfogadni, konnyd
megérteni és konnyl gyakorolni. Ha 0Osszehasonlitod az e
gyakorlason alapul6 életet azzal, ami ebben a vilagban, az
emberi tarsadalomban zajlik, ra fogsz ébredni, milyen értékes az
az igazsag, amit Buddha rank hagyott. Ez nagyon egyszer, és
a gyakorlas is nagyon egyszerli. De még ha igy is van, nem
hagyhatjuk figyelmen kivul. Fel kell fedeznink nagyszer(
ertekét. Amikor valami nagyon egyszerd, altalaban azt mondjuk:
,O, tudom! Ez nagyon egyszerii- Ezt mindenki tudja.” De ha
nem talaljuk meg a benne rejl6 értéket, nem jelent semmit.
Annyi, mintha nem is tudnank. Minél jobban megismered a
kulturat, annal jobban fogod érteni, mennyire igaz és szukséges
ez a tanitas. Ahelyett, hogy a kulturadat kritizalnad, inkabb
szenteld tudatodat és testedet ennek az egyszerl utnak a
gyakorlasara. Akkor a kultura és a tarsadalom bel6led fog
kinbni. Azok részérdl, akik tulsagosan ragaszkodnak
kulturajukhoz, a biralat jogos lehet. Kritikus hozzaallasuk azt



jelenti, hogy visszatérnek a Buddha altal hatrahagyott egyszer
igazsaghoz. De a mi megkozelitésunk az, hogy egy egyszerd,
alapveté gyakorlasra és egy egyszerd, alapvetd életfelfogasra
koncentralunk. Tevékenységunkben ne legyenek nyomok! Ne
ragaszkodjunk abrandokhoz vagy szép dolgokhoz! Ne

keressunk valami jot! Az igazsag mindig a kezed ugyében van,
karnyujtasnyira.



ISTEN ADJA

Adni annyi, mint nem ragaszkodni, vagyis amikor nem
ragaszkodsz semmihez, akkor adsz.

A természet minden létezbje, az emberi vilag minden létez6je,
a kultura minden altalunk Ilétrehozott alkotasa relative
olyasvalami, amit nekink adtak vagy adnak. De mivel
eredendéen minden egy, valdjaban mindent odaadunk.
Pillanatrdl pillanatra létrehozunk valamit, és ez életunk 6rome.
De ez az ,En”, aki teremt és mindig ad valamit, nem a ,kis én’,
hanem a ,nagy En”. Bar nem ismered fel ennek a «nagy Ennek”
az egységet mindennel, amikor valamit adsz, j6l érzed magad,
mert abban a pillanatban egynek érzed magad azzal, amit adsz.
Ezért jobb érzés adni, mint kapni.

Van egy kifejezés: dana pradnyaparamita. A dana azt jelenti,
adni, a pradnya a bolcsesség, a paramita jelentése pedig atkelni
vagy elérni a tulso partot. Eletiinket tekinthetjiik ugy is, mint egy
folyon valo atkelést. Eletiink eréfeszitéseinek célja, hogy elérjiik
a tulsé partot, a nirvanat. A pradnyaparamita, az élet igaz
bolcsessége az, hogy valdjaban az ut minden egyes lépésével
elérjuk a tulsoé partot. Elérni a tulsé partot az atkelés minden
egyes lépésevel, ez az igaz élet utja. Az igaz élet hat utja kozul
az els6 a dana pradnyaparamita. A masodik a dia
pradnyaparamita vagyis a buddhista el6irasok. Azt koveti a
ksanti pradnyaparamita vagy turelem, a vivja pradnyaparamita
vagy lelkesedés és allandé erbfeszités, a dhjana
pradnyaparamita vagy zen gyakorlas, és a pradnyaparamita
vagy bolcsesség. Valdjaban ez a hat pradnyaparamita egy, de
hatnak tekintjuk, mert az életet kilonbozé oldalairdl figyelhetjuk
meg.

Dogen zendzsi azt mondta: ,Adni annyi, mint nem
ragaszkodni.” Vagyis amikor nem ragaszkodsz semmihez, akkor
adsz. Mindegy, hogy mit adsz. Egy fillért adni vagy egy falevelet:
dana pradnya- pdramita. A tanitas egy sorat vagy akar csak egy
szavat adni: dana pradnyaparamita. Ha a nem-ragaszkodas



szellemében adod, az anyagi adomany és a tanitas adomanya
ugyanolyan értékes. Ha a helyes szellemben tesszuk, minden,
amit teszunk, minden, amit teremtink dana pradnyaparamita.
'Ezért Dogen ugy tartotta: ,Valaminek az elkészitése, a részvétel
az emberi tevékenységben szintén dana pradnyaparamita.
Kompot vagy hidat épiteni az embereknek: dana
pradnyaparamita”. Valdjaban ha a tan egy sorat adod valakinek,
azzal lehet, hogy kompot épitesz neki!

A kereszténység szerint a természet minden |étez6jét Isten
teremtette, adta nekunk. Ez az adas tokéletes eszménye. De ha
ugy veéled, hogy az embert Isten teremtette, és hogy te
valamiképpen elkulonulsz Istentdl, akkor azt fogod gondolni,
hogy képes vagy valamit kiilén létrehozni, valamit, amit nem O
adott. Példaul repulégepeket és autopalyakat épitink. Amikor
aztan azt ismételgetjuk, hogy ,én csinalom, én csinalom, én
csinalom”, hamar elfelejtjuk, hogy valdjaban ki is az az ,én”, aki
a kulonboz6 dolgokat létrehozza - hamar megfeledkezink
Istenrél. Ez az emberi kultura veszélye. Val6jaban az adas a
,nagy Ennel” valé alkotds. Nem lehet alkotni és megtartani
magunknak azt, amit alkotunk, mert mindent Isten alkotott. Ezt
nem szabad elfelejtenink. De mivel mégis elfelejtjuk, hogy ki
teremt, és hogy mi az értelme a teremtésnek, ragaszkodunk az
anyagi ertékhez, a csereértékhez. Ennek pedig nincs értéke
0sszehasonlitva valami olyannak az abszolut értékével, amit
Isten alkotott. Még ha valaminek nincs is anyagi vagy relativ
erteke semmilyen ,kis én” szamara, Oonmagaban akkor is
abszolut az értéke. Valamihez nem ragaszkodni azt jelenti, hogy
tudataban vagyunk abszolut értékének. Mindennek, amit teszel,
ilyen tudatossagon kell alapulnia, nem pedig anyagi vagy
onkozéppontu értékfelfogason. Akkor barmit is csinalsz, az igazi
adas, dana pradnyaparamita.

Amikor keresztbetett labbal ulunk, visszanyerjuk alapvetd
alkotd tevékenységunket. Az alkotasnak talan harom formajat
lehet megkulonboztetni. Az elsd, amikor zazen utan tudataban
vagyunk dnmagunknak. Amikor alunk, semmik vagyunk, fel sem
ismerjuk, mik vagyunk, csak dlunk. De amikor felallunk, ott
vagyunk! Ez az alkotas els6 lepése. Amikor te ott vagy, akkor



minden mas is ott van, minden egyszerre megteremtédik.
Amikor megjelenink a semmibdl, amikor minden megjelenik a
semmibél, az egészet ugy latjuk, mint egy friss, Uj teremtést. Ez
a nem-ragaszkodas. Az alkotas masodik fajtaja az, amikor
cselekszel vagy elkészitesz valamit, példaul ételt vagy teat. A
harmadik fajta alkotas, amikor 6nmagadon beldl hozol létre
valamit, ilyen példaul a tanulas, a kultura vagy a mivészet, vagy
valamilyen rendszer a tarsadalom szamara. Tehat haromféle
alkotas létezik. De ha megfeledkezink az elsérél, a
legfontosabbrdl, a masik kettd olyan lesz, mint a gyerekek, akik
elveszitették a szuleiket, a megalkotasuk semmit sem fog
jelenteni.

Altaldban mindenki megfeledkezik a zazenrél. Mindenki
megfeledkezik Istenrél. Nagyon keményen dolgoznak a masodik
és harmadik fajta alkotason, de Isten nem segqiti
tevékenységuket. Hogyan is tudna segiteni, amikor O nem
ismeri fel, hogy ki O? Ezért van ilyen sok problémank ezen a
vilagon. Amikor elfelejtjuk alkotasunk alapvet6 forrasat, olyanok
vagyunk, mint a gyerekek, akik nem tudjak, mihez fogjanak,
mert elveszitették a szuleiket.

Ha megérted a dana pradnyaparamitat, meg fogod érteni,
hogyan teremtink annyi problémat magunknak. Persze az
élettel egyutt jar a problémak teremtése. Ha nem jelennénk meg
a vilagban, szuléinknek nem lenne semmi baja velink! Mar a
megjelenésunkkel nehézségeket okoztunk nekik. Ez igy rendjén
is van. Minden okoz problémakat. Az emberek viszont altalaban
azt gondoljak, hogy amikor meghalnak, mindennek vége, a
problémak megszinnek. Azonban meég a halalod is okozhat
problémakat! Valdjaban problémainkat ebben az életben kellene
megoldanunk vagy eloszlathunk. De ha tudataban vagyunk
annak, hogy amit csinalunk vagy amit Iétrehozunk, az valéjaban
a ,nagy En” ajandéka, akkor nem ragaszkodunk hozza, és nem
teremtunk problémakat magunknak és masoknak.

S nap mint nap el kell felejtenunk, amit tettink: ez az igazi
nem-ragaszkodas. Valami ujat is kell csinalnunk. Ahhoz, hogy
valami ujat csinaljunk, persze ismernink kell a multunkat, s ez
igy van jol. De nem szabad belekapaszkodnunk semmibe, amit



tettlink, csak el kell gondolkodnunk rajta. Es lennie kell
valamilyen elképzelésunknek arrdl, hogy mit fogunk csinalni a
jovében. De a jovo az jov6, a mult pedig mult, most valami ujba
kell belekezdenlnk. Ez a hozzaallasunk, és igy kell élnink a
vilagban. Ez a dana pradnyaparamita: adni valamit vagy
|étrehozni valamit bnmagunknak. Tehat ha valamit Ujra és ujra
végigcsinalunk, az nem mas, mint igazi alkotdé tevékenységunk
visszanyerése. Ezért Ulunk. Ha ezt nem felejtjuk el, minden
szépen menni fog tovabb. De amint err6l megfeledkezunk, a
vilag megtelik zlrzavarral.



HIBAK A GYAKORLASBAN

Amikor tul mohon gyakorolsz, eléfordul, hogy elveszited a
kedved. Ezért, ha valamilyen jelet vagy figyelmeztetést kapsz,
ami megmutatja gyakorlasod gyenge pontjat, halasnak kell
lenned érte.

A gyakorlasnak van néhany gyatra modja, amelyeket meg kell
értened. Amikor zazent gyakorolsz, altalaban nagyon idealistava
valsz, és kitizol egy eszményt vagy célt, amit megprobalsz
elérni, teljesiteni De, ahogy gyakran mondtam, ez butasag.
Amikor idealista vagy, valamilyen nyereség gondolata van
benned. Mire eléred az idealodat vagy célodat, nyereségre
iranyuld elképzelésed ujabb idealt fog Iétrehozni. Tehat
mindaddig, mig gyakorlasod a nyereség gondolatan alapul, és
idealista modon gyakorlod a zazent, val6jaban nem lesz iddd
arra, hogy elérd az idealodat. S6t, gyakorlasod lényegét aldozod
fel.

Mivel az elérnivalé mindig elbtted van, allandéan felaldozod
mostani onmagadat valamilyen jovdbeli eszményért. A végén
aztan nem marad semmid. Ez ostobasag, és egyaltalan nem a
megfelel6 gyakorlas. De még ennél az idealista hozzaallasnal is
rosszabb, ha valakivel versenyezve gyakorlod a zazent. Ez
szegeényes, silany modja a gyakorlasnak.

A mi sz6t6 utunk nagy hangsulyt fektet a sikan tazara vagyis
arra, hogy ,csak ulni". Valdjaban a gyakorlasunknak nincs
semmilyen kulonds neve. Amikor zazent gyakorolunk, akkor
csak gyakoroljuk a zazent, és akar oromunk telik benne, akar
nem, egyszerlen csak csindljuk, bar almosak és faradtak
vagyunk a gyakorlastol, attdl, hogy nap mint nap ugyanazt
ismételjuk. Még ha igy is van, folytatjuk a gyakorlast. Akar biztat
bennunket valaki a gyakorlasban, akar nem, egyszerlien csak
csinaljuk.

Még ha egyedul gyakorlod is a zazent, mester nélkul, azt
hiszem, akkor is talalni fogsz valamilyen mddot, hogy
megallapitsd, megfelel6-e a gyakorlasod vagy sem. Ha



belefaradtal az ulésbe, ha mar torkig vagy vele, ezt tekintsd
figyelmeztetd jelnek. Ha gyakorlasod idealista, el fog menni a
kedved téle. Valamilyen nyereségvagy gondolata van a
gyakorlasodban, és ettdl nem elég tiszta. Amikor tul mohodn
gyakorolsz, olyankor fordul el6, hogy elveszited a kedved. Ezért
ha valamilyen jelet vagy figyelmeztetést kapsz, amely
megmutatja gyakorlasod gyenge pontjat, halasnak kell lenned
erte. llyenkor felejts el mindent a hibaval kapcsolatban, és
megujitva utadat visszatérhetsz az eredeti gyakorlashoz. Ez
nagyon fontos dolog.

Tehat mindaddig, amig folytatod a gyakorlast, biztonsagban
vagy, amikor azonban nagyon nehéz tovabb folytatni, talalnod
kell valamilyen modot, hogy Osztokéld magad. Mivel nehéz
0sztonozni magad anélkdl, hogy valamilyen eértéktelen
gyakorlasba bonyoldédnal, ezért ha egyedul vagy, nagyon
nehézzé valhat folytatni tiszta gyakorlasunkat. Ezért van
mesterink. A mester segitségével kijavithatod gyakorlasodat.
Persze igen nehéz iddket fogsz atélni vele, de még ha igy is
van, mindig elkerulheted a hibas gyakorlast.

A legtobb zen buddhista papnak nehéz iddket kell atélnie
mesterével. Amikor a nehézségekrdl beszélnek, azt
gondolhatod, hogy nem is lehet ilyen nehézségek nelkul zazent
gyakorolni, de ez nem igaz. Akar vannak nehézségeid a
gyakorlasban, akar nincsenek, mindaddig, amig folytatod, addig
gyakorlasod tiszta annak valodi értelmében. Még akkor is, ha
ennek nem vagy tudataban. Ezért mondta Dégen zendzsi: ,Ne
gondold, hogy  szukségszerlien tudni fogsz  sajat
megvilagosodasodroél.” Akar tudataban vagy, akar nem, igazi
megyvilagosodasod benne van a gyakorlasodban.

Egy masik hiba, hogy a gyakorlasban talalt 6rom miatt
gyakorolsz. Valéjaban ha gyakorlasod oromérzéssel jar, akkor
sem alakul valami j6l. Persze ez nem silany gyakorlas, de az
igazi gyakorlashoz képest nem tul j6. A hinajana
buddhizmusban négyféle gyakorlast kulonboztetnek meg. A
legjobb egyszerlien csak csinalni, anélkil Hogy barmiféle
oromot, akar csak spiritualis 6romot is lelnél benne. Ez az a
mod, amikor csak csinalod, elfelejtve fizikai és mentalis



érzéseidet, teljesen megfeledkezve oOnmagadrdol gyakorlas
kozben. Ez a negyedik vagy legmagasabb szint. A kdvetkez6
szint, amikor csak fizikai 6romot lelsz a gyakorlasban. Ezen a
szinten valamilyen 0romot okoz a gyakorlas, és ennek a
kedvéért gyakorolsz. A masodik szinten mentalis és fizikai
oromot vagy jO érzest is tapasztalsz. Ezen a két kodzeépso
szinten azeért gyakorlod a zazent, mert j6l érzed magad
gyakorlas kozben. Az els6 szint, amikor nincs gondolkodas és
nincs érdekesség a gyakorlasodban. Ez a négy szint a mi
mahajana gyakorlasunkra is vonatkozik, és a lég- magasabb
szint az, amikor csak gyakorolsz.

Ha valamiféle nehézségbe Utk6zOl a gyakorlas soran, ez
figyelmeztetés, hogy valamilyen téves elképzelésed van, tehat
légy Ovatos. De ne add fel a gyakorlast, hanem folytasd, tudva
gyengesegedet. Itt nem jelenik meg a nyereség gondolata. Nem
jelenik meg az elérés rogeszméje. Nem mondod, hogy ,ez a
megvilagosodas”, vagy hogy ,ez nem helyes gyakorlas”. Még a
hibas gyakorlasban is ott a helyes gyakorlas, ha felismered és
tovabb folytatod. Gyakorlasunk nem lehet tOkéletes, de
folytatnunk kell, anélkul hogy ez elvenné a kedvinket. Ez a
gyakorlas titka.

Ha pedig valami batoritast szeretnél kapni a batortalansag
kozepette, akkor a tény, hogy el vagy faradva, maga a batoritas.
Amikor belefaradsz, batoritod magad. Amikor nem akarod
csinalni, az a figyelmeztetd jel. Olyan ez, mint a fogfajas, amikor
rosszak a fogaid. Amikor faj a fogad, elmész a fogorvoshoz. Ez
a mi utunk.

A konfliktus oka valamilyen rdogeszme vagy egyoldalu
elképzelés. Amikor mindenki ismeri a tiszta gyakorlas eértéket,
kevés a konfliktus a vilagunkban. Ez a mi gyakorlasunk titka, és
Dégen zendzsi utja. Dbégen Sobogemd (Az igaz Dharma
kincsestara) cimi mivében sokszor hangsulyozza ezt.

Ha megeérted, hogy a konfliktusok oka valamilyen rogeszme
vagy egyoldalu felfogas, akkor sokféle gyakorlasban értelmet
talalhatsz, anélkul hogy barmelyik is magaval ragadna. Ha ezt
nem ismered fel, kdnnyen rabul ejthet egy bizonyos ut, és azt
mondhatod: ,Ez a megvilagosodas! Ez a tokéletes gyakorlas! Ez



a mi utunk! A tobbi ut nem tokéletes! Ez a legjobb ut!” Ez sulyos
hiba. Az igaz gyakorlasban nincs kulonleges ut. Meg kell
talalnod a sajat utadat, és tudnod kell, hogy éppen most milyen
a gyakorlasod. Ha ismered egy bizonyos ut el6nyeit és
hatranyait, akkor veszely nélkul gyakorolhatod azt, de ha
egyoldalu a hozzaallasod, akkor figyelmen kivul hagyod a
gyakorlas hatranyait, és csak a j6 oldalat fogod hangsulyozni.
Esetleg a gyakorlasnak éppen a legrosszabb oldalat fedezed
fel, és akkor veszited el a kedved, amikor mar tul késd. Ez
butasag. Halasnak kell lennink, hogy a régi mesterek
ramutatnak erre a hibara.



TEVEKENYSEG KORLATOZASA

Ha valaki egy bizonyos vallasban hisz, hozzaallasa altalaban
az, hogy egyre nagyobb mértékben elfordul magatol. A mi
utunkban mindig 6nmagunk felé fordulunk.

A mi gyakorlasunkban nincs semmilyen meghatarozott cél,
szandek, sem olyasmi, ami imadatunk targya lenne. E
tekintetben gyakorlasunk kulonbozik a szokasos vallasos
gyakorlatoktdl. Dzs6su, a hires kinai zen mester azt mondta:
»,Agyag buddha nem kel at a vizen, bronz buddha nem jut at az
olvasztokemencén, fa buddha nem jut at a tizon.” Akarmi is
legyen az, ha gyakorlasod valamilyen meghatarozott célra
iranyul, mint példaul az agyag, bronz vagy fa buddha, nem fog
mindig mdkodni. Tehat amig valamilyen célod van a
gyakorlassal, addig a gyakorlas nem fog igazan segiteni rajtad.
Talan segit addig, amig erre a célra iranyulsz, de amikor
visszatérsz a mindennapi életbe, nem maikaodik.

Azt gondolhatod, hogy ha nincs cél, nincs szandék a
gyakorlasunkban, akkor nem fogjuk tudni, mit tegylunk. De
ennek is megvan a modja. A cél nélkdl valé gyakorlasnak az a
modja, hogy korlatoznod kell a tevékenységedet, vagyis arra
kell koncentralnod, amit a jelen pillanatban csinalsz. Ahelyett,
hogy valamilyen meghatarozott targy lenne a tudatodban,
korlatoznod kell tevékenységedet. Amikor tudatod masfelé
kéborol, nincs esélyed, hogy kifejezd magad. De ha arra
korlatozod tevékenységedet, amit éppen most, ebben a
pillanatban csinalni tudsz, akkor tokéletesen ki tudod fejezni
valodi természetedet, ami azonos az egyetemes buddha-
természettel. Ez a mi utunk.

Amikor zazent gyakorolunk, tevékenységinket a Ilehetd
legkevesebbre korlatozzuk. Ugy fejezzikk ki az univerzélis
természetet, hogy megdrizziuk a helyes tartast, és az ulésre
koncentralunk. Ekkor buddhava valunk, és kifejezzik a buddha-
természetet. Tehat ahelyett, hogy valami az imadatunk targya
lenne, csak minden pillanatban arra a tevékenységre



osszpontositunk, amit éppen végzunk. Amikor leborulsz, akkor
csak borulj le, amikor Ulsz, akkor csak ulj, amikor eszel, akkor
csak egyeéll Ha ezt teszed, az egyetemes természet jelen van.
Ezt japanul ugy hivjuk, hogy icsigjo-zammai vagyis ,egy-
cselekvés szamadhi”. A szammai (vagy szamadhi) azt jelenti,
hogy ,koncentracio”, az icsigjo pedig ,egy gyakorlat”.

Azt hiszem, néhanyan kozuletek, akik itt gyakoroljatok a
zazent, mas vallasban hisznek, de én ezt nem banom. A mi
gyakorlasunknak nincs koze semmilyen meghatarozott vallasi
hithez. Te pedig nyugodtan gyakorolhatod a mi utunkat, mert
ennek semmi koze a keresztényseéghez, a sintoizmushoz vagy a
hinduizmushoz. A mi gyakorlasunk mindenkinek val6. Ha valaki
egy bizonyos vallasban hisz, hozzaallasa altalaban az, hogy
egyre nagyobb mértékben elfordul magatol. De a mi utunk nem
ilyen. A mi utunkban mindig dnmagunk felé fordulunk, nem
magunktol elfelé. Ezért nem kell aggddni a kulonbség miatt, ami
a buddhizmus és a kozott a vallas kozott van, amiben esetleg
hiszel.

Dzsdsu megallapitasa a kulonféle buddhakrdl azoknak szdl,
akiknek a gyakorlasa valamilyen meghatarozott fajta buddhara
iranyul. Egy fajta buddha nem fog teljesen megfelelni a
célodnak. Egyszer majd el kell dobnod, vagy legalabbis
figyelmen kivlul kell hagynod. De ha megérted gyakorlasunk
titkat, akkor barhova is mész, te magad vagy a ,fénok”.
Mindegy, hogy milyen helyzetben vagy, nem hagyhatod
figyelmen kivll a buddhat, mert te magad vagy a buddha. Csak
ez a buddha fog tokéletesen segiteni rajtad.



ONMAGADAT TANULMANYOZD

Nem az a lenyeg, hogy mély érzéseink legyenek a
buddhizmusrol. Csak csinaljuk, amit éppen csinalnunk kell,
ahogy megvacsorazunk és lefekszlink aludni.

Ez a buddhizmus.

A buddhizmus tanulmanyozasanak nem az a célja, hogy a
buddhizmust, hanem hogy onmagunkat tanulmanyozzuk. Némi
tanitas nélkul lehetetlen Oonmagunkat tanulmanyoznunk. Ha
tudni akarod, mi a viz, szukséged van a tudomanyra, a
tudosnak  pedig laboratoriumra  van szUksége. A
laboratoriumban

tobbféle modon lehet tanulmanyozni a vizet. igy meg lehet
tudni, hogy milyen elemekbdl all, hogy milyen lehetséges formai
vannak, és hogy milyen a természete. De ezek alapjan nem
lehet megismerni magat a vizet. Sajat magunkkal ugyanez a
helyzet. Szukségunk van némi tanitasra, de egyedul csak a
tanitas tanulmanyozasa altal nem lehet megtudni, mi vagyok
,en” onmagamban. A tanitason keresztlul megérthetjuk emberi
természetlinket, de a tanitas nem azonos dnmagunkkal, hanem
valamiféle rolunk szol6 magyarazat. Ezért sulyos hiba
ragaszkodni a tanitashoz vagy a tanitéhoz. Abban a pillanatban,
hogy egy tanitoval talalkozol, el kell hagynod 6t, és fuggetlennek
kell lenned. Ha nem ragaszkodsz a tanitdhoz, 6 meg fogja
mutatni az 6nmagadhoz vezet6 utat. A tanito erted tanitd, nem
onmagaert.

Rinzai, egy korai kinai zen mester elemezte, hogyan kell
tanitvanyait négyféle modon tanitania. Néha magardl a
tanitvanyrdl beszélt, néha magardél a tanitasrél, néha
magyarazatot adott a tanitvanyrdl vagy a tanitasrél, idénként
pedig egyaltalan semmilyen utmutatast nem adott nekik. Tudta,
hogy a tanitvany az tanitvany, még akkor is, ha semmilyen
utmutatast nem kap. Tulajdonképpen nincs szUukség a tanitvany
tanitasara, mert a tanitvany maga buddha, még ha ennek nincs



is tudataban. Ha viszont tudataban van valodi természetének,
de ragaszkodik ehhez a tudathoz, az mar rossz. Amikor nincs
tudataban, minden az ové, de ha tudatara ébred ennek, akkor
azt gondolja, hogy aminek tudataban van, az 6 maga - ez pedig
sulyos tévedes.

Amikor nem hallasz semmit a tanitotol, csak Ulsz, azt hivjak
tanitas nélkdli tanitasnak. De ez néha nem elég, ezért
hallgatunk el6adasokat, és ezért beszélgetunk. Nem szabad
elfelejtenink azonban, hogy a meghatarozott helyen végzett
gyakorlas célja onmagunk tanulmanyozasa. Hogy fuggetlenek
lehessunk, tanulunk. Mint a tuddsoknak, nekunk is kellenek
eszkdzOk a vizsgaldodashoz. Szukségunk van egy tanitora, mert
lehetetlen bnmagunk révén tanulmanyozni onmagunkat. De ne
ess tévedésbe, és ne tartsd meg egyedul magadnak, amit a
mesterrel egyutt megtanultall Az a tanulmany, amit a
mestereddel végzel, mindennapi életed, szakadatlan
tevékenységed része. Ebben az értelemben nincs kilonbség a
gyakorlas és a mindennapi tevékenységeid kozott. Tehat az
életed értelmét megtalalni a zendoban annyi, mint megtalalni
mindennapi tevékenységeid értelmét. Hogy tudataban légy az
életed értelmének, gyakorlod a zazent.

Amikor Japanban, az Eiheidzsi kolostorban voltam, mindenki
azt tette, amit tennie kellett. Ez minden. Ugyanaz, mint a reggeli
felkelés: fel kell kelnink. Amikor ulni kellett az Eiheidzsi
kolostorban, akkor tltink, amikor le kellett borulni Buddha el6tt,
leborultunk Buddha el6tt. Ez minden. Amikor pedig
gyakoroltunk, nem éreztink semmi kulondset. Még azt sem
éreztuk, hogy most kolostori életet élink. Szamunkra a kolostori
élet volt a szokasos élet, és azok az emberek voltak
szokatlanok, akik a varosbdl jottek. Amikor meglattuk 6ket, azt
éreztik: ,O, jott néhany furcsa ember!”

De amikor elhagytam az Eiheidzsit, és egy ideig tavol voltam,
akkor visszatérésem utan mas volt. Hallottam a gyakorlas
kulonféle hangjait — a harangokat és a szutrat recitalo
szerzeteseket és mély érzéseim tamadtak. Szemembdl,
orrombol és szamboal folytak a kdnnyek! Csak azok tudjak érezni
atmoszférajat, akik kivul vannak a kolostoron. Akik gyakorolnak,



nem éreznek semmit. Azt hiszem, ez mindenre vonatkozik.
Amikor halljuk a feny6fak hangjat egy szeles napon, a szél csak
fuj, a feny6fa pedig csak all a szélben. Ez minden, amit
csinalnak. De azok, akik figyelnek a szélre a fak kozott, verset
irnak vagy valami szokatlant éreznek. Ugy gondolom, ez
mindennel igy van.

Tehat nem az a lényeg, hogy érezz valamit a buddhizmussal
kapcsolatban. Mindegy, hogy j6-e ez az érzés vagy rossz. Nem
torédunk vele, akarmilyen is. A buddhizmus nem j6 vagy rossz.
Azt tesz- szuk, amit éppen tennunk kell. Ez a buddhizmus.
Persze szukség van némi batoritasra, de ez a batoritas csak
batoritas. Nem ez a gyakorlas igazi célja, ez pusztan gyogyszer.
Amikor elkedvetlenedlnk, egy kis orvossagot akarunk. Amikor
j6 kedvunk van, nincs szukségunk semmilyen orvossagra. Nem
szabad Osszetéveszteni az orvossagot az étellel Néha
szUkségunk van orvossagra, de nem szabad, hogy
taplalékunkka valjon.

Rinzai négy gyakorlasi modszere kozul tehat az a tokéletes,
amikor a tanitvanynak semmilyen Onmagara vonatkozo
magyarazatot, sem pedig batoritast nem ad. Ha ugy gondolunk
magunkra, mint a testunkre, akkor a tanitas lehet a ruhank.
Néha a ruhankrdl beszélink, néha a testinkrdl, de valdjaban
sem a ruha, sem a test nem mi vagyunk. Mi a nagy tevékenység
vagyunk. Csak kifejezzuk a nagy tevékenység legaprobb
részecskéjét, ez minden. Rendben van tehat, hogy magunkrol
beszélink, de valdjaban nincs szukség erre. Még mieldtt
kinyithank a szankat, mar kifejezzuk a nagy létezést, beleértve
onmagunkat is. Ezért az onmagunkrol valdé beszed célja az,
hogy eloszlassuk a félreértést, ami akkor tamad, amikor a nagy
tevékenység barmilyen adott, mulandé formajahoz vagy
szinéhez ragaszkodunk. Beszélni kell arrél, hogy mi a testink
és mi a tevékenységunk, hogy semmilyen tévedésbe ne
eshessunk velUk kapcsolatban. Tehat onmagunkrol beszélni
valéjaban annyi, mint elfelejteni onmagunkat.

Dbégen zendzsi azt mondta: ,A buddhizmust tanulmanyozni
annyi, mint 6nmagunkat tanulmanyozni. Onmagunkat
tanulmanyozni annyi, mint elfelejteni O6nmagunkat.” Ha



ragaszkodsz valdédi természeted valamilyen mulandd
kifejezéséhez, akkor beszélni kell a buddhizmusrdél, kilonben
azt hiszed, hogy ez a mulando kifejezés az. De ez a bizonyos
mulando kifejezés nem az, ugyanakkor mégiscsak az] Egy ideig
az, az id6 egy legkisebb toredekeig az. De ez nincs mindig igy:
a kovetkezO pillanatban mar nem igy van, tehat az nem az.
Azért kell tanulmanyozni a buddhizmust, hogy ezt a tényt
felismerd. De a buddhizmus tanulmanyozasanak célja
onmagunk tanulmanyozasa és Onmagunk elfelejtése. Amikor
elfelejtiuk Onmagunkat, valdéjaban a nagy Ilétezés igazi
tevékenységével, vagyis a valésaggal vagyunk azonosak.
Amikor felismerjuk ezt a tényt, semmilyen probléma nincs ezen
a vilagon, és élvezhetjuk az életunket, anélkul hogy barmilyen
nehézséget éreznénk. Gyakorlasunk célja az, hogy ennek a
ténynek a tudataban legyunk.



CSEREPET FENYESITENI

Amikor 6nmagadda valsz, a zen zenné valik. Amikor te te
vagy, akkor ugy latod a dolgokat, ahogyan vannak, és eggye
valsz a kornyezeteddel.

A zen torténeteket vagy kdéanokat nagyon nehéz megeérteni,
amig nem tudod, mit csinalunk pillanatrdl pillanatra. De ha
pontosan tudod, mit teszink minden egyes pillanatban, akkor

nem fogod a kdanokat olyan nehéznek talalni. Rengeteg kdéan

van. Gyakran beszélek nektek a békarol, és olyankor mindenki
nevet. De a béka nagyon érdekes. Tudjatok, & is ugy ul, mint mi,
de nem gondolja, hogy valami kulondset csinal. Amikor elmész
a zendoba, és ulsz, ugy gondolhatod, hogy valami kulonoset
csinalsz. Zazent gyakorolsz, mikdzben a feleséged vagy férjed
alszik! Valami kulonoset csinalsz, a parod meg lustalkodik!
Lehet, hogy igy vélekedsz a zazenrdl. De nézd meg a békat. A
béka is Ul, akarcsak mi, de fogalma sincs a zazenrdl. Figyeld
meg! Ha valami bosszantja, grimaszt vag. Ha valami ennivalo
jon arra, elkapja és megeszi, szintén ulés kdzben, kldjaban ez a
mi zazenunk is - nem valami kulonos dolog.

Most elmondok egy béka-koan félét. Baszo hires zen mester
volt, Lo-mesternek hivtak. A hatodik patriarka egyik
tanitvanyanak, Nangakunak volt a tanitvanya. Mialatt
Nangakunal tanult, egyszer éppen ult és zazent gyakorolt.
Tagbaszakadt és er6s hangu ember volt, és amikor beszélt,
nyelve elérte az orrat. A zazenje is biztosan kival6 volt. Nangaku
latta, ahogy ul, mint egy nagy hegy vagy mint egy béka.
Megkérdezte téle:

— Mit csinalsz?

— Zazent gyakorlok - felelte Baszo.

— Miért gyakorolsz zazent?

— EI akarom érni a megvilagosodast. Buddha akarok lenni -
valaszolta a tanitvany.

Tudod mit csinalt erre a mester? Felvett egy darab cserepet,
és elkezdte csiszolni. Japanban az a szokas, hogy amikor



kivesszuk a cserepet a kemencébdl, addig csiszoljuk, mig szép
fényes nem lesz. Tehat Nangaku felvett egy cserepet, és
elkezdte fényesiteni. Baszd, a tanitvany megkérdezte:

— Mit csinalsz?

— Dragakdvé akarom valtoztatni ezt a cserepet.

— Hogyan lehetne egy cserepet dragakévé valtoztatni?

— Hogyan lehetne buddhava valni a zazen gyakorlasa altal? —
felelte Nangaku. — El akarod érni a buddhasagot? Nincs
buddhasag a kozonséges tudatodon kivul. Ha a szekér nem
megy, melyiket Utdd, a szekeret vagy a lovat? - kérdezte a
mester.

Nangaku azt akarja mondani ezzel, hogy barmit is csinalsz,
az zazen. Az igazi zazen tul van az agyban levésen vagy a
zendo ban valé Ulésen. Ha a feleséged vagy a férjed az agyban
fekszik, az zazen. Ha azt gondolod, hogy .én itt Glok, a
feleségem pedig az agyban fekszik”, akkor az nem igazi zazen,
még ha keresztbe tett labbal ulsz is itt. Mindig olyannak kell
lenned, mint a béka. Az az igazi zazen. Dogen zendzsi igy
kommentalta ezt a kéant: ,Amikor a Lomester L6-mesterré valik,
a zen zenne valik.” Amikor Basz6 Baszo-va valik, zazenje igazi
zazenné valik, a zen pedig zenné valik. Mi az igazi zazen?
Amikor 6nmagadda valsz! Amikor te te vagy, akkor barmit is
csinalsz, az zazen. Még ha az agyban fekszel is, tobbnyire nem
vagy onmagad. Még ha a zendobzn Ulsz is, kétlem, hogy te a
valddi értelemben te vagy.

ime egy masik hires kéan. Zuikan zen mesternek az volt a
szokasa, hogy folyton megszélitotta magat:

— Zuikan? - kialtotta.

Aztan valaszolt:

— Igen!

— Zuikan?

— Igen!

Persze teljesen egyedul élt kis zenddjaban, és tudta, hogy ki
0, de néha elveszitette Onmagat. Ahanyszor elveszitette
onmagat, onmagat hivta:

— Zuikan?

— Igen!



Ha olyanok vagyunk, mint a béka, akkor mindig dnmagunk
vagyunk. De még a béka is elvesziti néha onmagat, és savanyu
képet vag. Aztan ha elébe kerul valami, elkapja és megeszi.
Ezért azt hiszem, a béka allandéan szélongatja magat. Ugy
gondolom, neked is ezt kellene tenned. Még zazen kozben is
elveszited magad. Amikor elalmosodsz vagy a tudatod
elkalandozik, elveszited magad. Amikor a labad fajni kezd -
,Miért faj ennyire a labam?” elveszited magad. A problémad
azért valik szamodra problémava, mert elveszited magad. Ha
nem veszited el magad, akkor valdjaban olyankor sincs
probléma, amikor nehézségeid tamadnak. Csak ulsz a probléma
kellbs kozepén. Ha része vagy a problémanak, vagy ha a
probléma a te részed, akkor nincs probléma, mert te vagy maga
a problema. A probléma te magad vagy. Ha ez igy van, nincs
probléma.

Ha az életed mindig a korulményeid egy része - mas
szavakkal, ha visszahivod magadat onmagadhoz a jelen
pillanatban - akkor nincs probléma. Ha viszont elmerilsz
valamilyen illdzidban, ami tbled kulonall6 dolog, akkor a
korilményeid mar nem valdésagosak, és a tudatod sem
valésagos. Ha te magad illuziok rabja vagy, akkor a kornyezeted
is homalyos, kodos illuziokbol all. llluzérikus gondolatokba
bonyolddsz, egyikbe a masik utan. A legtobb ember illuzidok
kozott él, belebonyolddva a problémajaba, probalva megoldani
a problémait. De az élet maga nem mas, mint problémak kozott
élni, a probléma megoldasa pedig az, hogy részéve valunk,
eggyeé valunk vele.

Tehat melyiket Utdd, a szekeret vagy a lovat? Melyiket Gtod,
magadat vagy a problémaidat? Ha azon kezdesz toprengeni,
hogy melyiket Usd, az azt jelenti, hogy maris elkalandoztal. De
ha a l6ra csapsz, a szekér menni fog. Valéjaban a szekér és a 16
nem kulonbdznek. Ha 6nmagad vagy, nem probléma, hogy a
szekeret kell-e Utni, vagy a lovat. Ha te te vagy, a zazen igazi
zazenné valik. Ezért amikor te zazent gyakorolsz, a problémad
is zazent fog gyakorolni, és minden egyéb is zazent fog
gyakorolni. Bar a feleséged az agyban fekszik, 6 is zazent fog
gyakorolni - amikor te zazent gyakorolsz! De ha nem igazi



zazent gyakorolsz, akkor ott a feleséged, és ott vagy te,
mindegyik6tok teljesen  kulonbozd, egymastol teljesen
elvalasztott. Ezért ha neked igazi a gyakorlasod, akkor
ugyanabban a pillanatban minden mas is a mi utunkat
gyakorolja.

Ezért kell mindig szolitanunk Onmagunkat, vizsgalnunk
onmagunkat, mint egy doktor, aki a sajat hatat kopogtatja. Ez
nagyon fontos. Illyen gyakorlast kell folytatni, pillanatrdl
pillanatra, szakadatlanul. Azt mondjuk: ,Amikor itt az éjszaka,
jon a hajnal.” Ez azt jelenti, hogy nincs éles hatar az éjszaka és
a hajnal kozott. Miel6tt vége a nyarnak, jon az 6sz. igy kell
megertenunk az életinket. Ezzel a megértéssel kel
gyakorolnunk, és igy kell megoldanunk a problémainkat.
Valéjaban mar az is elég - ha egyiranyu eréfeszitéssel teszed
hogy dolgozol a probléman. Csak fényesitsd a cserepet, ez a mi
gyakorlasunk. Nem az a gyakorlas célja, hogy dragakdvé
valtoztassuk a cserepet. Csak folytasd az ulést, ez az igazi
értelemben vett gyakorlas. Nem az a kérdés, hogy el lehet-e
érni a buddhasagot, vagy hogy dragakdveé lehet-e valtoztatni a
cserepet. A legfontosabb, hogy ezzel a megértéssel dolgozzunk
és éljunk a vilagban. Ez a mi gyakorlasunk, ez az igazi zazen.
Ezért azt mondjuk: ,Amikor eszel, egyél!” Tudod, hogy meg kell
enned, ami el6tted van. Néha nem eszed meg. Bar eszel, a
tudatod mashol jar. Nem kostolod meg azt, ami a szadban van.
Amig képes vagy enni, amikor eszel, minden rendben van. Egy
cseppet se aggaodj, hiszen ez azt jelenti, hogy 6nmagad vagy;

Amikor onmagad vagy, ugy latod a dolgokat, ahogyan
vannak, és eggyeé valsz a kornyezeteddel. Ott van a valddi
onmagad. Ekkor a gyakorlasod is igazi, olyan, mint a béka
gyakorlasa. A béka jo példaja a mi gyakorlasunknak - amikor a
béka békava valik, a zen zenné valik. Amikor igazan mélyen
megérted a békat, akkor eléred a megvilagosodast, Buddha
vagy. Ekkor masoknak is j6 vagy:. a férjednek vagy a
feleségednek, a fiadnak vagy a lanyodnak. Ez a zazen!



AZ ALLANDOSAG

Akik ismerik az dresség allapotat, mindig kepesek lesznek
feloldani problemaikat az allandésag reven.

Mai mondanivalénk igy foglalhaté 6ssze: ,Miveld a sajat
szellemedet!” Ez azt jelenti, hogy ne kezdj énmagadon kivul
kutatni. Ez nagyon fontos, és ez a zen gyakorlas egyetlen
modja. Természetesen az irasok olvasasa, a szutrak recitalasa
vagy az ulés is zen. Mindezeknek zennek kell lennitik. De ha az
er6feszités vagy a gyakorlas nem megfelel6 iranyu, akkor
egyaltalan nem fog mikodni. Nem csak hogy nem fog mikodni,
de még tiszta természetedet is elronthatja. Akkor minél tobbet
tudsz a zenrél, az annal jobban el fog rontani. A tudatod
megtelik szemeéttel, pecsétes lesz.

Szamunkra teljesen megszokott dolog, hogy kulonb6zé
forrasokbdl informaciokat gydjtunk 6ssze, azt gondolva, hogy
igy novelhetjuk tudasunkat. Ha ezen az uton jarunk, végul
valdjaban egyaltalan semmit sem fogunk tudni. A buddhizmusrél
alkotott  felfogasunk nem lehet csupan sok-sok
informaciotoredék, amit a tudas megszerzésére torekedve
gydjtink ossze. A tudas gyuUjtogetése helyett inkabb tisztitsd
meg a tudatodat. Ha tudatod tiszta, az igazi tudas mar a tiéd. Ha
tiszta, vilagos tudattal hallgatod a tanitasunkat, akkor ugy tudod
fogadni, mintha olyasmit hallanal, amit mar tudsz. Ezt hivjak
urességnek, mindenhatdé énnek vagy mindentudasnak. Ha
mindent tudsz, olyan vagy, mint a sotét égbolt. A s6tét égbolton
néha egy villanas hasit keresztul. Mihelyt elmulik, elfelejted, és
nem marad mas, csak a sotét égbolt. Az ég sohasem lepddik
meg, amikor hirtelen villam cikazik at rajta, és amikor felvillan,
gyonyora latvany. Ha van szabad terunk, mindig készen allunk a
villam latvanyara.

Kinaban Rozan kod boritotta panoramajardl hires. En még
nem jartam Kinaban, de gyonyori hegyek lehetnek ott, és
csodalatos latvany lehet, ahogy a fehér felhd6k vagy a kodfoltok
jonnek-mennek a hegyek kozott. Bar csodalatos, egy kinai vers



meégis azt mondja: ,Rozan a koddos, esds napokrdl hires, a
hatalmas Szekkd folyd pedig aradasardl és apadasardl. Ez
minden.” Ez minden, de ez pompas! Mi igy eértékeljuk a
dolgokat.

Ezért ugy kell befogadnod a tudast, mintha olyasmit hallanal,
amit mar tudsz. De ez nem azt jelenti, hogy a kulonb6z6
ismereteket pusztan mint sajat véleményunk visszhangjat
kellene befogadnunk, hanem azt, hogy barmit latunk vagy
hallunk, nem szabad meglepédnunk. Ha a dolgokat csak
onmagad visszhangjaként fogadod, akkor nem latod azokat
valéjaban, nem ugy fogod fel 6ket, ahogyan vannak. Ezért
amikor azt mondjuk: ,Rozan a kodos, es6s napokrol hires”, az
nem azt jelenti, hogy ugy eértékeljuk ezt a latvanyt, hogy
felidézunk valamilyen tajat, amit mar korabban lattunk: ,Nem is
olyan csodalatos, mar lattam ilyet.” Vagy: ,En sokkal szebb
képeket is festettem mar! Ez a Rozan, ez semmi!” Ez nem a mi
utunk. Ha kész vagy arra, hogy ugy fogadd el a dolgokat,
ahogyan vannak, akkor régi baratként fogadod 6ket, még ha uj
érzéssel értékeled is Oket.

Nem szabad halmoznunk az ismereteket. Szabadnak kell
lenndnk a tudasunktol. Ha gyjtéd a kulonféle ismereteket,
akkor talan kivaloé gyljteményed lesz, de ez nem a mi utunk.
Nekink nem kell bamulatba ejtentink az embereket csodalatos
kincseinkkel. Nem kell valami kulonlegesre torekednunk. Ha
valamit teljességében értékelni akarsz, el kell felejtened
onmagadat. Ugy kell elfogadnod, mint a villamot, amely az éj
mély sotetjen atvillan.

Néha azt gondoljuk, hogy valami szokatlan dolgot nem tudunk
megérteni, pedig valdjaban szamunkra semmi sem szokatlan.
Néhanyan ugy vélik, hogy ,a buddhizmust szinte lehetetlen
megérteni, mert a kulturalis hatterink annyira kulonboz6.
Hogyan is érthetnénk meg a keleti gondolkodast?” A
buddhizmust természetesen nem lehet elvalasztani kulturalis
hatterétdl, ez igaz. De ha egy japan buddhista az Egyesdult
Allamokba jén, akkor mar nem japan tobbé. En itt élek a ti
kulturkorotokben. Majdnem ugyanazt az ételt eszem, amit ti, és
a ti nyelveteken beszélek veletek. Még ha ti nem is értetek meg



engem tokéletesen, én meg akarlak érteni benneteket. Talan
jobban meg is tudlak érteni benneteket, mint barki, aki beszél és
ért angolul. Ez igaz. Azt hiszem, meég akkor is tudnék
kommunikalni az emberekkel, ha egyaltalan nem tudnék
angolul. Amig az €g mély sotétjében élunk, amig az Urességben
elunk, addig mindig van lehetbség a megeértésre.

Mindig hangsulyozom, hogy ha meg akarod érteni a
buddhizmust, akkor nagyon turelmesnek kell lenned, de régota
keresem a jobb szdot a turelem helyett. A japan nin szot
altalaban turelemnek forditjak, de az allanddésag talan
megfelelébb. Arra, hogy turelmes legyél, kényszeritened kell
magad, de az allandésagban nincs kulondsebb eréfeszités -
csak a valtozatlan képesség arra, hogy a dolgokat ugy fogadd
el, ahogyan vannak. Akiknek nincs elképzelésuk az urességral,
ezt a képességet talan turelemnek fogjak fel, de a tlurelem
valdjaban nem-elfogadas is lehet. Azok el6tt, akik, ha csak
intuitiven is, de ismerik az uresség allapotat, mindig nyitva all a
lehetbség, hogy ugy fogadjak el a dolgokat, ahogyan azok
vannak. Ok mindent értékelni tudnak. Mindenben, amit tesznek,
meég a nagyon nehéz dolgokban is, mindig képesek lesznek
feloldani problémaikat az alland6sag altal.

A nin az az ut, ahogyan a szellemunket fejlesztjuk. A nin
folyamatos gyakorlasunk modja. Mindig a so6tét, ures égben kell
élnunk. Az ég mindig az ég. Bar felh6k és villamok jonnek, az
eget ez nem zavarja. Még ha a megvilagosodas villama csap is
le, a gyakorlas mindezt elfelejti. Azutan ujra kész a kovetkez6
megvilagosodasra. Ujra és ujra meg kell vildgosodnunk, ha
lehet pillanatrél pillanatra. Ezt hivjak megvilagosodasnak,
mielétt eléred, és miutan elérted.



KOMMUNIKACIO

A legfontosabb, hogy ugy fejezd ki magad, ahogy vagy,
mindenféle szandékos vagy mesterkélt viselkedés nélkiil.

A kommunikacio a zen gyakorlasban nagyon fontos. Mivel
nem beszélem tul jOl a nyelveteket, ezért allanddéan keresem a
veletek valo kapcsolatteremtés modjat. Azt hiszem, ez az
er6feszités nagyon j6 eredményre fog vezetni. Azt szoktuk
mondani, hogy ha nem érted a mestered szavat, akkor nem
vagy a tanitvanya. Mestered szavait vagy nyelvét megérteni
annyi, mint megérteni a mestert magat.

Amikor megérted 6t, raébredsz, hogy az 6 nyelve nem csupan
egy kdzonséges nyelv, hanem nyelv a sz6 tagabb értelmében.
Mestered nyelve altal tobbet fogsz megérteni, mint amit a
szavak jelentenek.

Amikor mondunk valamit, abban mindig benne van szubjektiv
szandékunk vagy helyzetunk. Ezért a sz6 sohasem tokéletes. A
kijelentésekben mindig jelen van valami torzulas. Mesterink
koOzlése révén meégis magat az objektiv tényt, a végsd tényt kell
megertenunk. Végso tény alatt nem valami orok vagy allando
dolgot értink, hanem a dolgokat ugy, ahogyan minden egyes
pillanatban vannak. Ezt nevezhetjuk ,étezésnek® vagy
,valosagnak” is.

Azért gyakoroljuk a zazent és tanulmanyozzuk a
buddhizmust, hogy kozvetlen tapasztalasként értsik meg a
valésagot. A buddhizmus tanulmanyozasan keresztil meg
fogod érteni emberi természetedet, szellemi képességeidet és
az emberi tevékenysegeidben rejl6 igazsagot. Azutan
figyelembe veheted emberi természetedet, amikor a valésagot
igyekszel megérteni. De csak a zen tényleges gyakorlasaval
tudod a valosagot kozvetlenll megtapasztalni és tanitod vagy
Buddha kulonbozé kijelentéseinek valodi értelmét felfogni. Az
igazat megvallva a valésagrol nem lehet beszélni. Ennek
ellenére ha zen tanitvany vagy, meg kell azt értened kozvetlendl
mestered szavain keresztul.



Mestered kozvetlen kozlései nem csak szavakbdl allhatnak, a
viselkedésével ugyanugy kifejezi magat. A zenben nagy
hangsulyt fektetunk a viselkedésre, a magatartasra. Viselkedés
alatt nem azt értjuk, hogy valamilyen meghatarozott médon kell
viselkedned, hanem inkabb 6nmagad természetes kifejezését.
Fontosnak tartjuk az egyenességet. Hlnek kell lenned az
érzéseidhez és a tudatodhoz, minden fenntartas nélkul kell
kifejezned magad. Ez segit a hallgatonak, hogy konnyebben
megeértsen.

Amikor valakit hallgatsz, add fel minden el6itéletedet és
szubjektiv véleményedet. Csak hallgasd 6t, csak figyeld meg az
egeész embert! Mi nem nagyon torédink azzal, hogy mi a helyes
és a helytelen, a j6 vagy a rossz. Csak lassuk ugy a dolgokat,
ahogyan azok vele kapcsolatban vannak, és fogadjuk el igy
Oket. Mi ekképpen kommunikalunk egymassal. Amikor
valamilyen kijelentést hallgatsz, altalaban ugy hallgatod, mintha
onmagad visszhangja lenne. Valdjaban a sajat véleményedre
figyelsz. Ha megegyezik a sajat véleményeddel, talan
elfogadod, mig ha nem, elveted vagy esetleg meg sem hallod
igazan. Amikor valakit hallgatsz, ez az egyik lehetséges veszély.
A masik az, hogy beleesel az allitas csapdajaba. Ha nem érted
mestered kijelentésének valodi ertelmét, konnyen a csapdajaba
esel valaminek, ami a sajat szubjektiv véleményedben rejlik,
vagy valamilyen meghatarozott kifejezésmodnak. Csak egy
kijelentésnek tekinted azt, amit mond, anélkul hogy megértenéd
a szavak mogott rejl6 szellemet. Ez a veszély mindig fennall.

A szulék és a gyerekek Kkozott azért nehéz a jo
kommunikacio, mert a szuléknek mindig megvannak a sajat
szandékaik. Ezek majdnem mindig jok, de a mod, ahogyan
beszélnek vagy ahogyan kifejezik magukat, gyakran nem
eléggé kotetlen. Altalaban tulsagosan egyoldali és nem
realisztikus.  Mindany-  nyiunknak megvan a  sajat
kifejezésmddja, és ezt nehéz a korulményekhez igazitani. Ha a
szul6knek sikeril az egyes helyzeteknek megfeleléen
kuldonb6zé moddon kifejeznitk magukat, akkor nem fenyegeti
veszély gyermekeik nevelését. Ez viszont meglehet6sen nehéz.
Még a zen mestereknek is megvan a sajat egyéni modoruk.



Amikor Nisiari zendzsi a tanitvanyait szidta, mindig azt mondta:
.,Menj innen!” Az egyik tanitvanya szd szerint vette ezt, és
elhagyta a kolostort! Pedig a mester nem akarta elkergetni a
tanitvanyat, csak ilyen volt a stilusa. Nem azt mondta, hogy
,Vigyazz!”, hanem azt, hogy ,Menj innen!” Ha a szuleidnek is ez
a szokasa, konnyen félreértheted 6ket. A mindennapi életben ez
a veszély allanddan jelen van. Tehat, akar hallgatoként, akar
tanitvanyként, meg kell tisztitanod a tudatodat ezektdl a
kulonféle  torzulasoktol. Az elGitéletekkel,  szubjektiv
szandékokkal vagy szokasokkal teli tudat nem nyitott a dolgokra
ugy, ahogyan azokvannak. Ezért gyakoroljuk a zazent: hogy
megtisztitsuk a tudatunkat mindattél, ami valami mashoz
kapcsolodik.

Termeészetesnek és hinek maradni onmagunkhoz, és kozben
azt is a legmegfelel6bb modon kovetni, amit masok mondanak
vagy tesznek, meglehetésen nehéz. Ha valamilyen maddon
megprobalunk szandékosan alkalmazkodni, akkor lehetetlen
természetesen viselkednink. Ha megprobalunk bizonyos
modon alkalmazkodni, akkor elveszitjuk onmagunkat. Ezért
ahhoz, hogy boldog legyél és masokat is boldogga tegy, a
legfontosabb, hogy szabadon fejezd ki magad, ahogy vagy,
mindenféle szandékolt vagy kulonleges viselkedési mod nélkdal.
A zazen gyakorlasa révén meg fogod szerezni ezt a
képességet. A zen nem valami kulonleges, mesterkélt
életmivészet. A mi tanitasunk az, hogy egyszerlien csak élj
mindig a valdésagban, a sz0 legpontosabb értelmében. A mi
utunk az, hogy pillanatrdl pillanatra megtegyuk eréfeszitésunket.
Ha pontosak akarunk lenni, életunk soran egyetlen dolgot
tudunk valéban tanulmanyozni, azt, amivel minden egyes
pillanatban foglalkozunk. Még Buddha szavait sem tudjuk
tanulmanyozni. Buddha szavait a sz6 szoros értelmében
tanulmanyozni annyit tesz, mint egy olyan tevékenységen
keresztul tanulmanyozni, amellyel pillanatrél pillanatra
talalkozunk. Tehat teljes tudatunkkal és testlinkkel arra kell
koncentralnunk, amit éppen teszunk, és szubjektiven és
objektiven hinek kell lennink onmagunkhoz, kulonosen az
érzéseinkhez. Még ha nem is érzed magad remekul, jobb, ha



minden kulondsebb szandék nélkul fejezed ki magad, anélkul
hogy barmit hozzafliznél. Tehat mondhatod, hogy: ,Sajnalom,
nem vagyok jol.” Ennyi elég. Ne mondd, hogy: ,Miattad van.” Ez
mar tul sok. Mondhatod, hogy: ,Sajnalom, nagyon haragszom
rad.” Nem kell azt mondanod, hogy nem haragszol, ha
haragszol. Csak mondd: ,Haragszom.” Ennyi elég.

Az igazi kommunikacié attdl fugg, hogy egyenesek vagyunk-e
egymashoz. A zen mesterek nagyon egyenesek. Ha nem érted
meg a valdsagot kozvetlenul mestered szavain keresztul, akkor
esetleg a botjat fogja hasznalni rajtad. Lehet, hogy azt mondja:
,Mi ez?” A mi utunk nagyon egyenes. De, tudod, ez valojaban
nem a zen. Ez nem a mi hagyomanyos modszertnk, am amikor
ki akarjuk fejezni, néha konnyebbnek talaljuk, ha igy teszunk.
De lehet, hogy a kommunikacio legjobb modija az, ha csak ulunk
és nem mondunk semmit. Akkor felfogod a zen teljes értelmét.
Ha addig Utlek a botommal, mig el nem veszitem a fejem vagy
mig meg nem halsz, még az sem elég. A legjobb csak ulni.



NEGATIV ES POZITIV

A nagy tudatot kifejezni kell, nem kitalalni. A nagy tudat a tied,
nem kell keresned.

Minél jobban megérted gondolkodasunkat, annal nehezebb
lesz beszélned réla. En azért beszélek, hogy legyen valami
elképzelésed az utunkrol, de valojaban ez nem olyasmi, amirdl
beszélni lehetne, hanem ezt gyakorolni kell. Legjobb csak
gyakorolni, anélkul hogy barmit mondanank. Ha beszélink az
utunkrdl, mindig lehetéség van félreértésekre, mert az igaz
utnak legalabb két oldala van: a negativ és a pozitiv. Ha a
negativ oldalrdl beszélunk, hianyzik a pozitiv, ha a pozitivrdl,
hianyzik a negativ. Nem beszélhetink egyszerre pozitivan és
negativan is. Ezeért aztan nem tudjuk, mit mondjunk. A
buddhizmusrdl szinte lehetetlen beszeélni. A legjobb tehat az, ha
nem mondunk semmit, csak gyakoroljuk. Ha felmutatjuk az
ujjunkat vagy rajzolunk egy kort, az éppugy lehet az ut, mint ha
leborulunk.

Ha ezt megértjuk, akkor azt is megértjuk, hogyan beszéljink a
buddhizmusroél, és tokéletes lesz a kommunikacié. Beszélni
valamir6l egyike lesz a gyakorlatainknak, és amikor valaki
beszédet hallgatjuk, az is gyakorlas lesz. Amikor zazent
gyakorlunk, akkor csak zazent gyakorlunk, a haszon barmiféle
gondolata nélkual. Amikor valamirél beszélink, akkor csak
beszélink rola, a pozitiv vagy negativ oldalrol, anélkial hogy
megprobalnank valamilyen egyoldalud, intellektualis elképzelést
kifejteni. Hallgatni pedig anélktl hallgatunk valakit, hogy
megprobalnank valamilyen intellektualis értelmet kiotolni, vagy
hogy megprébalnank valamilyen egyoldalu szemszogbdl
megérteni 6t. igy beszélink a tanitasrol, és igy hallgatjuk,
amikor beszélnek hozzank.

A szotd utnak mindig kettds jelentése van, pozitiv és negativ.
A mi utunk egyszerre hinajana és mahajana. Mindig azt
mondom, hogy a mi gyakorlasunk nagyon hinajana jellegQ.
Valojaban hinajana gyakorlast folytatunk mahajana szellemmel



—merey, formalis gyakorlast, kotetlen tudattal. Bar gyakorlasunk
nagyon formalisnak latszik, tudatunk nem formalis. Bar minden
reggel ugyanugy gyakoroljuk a zazent, ez nem ok arra, hogy ezt
a gyakorlast formalisnak nevezzuk. A megkuldnbdztetésed teszi
formalissa vagy kotetlenné. Magan a gyakorlason beldl nem 1é-
tezik kotottség vagy kotetlenség. Ha mahajana tuda- tod van,
akkor szamodra kotetlen lehet olyasvalami is, amit az emberek
altalaban formalisnak neveznek. Ezért mondjuk, hogy a
buddhista elbirasok hinajana mdédon valé betartasa nem mas,
mint & mahajana elbirasok megszegése. Ha csak formalis
modon  tartod be elbirasainkat, elveszited mahajana
szellemunket. Miel6tt megértenéd ezt a dolgot, mindig lesz egy
problémad: vajon szo szerint be kell-e tartani elGirasainkat, vagy
nem is kell tor6dni a formalitasokkal. Amint tOkéletesen
megérted az utunkat, nem lesz ilyen problémad, mert barmit is
csinalsz, az gyakorlas lesz. Mindaddig, amig mahajana tudatod
van, nincs mahajana vagy hinajana gyakorlas. Bar ugy latszik,
mintha megszegnéd az elbirasokat, valddi érteimukben betartod
azokat. A lényeg, hogy nagy tudatod van-e vagy kicsi. Roviden,
ha mindent ugy csinalsz, hogy nem gondolsz ra, vajon j6-e az
vagy rossz, es ha teljes tudatoddal és testeddel végzed, akkor
az a mi utunk.

Dbégen zendzsi azt mondta: ,Amikor mondasz valamit
valakinek, akkor 6 esetleg nem fogadja azt el, de te ne prébald
intellektualisan megértetni vele. Ne vitatkozz, csak figyeld meg
az ellenvetéseit, mig 6 maga ra nem ébred, hogy valami nincs
rendjén veluk.” Ez nagyon érdekes. Probald meg nem
raerbltetni felfogasodat masokra, inkabb igyekezz veluk egyutt
gondolkodni. Ha ugy érzed, hogy megnyerted a vitat, az is rossz
hozzaallas. Ne akarj gy6zni a vitaban, csak figyelj oda! De az is
rossz, ha ugy viselkedsz, mintha vesztettél volna. Amikor
mondunk valamit, altalaban készen allunk arra, hogy
gy6zkodjuk a masikat a tanitasunkrél, vagy hogy rakénysze-
ritsik elképzelésunket. De a zen tanitvanyok kozott nincs
kilonosebb értelme sem a beszédnek, sem egymas
hallgatasanak. Néha figyelink, néha beszélunk. Ez minden.



Olyan, mint a koszonés. ,Jo reggelt!” Az ilyen kommunikacion
keresztul elére tudunk jutni utunkon.

Talan nagyon j6 dolog nem beszélni, de nincs okunk ra, hogy
mindig csendben legyunk. Barmit teszel, még a nem-cselekvést
is beleértve, az mind a mi gyakorlasunk, a nagy tudat
kifejez6dése. Tehat a nagy tudat olyasvalami, amit ki kell fejezni,
de nem kell kitalalni. A nagy tudat olyasvalami, ami a tiéd, amit
nem kell keresni. A nagy tudat olyasvalami, amirél beszélni kell,
amit ki kell fejezni tevékenységunkkel, aminek orulni kell. Ha ezt
tesszuk, akkor a mdd, ahogyan betartjuk az elSirasokat, nem
hinajana vagy mahajana mod. Csak azért valik ez problémava
szamodra, mert merev, formalis gyakorlassal el akarsz érni
valamit. De ha minden problémat, amivel talalkozunk, a nagy
tudat kifejezésekeént fogunk fel, akkor az nem probléma tobbé.
Néha az a bajunk, hogy a nagy tudat igen komplikalt, néha
pedig tul egyszer( ahhoz, hogy megértsuk. Ez is a nagy tudat.
De mivel megprobalod kitalalni, hogy mi az, mivel le akarod
egyszerdsiteni, problémava valik szamodra. Tehat az, hogy van-
e problémad az életben vagy nincs, sajat hozzaallasodon, sajat
meg- értéseden mulik. Ha nagy, mahajana tudatod van, nem
lehet megeértési problémad az igazsag kettés vagy paradox
természete miatt. Ezt a tudatot szerzed meg az igazi zazen
altal.



NIRVANA, A VIiZESES

Eletiink és halalunk ugyanaz a dolog. Amikor felismerjiik ezt a
tényt, nem féllink tébbé a halaltol, és nincsenek igazi
nehézsegeink az életben.

Ha elmész Japanba, és meglatogatod az Eiheidzsi kolostort,
miel6tt belépsz, egy kis hidat latsz, amit Hansaku-kjonak hivnak,
ami azt jelenti, hogy ,Fél- merdkanal hid”. Amikor Ddogen
zendzsi vizet meritett a patakbdl, mindig csak egy fél
merdkanalnyit hasznalt fel, a tobbit — ahelyett, hogy kidontotte
volna - visszaontotte a patakba. Ezért hivjak a hidat Hansaku-
kjionak, Fél-mer6kanal hidnak. Amikor arcot mosunk az
Eiheidzsiben, csak kétharmadig toltjuk meg a mosdotalat.
Mosdas utan pedig a vizet sajat testink felé ontjuk ki, nem
magunktél elfelé. Ez a viz iranti tiszteletet fejezi ki. Ez a
gyakorlat nem valamiféle takarékossagbdl fakad. Talan nehéz
megeérteni, hogy miért Ontotte vissza Dogen a kimeritett viz felét
a patakba. Az ilyen gyakorlat tul van a gondolkodasunkon.
Amikor érezzik a patak szépségeét, amikor egyek vagyunk a
vizzel, intuitiven ugyanugy teszink, mint Ddgen. Valodi
természetunk, hogy igy csinaljuk. De ha valodi természetiunket
elfedik a gazdasagossag vagy a hatékonysag gondolatai, akkor
nincs értelme, hogy Dogent utanozzuk. Elmentem a Joszemite
Nemzeti Parkba, és lattam néhany hatalmas vizesést. A
legmagasabb négyszaz méteres, és a viz ugy omlik le rajta,
mint egy fuggony, amit a hegy tetejérdl dobtak le. Nem ugy
tinik, mintha gyorsan zuhogna, ahogy varnank. A tavolsag miatt
ugy latszik, mintha nagyon lassan esne. Ezenkivll a viz nem
egyetlen sugarban zuhog le, hanem sok apré sugarra oszlik
szét. Messzirél olyan, mint egy fuggony. Arra gondoltam, milyen
nehéz is lehet minden egyes vizcseppnek atélni, amig egy ilyen
magas hegy tetejérdél leér. Idbbe telik, tudod, sok id6ébe, mig a
viz végul eléri a zuhatag aljat. Nekem ugy tinik, hogy a mi
emberi életink is ilyen lehet. Sok nehéz tapasztalatot szerzink
életink soran. De ugyanakkor arra is gondoltam, hogy a viz



nem szétvalasztott részecskékbdl all, hanem eredetileg egyetlen
folydo volt. Csak akkor tamadnak nehézségei a leesésben,
amikor részekre oszlik. Olyan, mintha a viznek nem lenne
semmilyen érzése, amikor egy egész folyd. Csak akkor kezd
érezni vagy erzéseket kifejezni, amikor sok cseppre hullik
szeéjjel. Amikor egy egész folyot latunk, nem érezzik a viz élo
tevékenységét, de amikor kimeritjuk a viz egy részét egy
merdkanallal, akkor kezdjuk érezni a vizet, és érezzuk annak az
embernek az értékét is, aki a vizet hasznalja. Amikor igy
érezzUk magunkat és a vizet, akkor nem tudjuk azt csak
anyagkeént hasznalni. A viz €16 dolog.

Miel6tt megszulettink, nem voltak érzéseink. Egyek voltunk a
vilagmindenséggel. Ezt hivjak ug”?; hogy ,csak-tudat”, ,a tudat
lényege” vagy ,nagy tudat”. Miutan a szuletés altal elkulonaltink
ettél az egységtdl - ahogyan a zuhatagbol omlé viz, amelyet a
sziklak és a szél szétoszlatnak érezni kezdunk. Azért vannak
nehézségeink, merc érzunk. Ragaszkodsz érzéseidhez, anélkul
hogy tudnad, hogyan jonnek létre az ilyen érzések. Amikor nem
ismered fel, hogy egy vagy a folyoval vagy a vilagmindenséggel,
félelmet érzel. Akar cseppekre oszlik, akar nem, a viz viz.
Eletink és halalunk ugyanaz a dolog. Amikor megértjiik ezt a
téenyt, nem félink tobbé a halaltél, és nincsenek igazi
nehézségeink az életben.

Amikor a viz visszatér a folyoval valé eredeti egységéhez,
akkor semmilyen egyéni érzés nem flzi tobbé hozza. Ismét
felveszi eredeti természetét, és megtalalja nyugalmat. Milyen
boldog lehet a viz, amikor visszatér az eredeti folydbhoz! Ha ez
igy van, mit fogunk érezni, amikor meghalunk? Azt hiszem,
olyanok vagyunk, mint a viz a mer6kanalban. Akkor megtalaljuk
majd a nyugalmat, a tokéletes nyugalmat. Ez talan tulsagosan is
tokéletesnek tlnik most szamunkra, mert annyira ragaszkodunk
sajat érzelmeinkhez, egyéni létunkho6z. Most érzunk némi
halalfélelmet, de miutan visszanyerjuk valddi, eredeti
természetlnket, ott a nirvana. Ezért mondjuk, hogy ,a nirvanat
elérni annyi, mint elmualni”. ,ElImulni”’, ez nem a legmegfelel6bb
kifejezés. Talan jobb lenne azt mondani, hogy ,tovabbmenni”,
,<ovabbhaladni” vagy ,csatlakozni”. Prébalj meg talalni egy jobb



kifejezést a halalra! Ha sikerul, életed uj értelmet fog nyerni.
Olyan lesz, mint amit én éltem at, amikor lattam a vizet a nagy
zuhatagban. Képzeld el! Négyszaz méter magas volt!

Azt mondjuk: ,Minden az Urességbdl ered.” A teljes folyd vagy
a teljes tudat Uresseég. Amikor eljutunk oda, hogy ezt megertsuk,
megtalaljuk életink valodi ertelmét. Amikor eljutunk oda, hogy
ezt megeértsuk, lathatjuk az emberi élet szépségét. Amig ezt a
tényt nem ismerjuk fel, minden, amit latunk, illuzié csupan. Néha
tulértékeljuk, néha pedig lebecsuljuk vagy észre sem vesszuk
ezt a szépséget, mert kis tudatunk nincs Osszhangban a
valdsaggal.

Nagyon konny( errél igy beszélni, de ténylegesen érezni mar
nem ilyen egyszerl. A zazen gyakorlasaval azonban
kifejlesztheted ezt az érzést. Ha egés2 testeddel és tudatoddal
tudsz Ulni, tudatod és tested egységével az egyetemes tudat
iranyitasa aiatt, akkor konnyen elérheted ezt a helyes felfogast.
Mindennapi életed megujul anélkul, hogy a régi téves
életfelfogashoz ragaszkodnal. Amikor felismered ezt a tényt, be
fogod latni, hogy mennyire értelmetlen volt régi felfogasod, és
hogy mennyi haszontalan eréfeszitést tettél. Meg fogod talalni
az élet igazi értelmét, és még ha nehéz is lesz fuggblegesen
lefelé zuhanni a zuha- tag tetejérdl a hegy labaig, élvezni fogod
az életed.



HARMADIK RESZ

A HELYES MEGERTES

Buddhizmusrol alkotott megértésiink nem csupan
intellektualis megértes.

Az igazi megértés maga a tényleges gyakorlas.



A HAGYOMANYOS ZEN SZELLEM

Ha megprobalod elerni a megvilagosodast, karmat hozol létre,
és a karma, vezérel. Csak vesztegeted az idbdet fekete
parnadon.

Gyakorlasunkban a testhelyzet és a légzési mdéd a
legfontosabb. Nem sokac tor6édunk a buddhizmus mély
megértésével. A buddhizmus mint filozéfia nagyon mély, széles
és szilard gondolati rendszer, de a zen nem foglalkozik a
filozofiai megértéssel. Mi a gyakorlasc hangsulyozzuk. Meg kell
értenuink, miért olyan fontos fizikai tartasunk és légzési médunk.
A tanitas mély megértése helyett mély bizalomra van
szUkségunk a tanitasban, amely azt allitja, hogy eredend&en
buddha-természettel rendelkezunk. Gyakorlasunk ezen a hiten
alapul.

Miel6tt Bodhidhanna Kinaba ment, szinte minden jol ismert
zen alapfogalom hasznalatban volt mar. Ismert volt példaul a
Lhirtelen megvilagosodas” fogalma. A ,hirtelen megvilagosodas”
nem megfelelé forditas, de kozelitésképpen ezt fogom
hasznalni. A megvilagosodas mindig hirtelendl jon. Ez az igazi
megvilagosodas. Bddhidharma elétt az emberek azt gondoltak,
hogy hosszas felkészulés utan eljon a hirtelen megvilagosodas.
igy a zen gyakorlas egyfajta kiképzés volt a megvilagosodas
elérésére. Tulajdonképpen ma is nagyon sokan gyakoroljak a
zazent ezzel a felfogassal. De ez nem a zen hagyomanyos
felfogasa. A Buddhatdél a mi idénkig tovabbadott felfogas az,
hogy amikor elkezded a zazent, a megvilagosodas maris jelen
van, mindenféle el6készulet nélkul. Akar gyakorolsz zazent,
akar nem, buddha-természeted van. Mivel buddha-természeted
van, gyakorlasodban benne van a megvilagosodas. Nem az
elért szintre helyezzik a hangsulyt, hanem az eredeti
természetinkbe vetett erés bizalomra és gyakorlasunk
komolysagara. Ugyanolyan komolyan kell gyakorolnunk a
zazent, ahogyan Buddha tette. Ha eredendéen buddha-



természetink van, akkor azért gyakoroljuk a zazent, mert
ugyanugy kell viselkednuink, ahogyan Buddha viselkedett.
Utunkat tovabbadni any- nyi, mint tovabbadni Buddhatol
szarmazo szellemunket. Tehat szellemunket, fizikai tartasunkat
és tevékenységunket osszhangba kell hoznunk a hagyomanyos
uttal. Persze elérhetsz egy bizonyos szintet, de gyakorlasod
szelleme nem alapulhat egoista elképzelésen.

A hagyomanyos buddhista felfogas szerint emberi
természetink ego nélkuli. Amikor felfogasunkban nincs jelen az
ego, akkor az életet ugyanugy latjuk, mint Buddha. Egoisztikus
elképzeléseink illuziokbdl allnak, amelyek elfedik buddha-
természetiinket. Allandéan megteremtjiik és kovetjilk ezeket, és
mivel ezt a folyamatot Ujra és Ujra ismételjuk, életlinket teljesen
kitoltik az egocentrikus elképzelések. Ezt hivjak karmikus
életnek vagy karmanak. A buddhista élethek nem szabad
karmikus életnek lennie. Gyakorlasunk célja a tudat karmikus
porgésének elvagasa. Ha el akarod érni a megvilagosodast, az
a karma része. Ekkor karmat hozol létre, és a karma vezérel.
Csak vesztegeted az id6det fekete parnadon. Bédhi- dharma
ertelmezése szerint barmilyen nyereségvagyon alapulo
gyakorlas csak a karmad ismételgetése. Szamos késébbi zen
mester megfeledkezett errél, amikor azt hangsulyozta, hogy a
gyakorlassal bizonyos szinteket kell elérni.

Minden elérhet6 szintnél fontosabb a komolysagod és a
helyes erbfeszitésed. A helyes erdfeszitésnek hagyomanyos
gyakorlasunk helyes megértésén kell alapulnia. Amikor ezt a
dolgot megérted, meg fogod érteni azt is, milyen fontos, hogy
megorizd a helyes tartast. Ha viszont nem érted meg ezt, akkor
a tartast és a légzési modot csak a megvilagosodas elérésere
szolgald eszkdznek tekinted. Ha ilyen a hozzaallasod, akkor
meég a kabitdszerezeés is jobb, mint hogy keresztbetett labakkal
ulsz! Ha gyakorlasunk csak a megvilagosodas elérésére
szolgalé eszkoz, akkor azt valojaban lehetetlen elérni! Akkor
elveszitjuk a célhoz vezet6 ut értelmét. De ha szilardan hiszunk
utunkban, akkor mar el is értik a megvilagosodast. Ha hiszel
utadban, akkor a megvilagosodas jelen van, mig ha nem tudsz
hinni annak a gyakorlasnak az értelmében, amit éppen veégzel,



akkor nem tehetsz semmit. Majomtudatoddal csak ugrabugralsz
a cél korul. Mindig keresel valamit anélkil, hogy tudnad, mit
csinalsz. Ha latni akarsz valamit, ki kell nyitnod a szemed. Ha
nem érted Bodhidharma zenjét, csukott szemmel probalsz
megnézni valamit. Nem becsuljuk le a megvilagosodas
elérésének eszmejét, de a legfontosabb dolog a jelen pillanat,
nem pedig valamilyen jovendébeli nap. Eréfeszitéstnket a jelen
pillanatban kell megtennink. Gyakorlasunk szempontjabdl ez a
legfontosabb dolog.

Bodhidharma el6tt Buddha tanitasanak tanulmanyozasa azt
eredmeényezte, hogy a buddhizmusbol mély és magasztos
filozofia lett, és az emberek ennek az emelkedett eszménynek
probaltak megfelelni. Ez tévedés. Bodhidharma felfedezte, hogy
tevedés egy magasztos vagy mely eszmeényt létrehozni, aztan a
zazen gyakorlasaval ennek elérésére torekedni. Ha zazenunk
ilyen, akkor semmiben sem  kulonbozik  hétkoznapi
tevékenységlnktdl vagy majomtuda- tunktol. Ugy tinik, mint
valami kivalé, nagyon magasztos és szent tevékenység, de
valdjaban nincs kulonbség kozte és majomtudatunk kozott. Ezt
hangsulyozta Bodhidharma.

Miel6tt Buddha elérte a megvilagosodast, minden szamunkra
lehetséges erdfeszitést megtett, mig vegul eljutott a kiulonb6zé
utak mélyrehatdé megértéséhez. Talan azt hiszed, hogy Buddha
eljutott valami olyan szintre, ahol megszabadult a karmikus
élett6l, de ez nem igy van. Buddha sok torténetet mesél
megvilagosodasa utani élményeirdl. Egyaltalan nem kulonb6zott
télunk. Amikor orszaga haboruban allt egy hatalmas
szomszédos orszaggal, sajat kannajarol beszélt tanitvanyainak,
arrol, hogy mennyire szenvedett, amikor latta, hogy orszagat a
szomszéd kiraly le fogja gyézni. Ha olyasvalaki lett volna, akinek
olyan megyvilagosodasban volt része, amelyben nincs karma,
nem lett volna oka ilyen szenvedésre. Es miutan elérte a
megvilagosodast, még akkor is folytatta ugyanazt az
erGfeszitést, amit mi is teszunk. De létszemlélete nem volt
ingatag. Létszemlélete stabil volt, és figyelte mindenki életét,
beleértve a sajatjat is. Ugyanazzal a szemmel figyelte sajat
magat és masokat, mint amivel a koveket és a novényeket vagy



barmi mast. Nagyon tudomanyos felfogasa volt. igy élt, miutan
megvilagosodott. Ha rendelkezink azzal a hagyomanyos
szellemmel, hogy kovetjuk az igazsagot ugy, ahogy van, és
minden egoisztikus felfogastdl mentesen gyakoroljuk az utunkat,
akkor el fogjuk érni a megvilagosodast annak igazi értelmében.
Ha ezt megértjuk, akkor minden pillanatban meg fogunk tenni
minden télunk telhetd erbfeszitést. Ez a buddhizmus igazi
megeértése. Tehat a buddhizmusrol alkotott megértésink nem
csupan intellektualis megértés. Megértésink ugyanakkor
onmaga kifejezése is, maga a tényleges gyakorlas. Azt, hogy mi
a buddhizmus, nem érthetjuk meg a fiJozdéfia olvasasaval vagy
az azon valé elmélkedéssel, hanem csak gyakorlassal,
tényleges gyakorlassal. Allandéan gyakorolnunk kell a zazent,
valodi természetlinkbe vetett erbs bizalommal, megtorve a
karmikus tevékenység lancat és megtalalva helyunket a
tényleges gyakorlas vilagaban.



AZ ALLANDOTLANSAG

A tokéletes létezést a tbkéletlen létezésen keresztiil kell
megtalalnunk.

A buddhizmus alaptanitasa az allanddtlansag vagy valtozas
tana. Minden létez6 szamara alapigazsag, hogy minden
valtozik. Ezt az igazsagot senki sem tagadhatja, és ebben a
buddhizmus minden tanitdsa 0sszegzddik. Mindannyiunk
szamara ez a tanitas. Barhova is megyunk, igaz. Ez a tanitas az
éntelenség tanitasaként is felfoghatd. Mivel minden létezb
allanddéan valtozik, maradand6é én nem létezik. Valdjaban a
létez6k én-természete nem mas, mint a valtozas maga, ami
minden létezd én-természete. Nincs minden egyes létezOnek
sajat, kulon én-természete. Ezt a nirvana tananak is hivjak.
Amikor megeértjuk a ,minden valtozik” 6rokérvényl igazsagat, és
megtalaljuk benne nyugalmunkat, akkor a nirvana ban talaljuk
magunkat.

Ha nem fogadjuk ei azt a tényt, hogy minden valtozik, nem
talalhatunk tokéletes nyugalmat. Noha igaz, sajnos meégis nehéz
elfogadnunk. Mivel nem tudjuk elfogadni az allandétlansag
igazsagat, szenvedunk. Tehat a szenvedés oka az, hogy nem
fogadjuk el ezt az igazsagot. A szenvedés okarol szold tanitas
és az a tanitas, hogy minden valtozik, ugyanannak az éremnek
a két oldala. De szubjektiv szempontbdl nézve, az
allanddtlansag az, ami a szenvedésunket okozza. Objektiv
szempontbdl ez a tan egyszerlien az az alapigazsag, hogy
minden valtozik. Dégen zen- dzsi azt mondta: ,,Az olyan tanitas,
amely nem hangzik ugy, mintha valamit rad akarna
kényszeriteni, nem igaz tanitas.” A tanitds maga igaz, és
onmagaban nem kényszerit rank semmit, de emberi hajlamaink
miatt ugy fogadjuk, mintha valamit rank kényszeritene. De akar
tetszik akar nem, ez az igazsag létezik. Ha semmi sem létezik,
ez az igazsag sem létezik. A buddhizmus az egyes kulonallo
|étezOk miatt létezik.



A tokéletes létezést a tOkéletlen l|étezésen keresztul kell
megtalalnunk. A tokéletlenségben kell megtalalnunk a
tokéletességet. Szamunkra a teljes tokéletesség nem
kulonbozik a tokeéletlenségtbl. Az orokkévaléo a nem-6rokkévalo
létezés miatt létezik. A buddhizmusban eretnek nézetnek
szamit, ha barmit ezen a vilagon kivulrdl varunk. Nem keresunk
semmi rajtunk kivul allét. Az igazsagot ebben a vilagban kell
megtalalnunk, nehézségeinken keresztul, szenvedésinkon
keresztul. Ez a buddhizmus alaptanitasa. Az orom nem
kilonbozik a nehézségtél, A j6 nem kulonbozik a rossztdl. A
rossz jo, a j6 pedig rossz. Ugyanannak az éremnek a két oldala.
Tehat a megvilagosodasnak a gyakorlasban kell lennie. Ez a
gyakorlas helyes felfogasa és életunk helyes felfogasa. Ezért az
allanddtlansag igazsaganak elfogadasara az egyetlen mod az,
ha megtalaljuk az 6romét a szenvedésben. Ha nem ismered fel,
hogyan kell elfogadni ezt az igazsagot, nem tudsz élni ebben a
vilagban. Hiaba probalsz elmenekulni elble, erdfeszitésed
hiabavalo lesz. Ha azt gondolod, hogy van valamilyen mas maod,
hogy elfogadd a valtozas oOrok igazsagat, akkor illuzidkba
ringatod magad. Ez az alaptanitas arrol, hogyan éljunk ebben a
vilagban. Akarhogyan is érzel ezzel kapcsolatban, ezt el kell
fogadnod. Meg kell tenned ezt az eréfeszitést.

Tehat amig elég er6ssé nem valunk ahhoz, hogy a
nehézségeket oOromként fogadjuk, folytatnunk kell ezt az
erofeszitést. Valojaban ha elég becsuletessé, elég egyenessé
valsz, akkor nem is olyan nehéz elfogadni ezt az igazsagot. Egy
kicsit meg tudod valtoztatni a gondolkodasmododat. Nehéz, de
ez a nehézség nem mindig ugyanolyan. Néha nehéz, maskor
nem olyan nehéz. Ha szenvedsz, némi oOromot talalsz a
tanitasban, hogy minden valtozik. Amikor bajban vagy, egész
konny( elfogadni ezt a tanitast. Akkor miért ne fogadnank el
maskor is? Ez ugyanaz a dolog. Néha talan nevetsz magadon,
amikor felismered, milyen onzd vagy. De akarhogyan is érzel
ezzel a tanitassal kapcsolatban, nagyon fontos, hogy
megvaltoztasd a gondolkodasmédodat, és elfogadd az
allandotlansag igazsagat.



A LETEZES MINOSEGE

Ha némi bizalommal a tevékenyseégedre rbgzited a tudatodat,
amikor csinalsz valamit, akkor tudatallapotod minésége maga a
tevékenyseég lesz. Amikor létezésed minGségere koncentralsz,
fel vagy késziilve a tevékenységre.

A zazen célja az, hogy elérjuk létunk fizikai és szellemi
szabadsagat. Dégen zendzsi szerint minden létez6 egy villanas
a jelenségek roppant vilagaban. Minden egyes létez6 maganak
a lét min6ségének ujabb kifejez6dése. Koran reggel gyakran
latok sok csillagot az égen. A csillagok nem egyebek, mint a
fény, amely az égitestektél nagy sebességgel sok mérfoldet
utazott idaig. De szamomra a csillagok nem nagy sebességgel
rohand, hanem nyugodt, allando és békeés létezOk. Azt mondjuk:
»A nyugalomban tevékenysegnek kell lennie, a tevékenységben
pedig nyugalomnak kell lennie.” Val6jaban a ketté ugyanaz; ha
azt mondjuk, ,nyugalom” vagy ,tevékenység”, ez csak egyetlen
ténynek két kulonbozdé értelmezése. Tevékenységunkben
harmonia van, és ahol harmodnia van, ott nyugalom van. Ez az
0sszhang a létezés mindsége. De a létezés mindsége a rohano
tevékenység is.

Amikor ulink, nagyon nyugodtnak és derlsnek érezzik
magunkat, de valdjaban nem tudjuk, miféle tevékenység zajlik
lényUnk mélyén. Fizikai rendszerink mikodésében tokéletes
harmonia uralkodik, ezért érezzik benne a nyugalmat. Még ha
nem is érezzuk, ez a mindség jelen van. Tehat nekunk nem kell
tor6dnink a nyugalommal vagy a tevékenységgel, a
mozdulatlansaggal vagy a mozgassal. Ha mikozben csinalsz
valamit, bizalommal a tevékenységre 0Osszpontositod a
tudatodat, akkor tudatallapotod min6sége maga a tevekenyseg
lesz. Amikor létezésed minb6ségére koncentralsz, fel vagy
készulve a tevékenységre. A mozgas nem egyeb, mint
|étezésink minbésége. Amikor zazent gyakorolunk, nyugodt,
allandd, derls ulésunk minésége maga a létezés hatalmas
tevékenységnek minésége.



Az, hogy ,minden csak egy villanas a jelenségek roppant
vilagaban”, tevékenységunk és lIétunk szabadsagat jelenti. Ha a
helyes modon Ulsz, a helyes megértéssel, akkor eléred
|étezésed szabadsagat, bar csak ideiglenes Iétez6 vagy. Ezen a
pillanaton belll ez az ideiglenes létez6 nem valtozik, nem
mozdul, és mindig fuggetlen mas létez6ktdl. A kovetkezd
pillanatban egy masik létez6 jon Iétre, valami massa
valtozhatunk. Valdéjaban nincs kapcsolat a tegnapi és a jelen
pillanatbeli 6nmagam kozott. Semmiféle kapcsolat nincs. Dégen
zendzsi azt mondta: ,A faszénbdl nem lesz hamu.” A hamu az
hamu. Nem tartozik hozza a faszénhez, megvan a sajat multja
és jovGje. Fuggetlen létezd, mert egy villanas a jelenségek
roppant vilagaban. A faszén és a vordsen izz6 parazs is teljesen
kulonboz6 letezOk. A fekete faszén is egy villanas a jelenségek
roppant vilagaban. Ahol fekete faszén van, ott nincs vorosen
izz0 parazs. Tehat a fekete faszén fuggetlen a vorosen izz6
parazstol. A hamu fuggetlen a tlzifatol. Minden létez6 fuggetlen.

Ma Los Altosban ulok, holnap reggel San Franciscoban
leszek. Nincs kapcsolat a l.os Altosban lévé ,én” és a San
Franciscoban lévd ,én” kozott. Teljesen kulonbozd |étezok.
Ebben rejlik l1étezésunk szabadsaga. Nincs olyan jelleg, amely
0sszekotne engem és téged. Amikor azt mondom, ,te”, nincs
én, amikor azt mondom, ,én”, nincs ,te”. Te fuggetlen vagy, és
én is fuggetlen vagyok. Mindegyik mas pillanatban |étezik. De
ez nem jelenti azt, hogy teljesen mas létezO6k Ilennénk.
Valojaban egy és ugyanaz a létez6 vagyunk. Ugyanazok
vagyunk, mégis kulonb6z6ek. Nagyon paradox ez, de valdjaban
igy van. Mivel fuggetlen lények vagyunk, mindegyikink egy
teljes villanas a jelenségek roppant vilagaban. Amikor UlOK,
masik személy nem létezik, de ez nem azt jelenti, hogy
figyelmen kivul hagylak téged. Tokéletesen egy vagyok minden
létezOvel a jelenségek vilagaban. Tehat amikor én ulok, te is
ulsz, minden velem egyutt ul. Ez a mi zazenunk. Amikor te ulsz,
minden Ul veled egyutt. Minden a Iétezésed minbségét alkotja.
En is a te részed vagyok. Belépek létezésed minéségébe. Tehat
ebben a gyakorlasban abszolut szabadsagunk van minden
egyebtdl. Ha megérted ezt a titkot, nincs kulonbség a zen



gyakorlas és a mindennapi életed kozott. Mindent értelmezni
tudsz, amit csak akarsz.

Egy gyonyori festmény az ujjaidban [évé érzés eredménye.
Ha érzed a tus sliriségét az ecsetedben, a festmény mar ott
van, még mielé6tt elkezdenél festeni. Amikor a tusba martod az
ecseted, mar ismered rajzolasod eredmeényeét, kulonben nem
tudnal festeni. Tehat miel6tt csinalnal valamit, a ,|étezés” mar
jelen van, az eredmény mar jelen van. Bar ugy tdnik, mintha
nyugodtan ulnél, minden tevékenységed, multbeli és jelenbeli,
benne foglaltatik abban, sét Ulésed eredménye is jelen van mar.
Egyaltalan nem pihensz, minden tevékenység benned
foglaltatik. Ez a 1ényed. Tehat gyakorlasod minden eredménye
benne foglaltatik az tlésedben. Ez a gyakorlasunk, a zazenunk.

Dégen zendzsit még kisfiuként kezdte érdekelni a
buddhizmus, amikor egy fustol6palca fustjét figyelte anyja
holtteste mellett, és megérezte életunk mulanddésagat. Ez az
érzés egyre nétt benne, mig végul oda vezetett, hogy elérte a
megvilagosodast, és megszuletett mély filozéfiaja. Amikor a
palcika fustjét figyelte, és atélte az élet mulanddésagat, nagyon
maganyosnak érezte magat. De ez a maganyos érzés egyre
erosebb lett, és huszonnyolc éves korara megvilagosodassa
érett benne. Megvilagosodasa pillanataban igy kialtott fel:
,Nincs test, és nincs tudat!” Abban a pillanatban, amikor azt
mondta, ,nincs tudat, €s nincs test”, egész Iénye egy villanassa
valt a jelenségek roppant vilagaban, egy villanassa, amely
mindent magaban foglalt, amely mindent be* takart, és amely
mérhetetlen minéséget tartalmazott. Benne foglaltatott az egész
jelenségvilag, egy teljesen fuggetlen létezés. Ez volt az 6
megvilagosodasa. Az élet mulanddésaganak maganyos érzesetdl
elindulva eljutott |étezése mindseégének erdteljes
megtapasztalasahoz. Kijelentette: ,Eldobtam tudatot és testet.”
Azért van maganyos érzésed, mert ugy veéled, hogy tested és
tudatod van, de amikor felismered, hogy minden csak villanas a
roppant vilag- egyetemben, akkor rendkivul eréssé valsz, és
léted nagyon meély érteimet nyer. Ez volt Dogen
megvilagosodasa, és ez a mi gyakorlasunk.



TERMESZETESSEG

Pillanatrdl pillanatra mindenki a semmibdl j6n. Ez az igazi
eletorom.

A természetesség fogalmat nagy félreértés ovezi. A
legtobben, akik hozzank jonnek, valamilyen szabadsagban vagy
természetességben hisznek, de ezalatt azt értik, amit mi
dzsinen ken gedonak vagyis eretnek természetességnek
hivunk. A dzsinen ken gedo azt jelenti, hogy nincs szukség
szertartasossagra; valamiféle ,minden mindegy politikat” vagy
petyhludtséget jelent. A legtobb ember szamara ez a
természetesség, de mi nem erre gondolunk. Ezt nem konny
elmagyarazni, de a természetesség, ugy gondolom, az, ha
valaki mindentél fuggetlennek érzi magat, vagyis az olyan
tevekenyseg, amely a semmin alapul. Ami a semmibdl jon, az
természetes, akar a foldbél el6bujd mag vagy novény. A
magnak semmilyen elképzelése nincs arrdl, hogy &6 ilyen és
ilyen novény, de megvan a sajat formaja, és tOkéletes
osszhangban van a folddel, a kornyezetével. Ahogy novekszik,
az idé mulasaval kifejezésre juttatja természetét. Semmi sem
létezik forma és szin nélkul. Barmi is az, van valamilyen formaja
és szine, s ez a forma és szin tokéletes dsszhangban all a tobbi
|étezbvel. Ekkor nincs probléma. Ezt értjuk természetességen.

Egy novény vagy k& szamara nem jelent gondot, hogy
természetes legyen, nekink azonban jelent bizonyos
nehézséget, so6t, valdjaban komoly nehézséget jelent.
Természetesnek lenni olyasmi, amin nekink dolgoznunk kell.
Amikor az, amit csinalsz, a semmibdl ered, akkor egészen
ujszer( érzésed tamad. Példaul természetes dolog enni vaiamit,
amikor éhes vagy. Ezt természetesnek érzed. Ha viszont tul
sokat varsz tlle, akkor az evés nem termeészetes. Nincs Uj
érzésed, nem értékeled.

Az igaz zazen gyakorlas az, amikor ugy ulsz, mintha vizet
innal, amikor szomjas vagy Akkor természetes vagy. Teljesen
természetes szunditani egyet, ha nagyon almos vagy. De



csupan lustasagbdl szunditani egyet, mintha az emberi [énynek
eléjoga lenne a szunditdas, az nem természetes. Ha azt
gondolod: ,Minden baratom szunyokal, hat akkor miért pont én
ne? Amikor senki mas nem dolgozik, nekem miért kellene
keményen dolgoznom? Nekik sok pénzuk van, nekem miért
nincs?” Ez nem természetes. A tudatod mas gondolatokba
bonyolddik, masok gondolataiba, és nem vagy sem fuggetlen,
sem onma- gad, sem természetes. Még ha keresztbetett labbal
ulsz is, ha zazened nem természetes, akkor az nem igaz
gyakorlas. Amikor szomjas vagy, nem kell kény- szeritened
magad az ivasra. Orlilsz, hogy vizet ihatsz.

Ha igazi oromod van a zazenben, az igazi zazen. Még ha
kényszeritened is kell magad, hogy zazent gyakorolj, de valami
jot érzel a gyakorlasodban - akkor az zazen. Ez valdjaban nem
magadra kényszerités vagy nem-kényszerités kérdése. Még ha
van is valamilyen nehézséged, ha akarod, hogy legyen, ez a
természetesség.

Ezt a természetességet igen nehéz elmagyarazni. De ha te
képes vagy csak Ulni, és meg tudod tapasztalni a semmi
valésagat a gyakorlasodban, akkor nem kell magyarazat. Barmit
is csinalsz, ha az a semmibdl ered, akkor természetes lesz, és
ez az igaz tevékenység. Megtalalod benne a gyakorlas igazi
oromét, az életoromot. Pillanatrdl  pillanatra mindenki a
semmibél jon. Pillanatrol pillanatra igazi életoromot érzunk.
Ezért mondjuk, hogy sin ku mjé u, ,az igaz urességbdl
megjelenik a csodalatos lét”. Sin: igaz, ku: Uresség, mjo:
csodalatos, u: létezés. Igaz Urességbdl csodalatos létezés.

A semmi nélkll nincs természetesség, nincs igaz létezés. Az
igaz létezés pillanatrol pillanatra a semmibdl ered. A semmi
mindig jelen van, és bel6le jelenik meg minden. De altalaban
megfeledkezel a semmirdl, és ugy viselkedsz, mintha lenne
valamid. Amit csinalsz, az valamilyen birtokolni vagyo
elképzelésen vagy valamilyen konkrét elgondolason nyugszik,
és ez nem természetes. Példaul amikor egy eléadast hallgatsz,
semmilyen magadra vonatkozé gondolatodnak nem szabadna
lennie. Semmilyen sajat gondolatodnak nem kellene lennie,
amikor valaki mast hallgatsz. Felejtsd el, ami a fejedben van,



csak hallgasd, amit a masik mond. Ha semmi nincs a fejedben,
az a természetesség. Akkor meg fogod érteni, amit mond. De
ha van valamilyen elképzelésed, amit 0sz- sze akarsz
hasonlitani az elhangzottakkal, akkor nem fogsz mindent
meghallani. Egyoldaluan fogod érteni, és ez nem természetes.
Amikor csinalsz valamit, annak teljesen le kell kotnie.
Tokéletesen annak kell szentelned magad. Akkor a semmi a
tied. Ezért ha nincs igaz Uresség a tevékenységedben, akkor az
nem természetes.

A legtobb ember ragaszkodik valamilyen elképzeléshez. A
fiatal generaci®6 mostanaban a szeretetrél beszél. Szeretet!
Szeretet! Szeretet! Tele van a fejuk szeretettel! Amikor a zent
tanulmanyozzak, nem fogadjak el, amit mondok, ha az nincs
0sszhangban azzal az elképzeléssel, ami a fejukben él a
szeretetr6l. Tudod, egészen csOkonyosek. Elképesztd! Persze
nem mindenki, de egyesekben rendkivul erés ez a szemlélet. Ez
egyaltalan nem felel meg a természetességnek. Szabadsagral,
szeretetrél és természetességrél beszélnek ugyan, de nem értik
ezeket a dolgokat. igy azt sem tudjak megérteni, hogy mi a zen.
Ha a zent akarod tanulmanyozni, el kell felejtened minden
korabbi elképzelésedet, csak gyakorolnod kell a zazent, és
akkor majd meglatod, milyen tapasztalatokat szerzel a
gyakorlas soran. Ez a természetesséqg.

Akarmit is csinalsz, erre a hozzaallasra van szukség. Néha
azt mondjuk, nju nan sin, ,lagy vagy rugalmas tudat”. A nju azt
jelenti ,lagy érzés”, a nan ,valami, ami nem kemény”, a sin
pedig ,tudat”. A nju nan sin akadalymentes, természetes tudatot
jelent. Amikor tudatod ilyen, Orllsz az életnek. Ha ezt
elveszited, mindent elveszitesz, semmid sincs. Bar azt hiszed,
van valamid, semmid sincs. De amikor minden, amit teszel, a
semmibél ered, akkor mindened megvan. Erted? Ezt értjiik
természetesség alatt.



AZ URESSEG

Ha a buddhizmust tanulmanyozod, nagytakaritast kell
végezned a tudatodban.

Ha meg akarod érteni a buddhizmust, minden el6itéletedet el
kell felejtened. El6szor is fel kell adnod a lényegiség vagy
létezés elképzelését. Az életrdl alkotott szokasos elképzelés
szilardan a létezés gondolataban gyokerezik. A legtobb ember
szamara minden létezik. Azt gondoljak, hogy barmi, amit latnak,
és barmi, amit hallanak, létezik. Természetesen a madar, amit
latunk és hallunk, létezik. Létezik, de lehet, hogy ezt én nem
pontosan ugy értem, mint te. A buddhista életfelfogas magaban
foglalja a létezést és a nem-létezést is. A madar egyszerre
|étezik is €s nem is létezik. Mi azt tartjuk, hogy a kizardlag a
leétezésen alapuld életfelfogas eretnek. Ha tul komolyan veszed
a dolgokat, mintha azok Iényegileg vagy allanddan léteznének,
eretnek vagy. Alighanem a legtobb ember eretnek.

Mi azt mondjuk, hogy az igaz |étezés az Urességbdl ered, és
ismeét az Uresseégbe tér vissza. Ami az urességbdl jelenik meg,
az igaz létezeés. Keresztil kell mennlnk az Uresség kapujan. Ezt
a létfelfogast nagyon nehéz elmagyarazni. Manapsag sok
ember elkezdte érezni, legalabb intellektualisan, a modem vilag
uressegét vagy kulturajanak onellentmondasait. A multban
példaul a japan emberek szilardan biztak kultarajuk és
hagyomanyos életmodjuk allandé létezésében, de amiodta
elveszitették a haborut, igen szkeptikussa valtak. Néhanyan azt
gondoljak, hogy ez a szkeptikus hozzaallas szornyl, de
valgéjaban jobb, mint a régi magatartas.

Mindaddig, mig valamilyen hatarozott elképzelésink vagy
reményunk van a jovordl, nem tudunk igazan komolyak lenni
azzal a pillanattal kapcsolatban, ami éppen most létezik, Talan
azt mondod: ,Majd megcsinalom holnap, vagy jovére”, mert azt
hiszed, hogy ami ma létezik, az létezni fog holnap is. Bar nem
igyekszel nagyon keményen, azt varod, hogy valami igéretes
dologban lesz részed, ha egy bizonyos utat kdvetsz. De nincs



semmilyen biztos ut, amely allanddan létezne. Nincs szamunkra
elére Kkijelolt ut. Pillanatrol pillanatra kell megtalalnunk az
utunkat. A tokéletesseégrél alkotott valamiféle elképzelés vagy a
valaki mas altal kijelOlt tOkéletes ut nem az igaz ut szamunkra.

Mindannyiunknak ki kell taposnia a sajat igaz utjat, és ha
megtesszuk, akkor az az ut ki fogja fejezni az egyetemes utat.
Ennyi a rejtély. Ha egyetlen dolgot tovirdl hegyire, alaposan
megeértesz, akkor mindent megértesz. Ha mindent meg akarsz
érteni, semmit sem fogsz megérteni. A legjobb, ha sajat
magadat érted meg, és akkor mindent meg fogsz érteni. Tehat
amikor keményen probalkozol azzal, hogy a sajat utadon jarj,
akkor masokon is segiteni fogsz, és masok is segiteni fognak
neked. Amig nem jarsz a sajat utadon, addig nem tudsz
masokon segiteni, és neked sem tud segiteni senki. Ahhoz,
hogy ebben az igazi értelemben fuggetlenek lehessunk, mindent
el kell felejtenunk, ami a fejunkben van, és pillanatrdl pillanatra
fel kell fedeznlnk valami egészen ujat és mast. igy élunk ebben
a vilagban.

Tehat azt mondjuk, hogy az igazi megértés az Uressegbdl
ered. Ha a buddhizmust tanulmanyozod, nagytakaritast kell
végezned a tudatodban. Mindent ki kell vinned a szobabdl, és
alaposan ki kell takaritanod. Ha szukséges, utana mindent
visszavihetsz. Lehet, hogy sok mindent akarsz, akkor azokat
egyenként visszaviheted. De ha nincs rajuk szukség, nem kell
megtartanod 6ket.

Latjuk a repulé madarat, néha latjuk a nyomat is. Valdjaban
nem lathatjuk egy repuld madar nyomat, de idénként ugy
érezzUk, mintha képesek lennénk ra. Ez is j0. Ha sziUkséges,
vissza kell vinned a dolgokat, amiket kivittél a szobadbdl. De
mielott bevinnél valamit, valamit ki kell vinned. Ha nem teszed, a
szobad megtelik régi, haszontalan vackokkal.

Azt mondjuk: ,Fokozatosan leallitom a zugd patak hangjat.”
Amikor végigseétalsz a patak partjan, hallod a viz zugasat. A
hang folyamatos, de képesnek kell lenned leallitani, ha akarod.
Ez a szabadsag. Ez a lemondas. Kulonb6z6 gondolatok
jelennek meg a tudatodban, egyik a masik utan, de ha meg
akarod allitani a gondolkodasodat, képes vagy ra. Tehat amikor



képes vagy leallitani a patak zugasat, akkor majd értékeled a
munkad érzését. De mindaddig, amig valamilyen rogeszméd
van, vagy valamilyen szokas rab- ja vagy, addig nem leszel
képes a dolgokat a valodi értelmikben megbecsulni.

Ha keresed a szabadsagot, nem talalhatod meg. Ahhoz, hogy
eléerd az abszolut szabadsagot, mar szukség van magara az
abszolut szabadsagra. Ez a gyakorlasunk. A mi utunk nem az,
hogy mindig egy iranyba megyunk. Néha keletre megyunk, néha
nyugatra. Egy mérfoldet menni nyugatra annyi, mint
visszamenni egy mérfoldet keletre. Ha egy mérfoldet mész
keletre, az altalaban az ellenkez6je annak, mint ha nyugatra
mennel egy merfoldet. De ha lehetséges egy mérfoldet menni
keletre, az azt jelenti, hogy nyugatra is lehet menni egy
meérfoldet. Ez a szabadsag. E nélkul a szabadsag nélkul nem
tudsz arra koncentralni, amit csinalsz. Talan azt gondolod, hogy
koncentralsz valamire, de ha még nem érted el ezt a
szabadsagot, akkor mindig valamilyen kényelmetlenséget fogsz
érezni abban, amit teszel. Minthogy megkot az az elképzelés,
hogy keletre vagy nyugatra mész, tevékenységedet dichotomia,
azaz kettbésség jellemzi. Mindaddig, amig a kett6sség rabja
vagy, nem érheted el az abszolut szabadsagot, és nem tudsz
koncentralni.

A koncentralas nem az, hogy erésen figyelni probalsz valamit.
Ha zazen kozben egy helyre probalsz nézni, 6t perc alatt
elfaradsz. Nem ez a koncentracio. A koncentracié szabadsagot
jelent, tehat erdfeszitésednek semmire nem Kkell iranyulnia.
Semmire nem kell koncentralnod. A zazen gyakorlasban azt
mondjuk, hogy a légzésedre kell koncentralni, de ugy Kkell
tudatodat a légzésen tartani, hogy teljesen elfeledkezel
onmagadrol, csak Ulsz, és erzed a legzésedet. Ha koncentralsz
a légzésedre, el fogod felejteni magad, és ha elfelejted magad,
akkor koncentralni fogsz a Iégzésedre. Nem tudom, melyik van
elébb. Tehat valéjaban nem kell tul keményen erblkodni, hogy a
légzésedre koncentralj. Csak tegyél meg annyit, amennyire
képes vagy. Ha folytatod ezt a gyakorlast, végul meg fogod
tapasztalni az Urességbdl fakadé igaz 1étezést.



KESZENLET, FIGYELEM

A bdlcsesseg nem mas, mint a tudat keszenléete.

A Pradnyaparamita szutraban természetesen az Uresseég
fogalma a legfontosabb dolog. Miel6tt az Uresség fogalmat
megertenénk, ugy tlnik, hogy minden lényegileg létezik. De
miutan felismertuk a dolgok Urességét, minden valésagossa -
nem pedig lényegileg létezéveé vaiik. Amikor raébredunk, hogy
minden, amit latunk, az uUresség része, akkor lehetségessé
valik, hogy ne ragaszkodjunk semmilyen létez6hoz; felismerjuk,
hogy minden csak ideiglenes forma és szin. igy felismerjuk
minden ideiglenes létezd valodi értelmét. Amikor el6szor halljuk,
hogy minden csak ideiglenes létezés, a legtdbben csalddast
érzunk, de ez a csalodottsag abbdl adodik, hogy hibasan latjuk
az embert és a természetet. Azért vagyunk csalddottak, amikor
felismerjuk, hogy minden csak ideiglenesen létezik, mert az a
mod, ahogyan a dolgokat megfigyeljuk, mélyen onkozéppontu
elképzeléseinkben gyokerezik. De amikor ténylegesen
felismerjuk ezt az igazsagot, nem fogunk szenvedni.

Ez a szutra azt mondja: ,Avaldkitésvara boddhi- szattva
megfigyeli, hogy minden Uresség, igy maga mogott hagy
minden szenvedést.” Nem azutan gyézte le a szenvedést,
miutan felismerte ezt az igazsagot, hanem e tény felismerése
maga a szenvedéstdl valdé megszabadulas. Tehat az igazsag
felismerése maga a megvaltas. Azt mondjuk, ,felismerni”, de az
igazsag felismerése mindig kéznél van. Az igazsagot nem
azutan ismerjuk fel, hogy zazent gyakoroltunk. Mar akkor jelen
van, miel6tt zazent gyakorolnank. A megvilagosodast nem az
igazsag felismerése utan érjuk el. Az igazsag felismerése annyi,
mint itt és most élni, létezni. Ez tehat nem megértés vagy
gyakorlas kérdése. Ez a legvégsd teny Ebben a szutraban
Buddha arrél a legvégs6é tényrél beszél, amellyel mindig,
pillanatrdl pillanatra szembenézunk. Ez rendkivul fontos dolog.
Ez Boddhidharma zazenje. Még mielétt gyakorolnank, a
megvilagosodas mar je- len van. De a zazen gyakorlasat és a



megvilagosodast altalaban két kulon dologként kezeljuk: itt van
a gyakorlas - mint egy szemuveg -, és amikor a gyakorlast
hasznaljuk - mint amikor feltesszlk a szemuveget meglatjuk a
megvilagosodast. Ez hibas felfogas. A szemiveg maga a
megvilagosodas, és ha féltés- sziik, az is megvilagosodas.
Tehat barmit teszel, s6t még ha nem teszel semmit sem, a
megvilagosodas akkor is jelen van, mindig. Ez Bodhidharma
felfogasa a megvilagosodasrol.

Azért nem tudod az igaz zazent gyakorolni, mert te gyakorlod.
Ha nem te gyakorlod, akkor van megvilagosodas, és van igaz
gyakorlas. Amikor te csinalod, akkor valamilyen konkrét
elképzelést hozol létre a ,te-r6l” vagy az ,én-rél”, és valamilyen
meghatarozott elkepzelést alkotsz a gyakorlasrol vagy a zazen-
rél. Tehat itt vagy te a jobb oldalon, a zazen pedig a bal oldalon.
igy te és a zazen két kulonbo6z6 dologga valtok. Ha a gyakorlas
és te zazenné olvadtok 0ssze, akkor az a béka zazenje. A béka
ulé helyzete az 6 szamara zazen. Amikor a béka ugral, az nem
zazen. Az ilyen félreértések eltiinnek, ha valoban megérted: az
uresség azt jelenti, hogy mindig minden itt van. Egy egész
létezés nem mindennek az Osszessége. Egy egész |étezést
lehetetlen részekre osztani. Mindig itt van, és mindig mUkodik.
Ez a megvilagosodas. Ezért valojaban nem is létezik
meghatarozott gyakorlas. A szutra azt mondja: ,Nincs szem,
nincs ful, nincs orr, nincs nyelv, nincs test, sem tudat...” Ez a
,nincs tudat” a zen tudat, amely mindent magaban foglal.

Felfogasunkban az a fontos, hogy siman és szabadon
gondolkodva tudjuk megfigyelni a dolgokat. Megrekedés nélkul
kell gondolkodnunk és megfigyelnink. Nehézség nélkul ugy kell
elfogadnunk a dolgokat, ahogyan vannak. Tudatunknak lagynak
és elég nyitottnak kell lennie ahhoz, hogy ugy értse meg a
dolgokat, ahogy vannak. Ha gondolkodasunk lagy, akkor
megzavarhatatlan gondolkodasnak nevezzuk. Az ilyen
gondolkodas mindig stabil. Ezt nevezzUuk figyelemnek. A sokfelé
megosztott gondolkodas nem igazi gondolkodas.
Gondolkodasunkban jelen kell lennie a koncentracionak. Ez a
figyelem. Akar van targya a tudatnak, akar nincs, tudatod mindig
stabil legyen, ne pedig megosztott. Ez a zazen.



Nem kell er6feszitést tenned, hogy egy bizonyos mddon
gondolkozz. Gondolkodasod ne legyen egyoldalu. Egyszerien
csak teljes tudatunkkal gondolkodunk, és minden er&feszités
nélkul ugy latjuk a dolgokat, ahogy vannak. A zazen gyakorlas
annyi, mint Iatni és készen allni arra, hogy teljes tudatunkkal
lassuk a dolgokat. Ha fel vagyunk készulve a gondolkodasra,
nem kell eréfeszitést tennunk azért, hogy gondolkodjunk. Ezt
nevezzuk figyelemnek. A figyelem ugyanakkor bolcsesség is. A
bolcsesség alatt nem valamilyen kulonleges képességet vagy
filozéfiat értunk. A bolcsesség a tudat készenléte. Lehet tehat,
hogy a kulonbozé filozéfiakban és tanitasokban, a kulonféle
kutatasokban és tanulmanyokban bolcsesség van. Mégsem
szabad ragaszkodnunk semmilyen meghatarozott
bolcsességhez, példaul ahhoz sem, amit Buddha tanitott. A
bolcsesség nem valami megtanulnivalé, hanem olyasvalami,
ami a figyelmunkbél jon létre. Tehat a lényeg az, hogy legyunk
készen a dolgok megfigyelésére és a gondolkodasra. Ezt hivjak
a tudat Urességének. Az Uresség nem egyeéb, mint a zazen
gyakorlasa.



HINNI A SEMMIBEN

Mindennapi életliinkben gondolkodasunk kilencvenkilenc
Szazalékban 6nkbzéppontu: ,Miért szenvedek?

Miért vagyok bajban?”

Raébredtem arra, hogy szukséges, feltétlenul szikséges a
semmiben hinnunk. Vagyis olyan valamiben kell hinnunk,
aminek nincs sem formaja, sem szine olyan valamiben, ami mar
minden forma és szin megjelenése elbtt 1étezik. Ez rendkivul
fontos. Mindegy, hogy milyen Istenben vagy tanban hiszel, ha
ragaszkodni kezdesz hozza, hited tobbeé-kevésbeé onkdzeéppontu
elképzelésen fog alapulni. Tokéletes hitre torekszel, hogy
megmentsd 6nmagadat, de ilyen tokéletes hitet elérni id6be
telik. ldealisztikus gyakorlasba fogsz gabalyodni. Mikdzben
allanddan idealod megvaldsitasara torekszel, nem lesz id6d a
nyugalomra. De ha mindig fel vagy készulve arra, hogy ugy
fogadd el, amit latsz, mint ami a semmibdl jon, s tudod, hogy
valamilyen oka van egy ilyen és ilyen formaju és szini
jelenségszeri létez60 megjelenésének, akkor abban a
pillanatban tokéletesen nyugodt leszel.

Amikor faj a fejed, a fejfajasodnak van valamilyen oka. Ha ezt
ismered, maris jobban fogod érezni magad. De ha nem tudod,
hogy miért faj, akkor azt mondhatod: ,O, de szbrnyen faj a
fejem! Lehet, hogy azért, mert rosszul gyakorlok. Ha jobban
meditalnék vagy zen gyakorlasom jobb lenne, nem lenne ilyen
problémam!” Ha igy fogod fel a korulményeket, nem fogsz
tokeletesen hinni magadban vagy a gyakorlasodban, mig el
nem éred a tokéletességet. Annyira le fog kotni a prébalkozas,
hogy attol tartok, nem lesz id6d a tokéletes gyakorlas elérésére,
ezért esetleg allanddéan fajni fog a fejed! Ez eléggé ostoba
gyakorlas, és nem is fog mikodni. De ha hiszel valamiben, ami
mar azelbtt |étezett, miel6tt a fejed megfajdult volna, és ha
tudod, mi a fejfajasod oka, akkor természetesen jobban fogod
érezni magad. Ha faj a fejed, az rendben van, mivel eléggé



egészseéges vagy ahhoz, hogy fajjon a fejed. Ha faj a gyomrod,
a gyomrod elég egészséges ahhoz, hogy fajjon. De ha a
gyomrod hozzaszokik rossz allapotahoz, nem fog fajni. Ez
borzalmas! A gyomorbajod a halalodhoz vezethet.

Ezért feltétlenil szUkséges, hogy mindenki higgyen a
semmiben, ami alatt viszont nem az art értem. Van valami, de
ez a valami olyan valami, ami mindig készen all arra, hogy
meghatarozott format vegyen fel, és mikodésének vannak
bizonyos szabalyai, elmélete vagy igazsaga. Ezt hivjak buddha-
természet- nek vagy maganak Buddhanak. Amikor ezt a létezbt
megszemélyesitjuk, Buddhanak nevezzuk; amikor mint
legvegss igazsagrol beszélunk rola, akkor dhannanak hivjuk; és
amikor elfogadjuk az igazsagot és a Buddha részeként, vagyis
az elméletnek megfeleléen cselekszlnk, akkor szanghanak
nevezzuk magunkat. Bar harom Buddha-forma létezik, ez
egyetlen létez6, amelynek nincs formaja vagy szine, és amely
mindig készen all arra, hogy format és szint 6ltson. Ez nem csak
elmélet, nem csak a buddhizmus tanitasa, hanem életink
abszolut szUkséges megeértése. E nélkil a megértés nélkll a
vallas nem fog segiteni rajtunk. Vallasunk meg fog kotni
bennunket, és emiatt még tobb bajunk lesz. Ha a buddhizmus
aldozatava valsz, én talan nagyon boldog leszek, de te nem
leszel annyira boldog. Ezért ez a fajta megértés rendkivul
fontos.

MikOozben zazent gyakorolsz, talan hallod az es6 kopogasat,
amint a tetdrdl lecsopog a sotétben. Késbébb csodalatos kod
ereszkedik le a hatalmas fakon at, még késébb pedig, amikor az
emberek dolgozni kezdenek, latni fogjak a gyonyorii hegyeket.
De lesznek, akiket bosszantani fog az esé kopogasa reggel,
amikor az agyukban fekszenek, mert nem tudjak, hogy késbébb
latni fogjak a csodalatos napot, ahogy keleten felkel. Ha
tudatunk sajat magaval van elfoglalva, mi is igy fogunk
aggodalmaskodni. De ha ugy fogadjuk el magunkat, mint az
igazsag vagy a buddha- természet megtestesulését, akkor nem
fogunk aggddni. Azt fogjuk gondolni: ,Most esik, de nem tudjuk
mi fog torténni a kovetkezé pillanatban. Mire kimegyunk, talan
szeép id6 lesz, talan viharos. Mivel nem tudjuk, most élvezzik



inkabb az es6 hangjat.” Ez a helyes hozzaallas. Ha ugy fogod
fel magad, mint az igazsag ideiglenes megtestesulését, nem
lesz semmilyen nehézséged. Ertékelni fogod kérilményeidet, és
ugy fogod értékelni magadat, mint Buddha nagyszeril
tevékenységeének egy csodalatos részét, még akkor is, amikor
nehézsegeid vannak. llyen az életunk.

Buddhista terminolégiaval élve azt mondhatnank, hogy
kezdjuk a megvilagosodassal, folytassuk a gyakorlassal, azutan
pedig johet a gondolkodas. A gondolkodas altalaban
meglehetésen onkozéppontu dolog. Mindennapi életiink soran
gondolkodasunk kilencvenkilenc szazalékban oOnkozéppontu:
,Miért szenvedek? Miért vagyok bajban?” Gondolkodasunk
kilencvenkilenc szazalékban ilyen. Példaul amikor a tudomanyt
kezdjuk tanulmanyozni, vagy egy nehéz szutrat kezdlnk
olvasni, nagyon hamar elalmosodunk, elbdbiskolunk. De
onkozéppontu gondolkodasunk soran mindig teljesen éberek és
érdeklédbek vagyunk! Viszont ha a megvilagosodas az elsé, és
megel6zi a gondolkodast, a gyakorlast, akkor gondolkodasod és
gyakorlasod nem lesz onkozéppontu. Megvilagosodas alatt a
semmiben valo hitet értem, vagyis az olyan valamiben valo hitet,
aminek nincs formaja vagy szine, és ami kész alakot és szint
Olteni. Ez a megvilagosodas a valtozhatatlan igazsag, s
tevékenységunknek, gondolkodasunknak és gyakorlasunknak
ezen az eredeti igazsagon kell alapulnia.



RAGASZKODAS, NEM-
RAGASZKODAS

Hogy valami széphez ragaszkodunk, az szintén Buddha
tevékenysége.

Dogen zendzsi mondta: ,Bar éjfél van, itt a hajnal. Bar jon a
hajnal, éjszaka van.” Az ilyen fajta kijelentések Buddhatol a
patriarkaknak, a patriarkaktdl Dogennek és nekink atadott
megeértést hordozzak. Az éjszaka és a nappal nem kulonboznek
egymastol. Ugyanazt a dolgot néha éjszakanak, néha
nappalnak hivjuk. A kettd ugyanaz.

A zazen gyakorlas é€s a mindennapi tevékenység egyetlen
dolog. A zazent mindennapi életnek nevezzuk, a mindennapi
életet pedig zazennek. De altalaban azt gondoljuk: ,Most vége a
zazennek, megyunk, és tesszuk a mindennapi dolgainkat.” Ez
azonban helytelen felfogas, hiszen a ketté ugyanaz. Nincs hova
menekulni. Ezért a tevékenységben nyugalomnak kell lennie, a
nyugalomban pedig tevékenységnek. A nyugalom és a
tevekenyseég nem kulonbozik.

Minden létez6 fugg valami mastol. Valojaban nincsenek
kulonallo, egyedi létez6k, csak sok név van egyetlen létezbre.
Az emberek néha az egyseégre helyezik a hangsulyt, de a mi
felfogasunk nem ez. Mi egy dologra sem helyezUunk tulsagosan
nagy hangsulyt, még az egységre sem. Az egység értékes, de a
sokszinliség is csodalatos. A sokszinlséget figyelmen Kkivul
hagyva az emberek az egyetlen, abszolut Ilétezét
hangsulyozzak, de ez egyoldalu felfogas. Ebben a felfogasban
szakadék van a sokszinlség és az egyseg kozott. Az egység es
a sokszinlség azonban ugyanaz a dolog, ezért minden egyes
létez6ben becsulni kell az egységet, igy hat a mindennapi életet
hangsulyozzuk, nem pedig valamilyen meghatarozott
tudatallapotot. Minden pillanatban és minden jelenségben meg
kell talalnunk a valésagot. Ez nagyon fontos.



Ddégen zendzsi mondta: ,Bar mindennek buddha-természete
van, a viragokat szeretjuk, a gyomokkal pedig nem torédunk.”
Az emberi természet valdéban ilyen, de maga az, hogy
ragaszkodunk valamilyen szépséghez, Buddha tevékenysége.
Hogy nem tor6dink a gyomokkal, az szintén Buddha
tevekenysége. Ezt tudnunk kell. Ha tudod, nyugodtan
ragaszkodhatsz valamihez. Ha az Buddha ragaszkodasa, akkor
nem-ragaszkodas. Ezért a szeretetben lennie kell gyuloletnek
vagy nem-ragaszkodasnak, a gyuloletben pedig lennie kell
szeretetnek vagy elfogadasnak. A szeretet és a gyuldlet
egyetlen dolog. Nem szabad csupan a szeretethez ragaszkodni,
el kell fogadnunk a gydldOletet is. El kell fogadnunk a gyomokat,
akarhogyan is érzunk irantuk. Ha nem tor6dsz velUk, akkor ne
szeresd Oket. Ha szereted Oket, akkor pedig szeresd Oket.

Altalaban biraljatok magatokat, mert méltatlanul bantok a
kornyezetetekkel. Kritizaljatok nem-elfogadd hozzaallasotokat.
De van egy nagyon finom kulonbség a dolgok szokasos
elfogadasa és akozott, ahogyan mi elfogadjuk a dolgokat, bar
lehet, hogy pontosan egyformanak tlnnek. Nekink azt
tanitottak, hogy az éjszaka és a nappal kozott nincs éles hatar,
nincs éles hatar a te és az én kozott. Ez egyseéget jelent, de mi
meg az egyseget sem hangsulyozzuk. Ha egy, akkor folosleges
hangsulyozni az egyet.

Dégen azt mondta: ,Valamit megtanulni annyi, mint
onmagunkat megismerni. A buddhizmust tanulmanyozni annyi,
mint dnmagunkat tanulmanyozni.” Valamit megtanulni nem azt
jelenti, hogy megszerzunk valamit, amit azelétt nem tudtunk.
Miel6tt megtanulnal valamit, mar tudod. Nincs szakadék a két
,en” kozott, mielbtt tudsz valamit és miutan tudsz valamit. Nincs
szakadek a tudatlan és a bolcs kozott. A bolond ember bolcs, a
bolcs pedig bolond. De altalaban azt gondoljuk, hogy ,,0 bolond,
én pedig bolcs vagyok”, vagy azt, hogy ,bolond voltam, de most
mar bolcs vagyok”. Hogyan lehetink bolcsek, ha bolondok
vagyunk? A Buddhatdl rank hagyomanyozott felfogas viszont
az, hogy semmilyen kulonbség nincs a bolond és a bdlcs kozott.
Ez igy van. De ha ezt mondom, az emberek azt gondolhatjak,
hogy az egységet hangsulyozom, ami nem igaz. Mi nem



hangsulyozunk semmit, csak azt akarjuk, hogy ugy ismerjuk
meg a dolgokat, ahogy vannak. Ha ugy ismerjuk a dolgokat,
ahogy vannak, semmit sem kell hangsulyozni. Semmit sem
lehet megragadni, nincs megragadhaté dolog. Semmire sem
lehet hangsulyt fektetni. Mégis, ahogy Dégen mondta: ,A virag
lehullik, még ha szeretjuk is, a gyom nd, még ha nem is
szeretjuk.” Bar igy van, mégis ez az életlnk.

igy kell az életunket felfogni. Akkor nincs probléma. Mindig
azért van bajunk, mert valamilyen szempontot hangsulyozunk.
Ugy kell elfogadnunk a dolgokat, ahogy vannak. Mi igy fogunk
fel mindent, és igy élink ebben a vilagban. Ez a fajta
tapasztalas tul van a gondolkodasunkon. A gondolkodas
vilagaban kulonbség van a valtozatossag és az egység kozott,
de a valOsagos tapasztalasban a valtozatossag és az egység
ugyanaz. Te magad alkotsz valamilyen elképzelést az egységrol
vagy a valtozatossagrol, ezért ejt foglyul ez az elképzelés.
Azutan folytatnod kell a vég nélkuli gondolkodast, pedig
valdjaban gondolkodasra nincs is szUkség.

Erzelmi szempontbdl sok problémank van, de ezek nem
valésagosak, hanem csinaltak, olyan problémak, amelyeket
sajat onkozéppontu elképzeléseink vagy nézeteink emelnek Ki.
Azért vannak problémak, mert mi hangsulyozunk valamit, pedig
valéjaban nem is lehet semmi kulondset hangsulyozni. A
boldogsag szomorusag, a szomorusag pedig boldogsag. A
nehézségekben boldogsag van, a boldogsagban nehézségek.
Bar masféleképpen érzink, ezek nem igazan kulonbozéek,
lényegUkben azonosak. Ez az igazi felfogas, amit Buddha rank
hagyott.



NYUGALOM

A zen tanitvany szamara a gyom kincset jelent.

Egy zen vers mondja: ,Ha a szél elall, latom, lehull egy virag.
Madar dalol, ezért talalom meg a nyugalmat a hegyekben.”
Mindaddig nem érezziuk a nyugalmat, amig semmi sem torténik
a nyugalom birodalmaban. Csak akkor vesszuk észre, amikor
valami torténik benne. Van egy japan mondas: ,,A holdnak ott a
felhd, a viragnak a szell6.” Csak akkor érzékeljuk, milyen kerek
a hold, amikor egy részét eltakarja egy felhd, fa vagy kérd. De
amikor a tiszta holdat latjuk, amit semmi sem takar, akkor nem
ugyanugy érzékeljuk kerekségét, mint amikor valami mason
atszlrédve latjuk.

Amikor zazent gyakorolsz, tudatod teljes nyugalman belul
vagy. Nem érzel semmit. Csak Ulsz. Ulésed nyugalma azonban
batoritani fog a mindennapi életben. Tehat a zen értékét a
mindennapi életedben fogod megtalalni, nem akkor, amikor ulsz.
De ez nem jelenti azt, hogy el kellene hanyagolnod a zazent.
Bar semmit sem érzel, amikor Ulsz, ha nincs meg ez a zazen
tapasztalatod, semmit sem talalsz a hétkoznapi életedben, csak
gyomokat, fakat vagy felh6ket, és nem latod a holdat. Ezért van,
hogy folyton panaszkodsz valami miatt. De a zen tanitvany
szamara a gyom, amely a legtobb ember szamara értéktelen,
kincset jelent. Ezzel a hozzaallassal barmit is csinalsz, az élet
mavészetté valik.

Amikor zazent gyakorolsz, ne probalj semmit elérni. Csak Ul]
tudatod teljes nyugalmaban, és ne tamaszkodj semmire. Csak
tartsd a tested egyenesen, anélkul hogy barmi felé hajolnal vagy
barminek tamaszkodnal. Egyenesen tartani a tested azt jelenti,
hogy nem tamaszkodsz semmire. igy fizikailag és szellemileg
telies nyugalmat érsz el. De valamire tamaszkodni vagy
megprobalni valamit csinalni zazen kdzben dualisztikus felfogas,
és nem teljes nyugalom.

A mindennapi életben altalaban tenni akarunk valamit,
megprobalunk valamit valami massa valtoztatni, vagy



megprobalunk valamit elérni. Mar 6nmagaban ez a prébalkozas
is valodi természetiink kifejezése. Ertelme maganak az
er6feszitésnek van. Meg kell talalnunk eréfeszitésunk értelmét,
miel6tt valamit elérnénk. Ezért mondja Dogen: ,Miel6tt elérnénk
a megvilagosodast, el kell érnink a megvilagosodast.” Nem a
megvilagosodas elérése utan fogjuk megtalalni annak igazi
ertelmét. Az, hogy valamit tenni prébalunk, mar énmagaban a
megvilagosodas. Amikor nehézségeink, gyotrelmeink tamadnak,
akkor jelen van a megvilagosodas. Amikor a mocsokban
vagyunk, ott kell, hogy nyugalmunk legyen. Altaldban nagyon
nehéznek talaljuk, hogy az élet mulandésagaban éljunk, de az
Orok élet oromét csak az élet mulanddésagaban talalhatjuk meg.

Ha ilyen felfogassal folytatod a gyakorlast, javithatsz
magadon. De ha e nélkul a megértés nélkul probalsz elérni
valamit, akkor nem tudsz rajta megfelel6képpen dolgozni.
Elveszited magad a célodért valé kiizdelem soran, semmit sem
fogsz elérni, csak tovabb kinlédsz nehézségeid kozott. De ha
helyes a felfogasod, elérhetsz némi haladast. Azutan barmit is
teszel, még ha nem is tokéletesen, az legbels6 természeteden
fog alapulni, és apranként el fogsz érni valamit.

Mi a fontosabb? Elérni a megvilagosodast vagy
megvilagosodni, mielétt elérnéd a  megvilagosodast?
Megkeresni egymillio dollart vagy élvezni az életedet a
nehézségek kozott, apranként, még akkor is, ha nem sikerul
megkeresni a milliddat? Sikeresnek lenni vagy értelmet talalni a
sikerességert tett erbfeszitéseidben? Ha nem tudod a valaszt,
még zazent sem fogsz tudni gyakorolni. Ha tudod, meg fogod
talalni az élet igazi kincseét.



TAPASZTALAS, NEM FILOZOFIA

Van abban valami istenkaromlo,

amikor valaki arrol beszél, milyen tokéletes
a buddhizmus mint filozofia vagy tanitas,
anélkll hogy tudna, valojaban mi is az.

Bar ebben az orszagban sokakat erdekel a buddhizmus, csak
kevesen érdekl6édnek annak tiszta formaja irant. A legtobben a
buddhizmus filozéfigjat vagy tanitasait akarjak tanulmanyozni.
Mas vallasokkal Osszehasonlitva nagyra értékelik, hogy a
buddhizmus intellektualisan mennyire kielégitd. Pedig nem az a
lényeg, hogy a buddhizmus filozo6fiai szempontbdl mély, j6 vagy
tokéletes-e. A mi célunk az, hogy tiszta formajaban megdérizzik
gyakorlasunkat. Néha ugy érzem, van abban valami
istenkaromlo, amikor valaki arrél beszél, milyen tokéletes a
buddhizmus, mint filozofia vagy tanitas, anélkul hogy tudna,
valéjaban mi is az.

A buddhizmus szempontjabdl - és a mi szamunkra is - az a
legfontosabb, hogy zazent gyakoroljunk egy csoporttal egyutt,
mert ez a gyakorlas az élet eredeti modja. A dolgok eredetének
ismerete nélkul nem tudjuk életink erdfeszitéseinek
eredményeit eértékelni. Eréfeszitéseinknek kell hogy legyen
valami értelme. Erbfeszitéseink értelmét megtalalni annyi, mint
megtalalni azok eredeti forrasat. Ne  foglalkozzunk
erbfeszitéseink eredményével, mig nem ismerjuk eredetuket!
Ha az eredet nem tiszta és vilagos, akkor eréfeszitésunk nem
lesz tiszta, és az eredmeényei nem fognak kielégiteni bennunket.
Amikor visszatérunk eredeti természetunkhoz, és allanddan
ezen az alapon allva tesszuk eréfeszitéseinket, akkor pillanatrél
pillanatra, naprol napra, évrdl évre értékelni fogjuk azok
eredmenyeit. igy kell életinket megbecsulni. Annak, aki csak
er6feszitéseinek eredményéhez ragaszkodik, semmi esélye
sincs, hogy azt értékelje, mert az eredmény soha nem szuletik
meg. Ha viszont erbfeszitéseid pillanatrdl pillanatra tiszta



forrasukbdl fakadnak, akkor minden, amit teszel, j6 lesz, és
barmit is teszel, elégedett leszel vele.

A zazen gyakorlas az a gyakorlas, amelyben visszatérink
tiszta életmodunkhoz, tul minden nyereségvagyon, dics6ségen
és hasznon. A gyakorlassal egyszerlien csak megtartjuk eredeti
természetinket, ugy, ahogy van. SzuUkségtelen azon torni a
fejunket, hogy mi is a tiszta, eredeti természetlnk, hiszen az tul
van az intellektualisan felfoghaton. Még csak nagyra becsulni
sem kell, mert tul van a megbecsulésunkon is. Tehat csak ulni,
mindenféle nyereség gondolata nélkul, és a legtisztabb
szandékkal olyan nyugodtnak maradni, mint az eredeti
természetlnk, ez a mi gyakorlasunk.

A zendbdban nincs semmi érdekes. Csak eljovunk és ulunk.
Miutan  beszélgettunk  egymassal, @ hazamegyunk, és
visszatérink mindennapi tevékenységunkhoz, igy folytatva
tiszta gyakorlasunkat, élvezve igaz életmodunkat. Ez mégis
nagyon szokatlan. Akarhova megyek, az emberek,
jegyzetfuzettel a kezukben, készen arra, hogy felirjiak a
valaszomat, azt kérdezik, hogy mi a buddhizmus. Képzelheted,
hogyan érzem magam! De mi itt csak zazent gyakorolunk.
MindOssze ennyit teszunk, és ez a gyakorlas boldogga tesz
bennunket. Szamunkra nem szukséges megérteni, hogy mi a
zen. Mi gyakoroljuk a zazent. Ezért neklink nincs szukségunk
arra, hogy tudjuk, mi a zen intellektualis szempontbdl. Azt
hiszem, az amerikai tarsadalomban ez nagyon szokatlan.

Amerikaban sokféle életvitel és sokféle vallas van, ezért
teljesen természetesnek tinhet, hogy a vallasok kozotti
kilonbségeket megbeszéljék és 0Osszehasonlitsak azokat
egymassal. Szamunkra azonban nem szukséges, hogy
osszehasonlitsuk a buddhizmust a keresztényseggel. A
buddhizmus buddhizmus, és a buddhizmus a mi gyakorlasunk.
Még csak nem is tudjuk, hogy mit csinalunk, amikor tiszta
tudattal gyakorolunk, ezért nem tudjuk Osszehasonlitani az
utunkat valamilyen mas vallassal. Egyesek mondhatjak, hogy a
zen buddhizmus nem is vallas. Talan igy van, de az is lehet,
hogy a zen buddhizmus vallas el6tti vallas. Tehat lehet, hogy a
szokasos értelemben nem is vallas. Mégis csodalatos, és bar



nem tanulmanyozzuk, hogy intellektualis értelemben micsoda,
és nincsenek sem katedralisaink, sem cifra diszeink, attél még
megbecsulhetjuk eredeti természetunket. Ez pedig, azt hiszem,
eléggé szokatlan.



AZ EREDETI BUDDHIZMUS

Tulajdonképpen mi egyaltalan nem a szotoé iskola vagyunk.
Meég csak nem is zen buddhistak

— egyszertien csak buddhistak.
Ha ezt megértjik, akkor igazan buddhistak vagyunk.

Jaras, allas, ulés és fekvés: a buddhizmusban ez a négy
tevékenység vagy viselkedési mod van. A zazen nem e négy
viselkedési mod egyike, és Dogen zendzsi szerint a sz6to iskola
nem a buddhizmus sok iskolajanak egyike. Lehet, hogy a kinai
szoOto iskola egyike a sok buddhista iskolanak, de Dogen szerint
az 6 uta nem a sok iskola egyike. Ha ez igy van,
megkérdezheted, hogy miért fektetlink olyan nagy hangsulyt az
ulé tartasra vagy arra, hogy legyen tanitonk. Ennek az az oka,
hogy a zazen nem egyszerlen csak a negy viselkedési mod
egyike, hanem olyan gyakorlat, amely szamtalan tevékenységet
magaban foglal. A zazen mar Buddha el6tt elkezd6dott, és
mindorokké folytatédni fog. Tehat ez az Ul6 tartds nem
hasonlithatd a masik négy tevékenyseghez.

Az emberek altalaban valamilyen tartasra vagy a buddhizmus
valamilyen felfogasara helyezik a hangsulyt, és azt gondoljak:
,EZ a buddhizmus!” De a mi utunk nem hasonlithatdé azokhoz a
gyakorlatokhoz, amelyekre az emberek altalaban gondolnak. A
mi tanitasunk nem hasonlithatd a buddhizmus egyéb
tanitasainoz. Ezért kell hogy legyen mesterlink, aki nem
ragaszkodik a buddhizmus semmilyen adott értelmezésehez.
Buddha eredeti tanitasa az o0sszes kulonféle iskolat magaban
foglalja. Mint buddhistaknak, hagyomanyos eréfeszitéstiinknek
ugyanolyannak kell lennie, mint Buddhaé: semmilyen adott
iskolahoz vagy doktrinahoz nem szabad ragaszkodnunk. De
altalaban, ha nincs tanitonk, és buszkévé valunk sajat
felfogasunkra, elveszitjuk Buddha tanitdsanak eredeti jellegét,
amely az 0sszes kulonboz6é tanitast magaban foglalja.



Mivel a tanitds megalapoz6ja Buddha volt, az emberek a
tanitast probaképpen ,buddhizmusnak® nevezték el, de
valéjaban a buddhizmus nem egy bizonyos fajta tanitas. A
buddhizmus egyszerlen az Igazsag, amely kulonféle
igazsagokat tartalmaz.

A zazen gyakorlas az a gyakorlas, amely az élet kulonb6z6
tevékenységeit foglalja magaban. Ezért valéjaban mi nem
csupan az ul6 tartast hangsulyozzuk. Ahogyan ulni kell,
ugyanugy kell cselekedni is. Az Ulés soran tanulmanyozzuk,
hogyan kell cselekedni, és szamunkra ez a legalapvetobb
tevékenység. Ezért gyakoroljuk igy a zazent. Bar zazent
gyakorolunk, nem szabad magunkat zen iskolanak neveznunk.
Csak gyakoroljuk a zazent, Buddha példajat kovetve. Ezért
gyakorolunk. Buddha azt tanitotta nekink, hogyan cselekedjink
a gyakorlasunkon keresztul, €és mi ezért ultink.

Valamit csinalni, minden egyes pillanatban élni annyit tesz,
mint Buddha idébeli tevékenységének lenni. Ha igy ulunk, az
azt jelenti, hogy maga Buddha vagyunk, olyanok vagyunk, mint
a torténelmi Buddha. Ugyanez vonatkozik mindenre, amit
teszank. Minden Buddha tevékenysége. Tehat barmit is
csinalsz, s6t ha éppen visszatartod magad attdl, hogy
megtegyél valamit, Buddha ott van abban a tevékenységben.
Mivel az emberekbdl hianyzik ez a fajta Buddha-felfogas, azt
gondoljak, hogy az a legfontosabb, amit csinalnak, anélkil hogy
tudnak, ki az valdjaban, aki csinalja. Az emberek azt hiszik, 6k
teszik a kulonféle dolgokat, de valéjaban mindent Buddha tesz.
Mindannyiunknak megvan a sajat nevunk, de ezek a nevek az
egyetlen Buddha szamos nevei. Mindannyiunknak sokféle
tevékenysége van, de ezek a tevékenységek mind Buddha
tevekenységei. Az emberek ezt nem tudva valamilyen
tevékenységre helyezik a hangsulyt. Amikor a zazenre helyezik
a

Hangsulyt, az nem igazi zazen. Ugy tinik, mintha ugyanugy
ulnének, mint Buddha, de nagy eltérés van a gyakorlasunkrol
alkotott felfogasukban. Az Gl6 tartast ugy tekintik, mint az ember
négy f6 testtartdsanak egyikét, és azt gondoljak: ,Most
felveszem ezt a tartast.” De a zazen a tartasok 0sszessége, és



minden egyes tartas Buddha tartasa. Ez a zazen tartas helyes
felfogasa. Ha igy gyakorolsz, az buddhizmus. Ez nagyon,
nagyon fontos dolog.

Dégen tehat nem nevezte magat sem szo6to tanitonak, sem
szoto tanitvanynak. Azt mondta: ,Masok hivhatnak bennunket
szoto iskolanak, de nekink semmi okunk arra, hogy szé6tonak
nevezzuk magunkat. Még a szotd nevet sem szabad
hasznalnotok.” Egy iskola sem tekintheti magat kulon iskolanak,
csak a buddhizmus egyik kisérletez6 formaja lehet, de
mindaddig, amig a kulonféle iskolak nem fogadjak el ezt a
felfogast, amig tovabbra is sajat nevukon nevezik magukat,
addig el kell fogadnunk ezt az ideiglenes szo6td elnevezést.
Szeretném ezt vilagossa tenni. Tulajdonképpen mi egyaltalan
nem a szoto iskola vagyunk. Még csak nem is zen buddhistak -
egyszerlen csak buddhistak. Ha ezt megértjuk, akkor igazan
buddhistak vagyunk.

Buddha tanitasa mindenutt jelen van. Ma esik az es6. Ez
Buddha tanitasa. Az emberek azt hiszik, hogy a sajat utjuk vagy
vallasos felfogasuk Buddha utja, anélkil hogy tudnak, mit
hallanak, mit tesznek vagy hol vannak. A vallas nem egy
bizonyos tanitas. A vallas mindenutt jelen van. igy kell
tanitasunkat felfogni. Felejtsink el minden valamely adott
tanitasra vonatkozo elképzelést! Ne kérdezzuk, hogy melyik a jo
és melyik a rossz! Nem kell lennie semmilyen meghatarozott
tanitasnak. Minden pillanatban, minden létezésben tanitas van.
Ez az igazi tanitas.



TUL A TUDATOSSAGON

A gyakorlas a tiszta tudat megvalositasa az illuziok kbzepette.
Ha el akarod (zni az illuziokat, azok annal inkabb kitartanak
melletted. Csak annyit mondj: ,0, ez csak illuzié’, és ne
zavartasd magad téle.

A gyakorlasunkat ott kell megalapozni, ahol nincs gyakorlas
€s megvilagosodas. Ha azon a terlleten gyakoroljuk a zazent,
ahol van gyakorlas és megvilagosodas, akkor nincs esélyunk
arra, hogy tokéletes békét teremtsink magunknak. Mas
szavakkal, szilardan kell hinnunk valdédi természetunkben.
Valddi természetunk tul van tudatos tapasztalasunkon. Csak a
tudatos tapasztalatainkon beldl talalunk gyakorlast és
megyvilagosodast, jot és rosszat. De akar van, akar nincs
tapasztalatunk valodi  természetunkrdél, amely ott, a
tudatossagon tul létezik, az valdban létezik, és neklnk ott kell
megalapoznunk gyakorlasunkat.

Még az sem olyan jo, ha valami j6 dolog jar az eszunkben.
Buddha néha azt mondta: ,Legyél ilyen!

Ne legyél olyan!" De ha az jar a fejedben, hogy mit mondott,
az nem tulzottan jo, hiszen valamilyen terhet jelent a szamodra,
és valdjaban lehet, hogy egyaltalan nem érzed magad remekdl.
Tulajdonképpen meég ha valami rosszindulatu gondolat fészkel
beléd magat, az is jobb lehet, mint ha az jar a fejedben, hogy mi
a j6, vagy hogy mit kellene tenned. Egy vasott gondolat néha
egészen kellemes is lehet. Ez igy van. Valojaban nem az a
lényeg, hogy jo-e vagy rossz. Az a lényeg, hogy meg tudod-e
teremteni a békédet, és hogy fenn tudod-e tartani.

Amikor van valami a tudatodban, nincs tokéletes nyugalmad.
A legjobb ut a tokéletes nyugalom felé az, hogy mindent
elfelejtesz. Akkor a tudatod nyugodt lesz, s elég széles és
vilagos ahhoz, hogy erdfeszités nélkul ugy lasd és érezd a
dolgokat, ahogy vannak. A tOkéletes nyugalomhoz vezet6
legjobb Ut az, ha nem tartasz meg semmilyen gondolatot a
dolgokrdl, barmi legyen is az - felejts el mindent roluk, és a



gondolkodasnak még a nyomat vagy az arnyékat se hagyd
meg. De ha megprébalod megallitani a gondolkodasodat vagy
meghaladni tudatos tevékenységedet, az csak ujabb teher lesz
szamodra. ,Le kellene allitanom a tudatomat gyakorlas kozben,
de nem sikertl. Nem valami j6 a gyakorlasom.” Az ilyen felfogas
is rossz gyakorlas. Ne probald megallitani a tudatod, hanem
inkabb hagyj mindent ugyi ahogy van. igy a dolgok nem
maradnak olyan sokaig a tudatodban. A dolgok jonnek, ahogy
jonnek, és mennek, ahogy mennek. Tudatod igy akar egészen
sokaig is tiszta és Ures maradhat.

Tehat a gyakorlasban az a legfontosabb dolog, hogy szilardan
meg legyél gy6z6dve tudatod eredeti Urességerdl. A buddhista
irasokban néha mérhetetlen hasonlatokat hasznalunk, hogy
megprobaljuk leirni a tudat Uressegét. Néha csillagaszatian
nagy szamokat hasznalunk, amelyek tul vannak a
megszamlalhatésagon. Ez azt jelenti, hogy fel kell hagyni a
szamolgatassal. Ha olyan nagy, hogy nem lehet megszamolni,
akkor el fog menni a kedved tdle, végul feladod. Az ilyesfajta
leiras ugyanakkor felkeltheti az érdekl6désedet a végtelen nagy
szamok irant, ami segithet leallitani kis tudatod gondolkodasat.

A tudat Ures allapotanak legtisztabb, legeredetibb
tapasztalatat azonban zazen kozben szerezheted meg. A tudat
uressége tulajdonképpen még csak nem is egy tudatallapot,
hanem a tudat eredeti lényege, amelyet Buddha és a hatodik
patriarka tapasztalt. ,A tudat lényege", ,az eredeti tudat’, ,az
eredeti arc”, ,a buddha-természet”, ,az Uresség” - mindezek a
szavak a tudat abszolut nyugalmat jelentik.

Hogy fizikailag hogyan pihenj, azt tudod. Azt viszont nem,
hogy szellemileg miképpen kell pihenni. Az agyadban fekszel
ugyan, de tudatod még mindig elfoglalt. Bar alszol, elméd
tovabbra is szorgalmasan almodik. Tudatod mindig lazasan
tevékenykedik. Ez nem valami j6. Tudnunk kell, hogyan adjuk fel
gondolkodd, tevékeny tudatunkat. Gondolkodoképességunk
meghaladasahoz szilard meggy6z6déssel kell rendelkeznink
arrél, hogy tudatunk dres. Szilardan bizva tudatunk tokéletes
nyugalmaban vissza kell nyernlnk tiszta, eredeti allapotunkat.



Dbégen zendzsi mondta: ,A gyakorlast az illuziok kozepette
kell megalapoznunk.” Még ha azt hiszed is, hogy illuzidk
kOzepette iétezel, tiszta tudatod jelen van. A gyakorlas nem
mas, mint a tiszta tudat megvaldsitasa a kaprazat kozepén. Ha
az illuziok kozepette rendelkezel a tiszta tudattal, a lényegi
tudattal, akkor az illuzidk eltinnek. Nem maradhat ott, ha azt
mondod: ,Ez kaprazat!” Nagyon el fogja szégyellni magat, el fog
szaladni. Tehat gyakorlasodat az illuziok kozepette Kkell
megalapoznod. llluziok kozepette létezni, ez a gyakorlas. Ezt
jelenti az, hogy eléred a megvilagosodast még mielott
megvalositanad. Még ha nem is valdsitod meg, megvan. Tehat
amikor azt mondod, ,ez kaprazat”, az maga a megvilagosodas.
Ha el akarod Gzni az illuzidkat, csak még inkabb kitartanak
melletted, és tudatod egyre lazasabban igyekszik megbirkdzni
veluk. Ez nem valami j6. Csak annyit mond;j: , O, ez csak illuzio”,
és ne zavartasd magad tb6le. Amikor csak megfigyeled az
illuzidkat, akkor tudatod igaz, nyugodt és békés. Ha elkezdesz
birkdzni veluk, belebonyolddsz az illuzidkba.

Tehat akar eléred a megvilagosodast, akar nem, elég csupan
zazenben Ulni. Amikor megprobalod elérni a megvilagosodast,
nagy teher nehezedik a tudatodra, és nem lesz elég vilagos
ahhoz, hogy ugy lassa a dolgokat, ahogy vannak. Ha valéban
ugy latod a dolgokat, ahogyan vannak, akkor ugy fogod latni
azokat, ahogyan lenniuk kellene. Egyrészt el kell érnunk a
megvilagosodast - ez az, ahogyan a dolgoknak lenniuk kellene.
Masfel6l viszont mindaddig, amig fizikai lények vagyunk,
valéjaban nagyon nehéz elérni a megvilagosodast - vagyis azt,
ahogyan a dolgok a jelen pillanatban valdjaban Iéteznek. De ha
elkezdUnk ulni, természetunk mindkét oldala megjelenik, és latni
fogjuk, hogyan vannak a dolgok, és azt is, hogyan kellene
lennilk. Eredeti tudatunk Urességében ezek egyek, és ott
megtalalhatjuk tokéletes nyugalmunkat.

A vallas altalaban a tudat birodalmaban fejlédik ki, igyekszik
tokéletesiteni szervezetét, csodalatos épitményeket emel, zenét
hoz létre, filozéfiat alakit ki, és igy tovabb. Ezek vallasos
tevékenységek a tudatos vilagban. A buddhizmus viszont a
tudattalan vilagat hangsulyozza. A buddhizmus kialakitasara a



legjobb mobdszer, ha zazenben Ulsz - csak Ulsz, igaz
természetinkben szilardan meggy6zédve. Ez sokkal jobb
modszer, mint kdnyveket olvasni vagy a buddhizmus filozéfiajat
tanulmanyozni. Természetesen a filozéfiat is tanulmanyozni kell
- ez er6siteni fogja meggybzédéesedet. A buddhista filozéfia
annyira egyetemes és logikus, hogy az nemcsak a buddhizmus
filozofiaja, hanem maga az élet filozofigja. A buddhizmus célja
az, hogy magara az életre mutasson ra, amely tiszta, eredeti
tudatunkban a tudatossagon tul létezik. Minden buddhista
gyakorlat azért jott létre, hogy védelmezze ezt az igaz tanitast,
nem pedig azért, hogy valamilyen csodalatos, misztikus modon
hirdesse a buddhizmust. Ezért amikor vallasrol beszélink, a
leghétkoznapibb és legaltalanosabb modon tegyuk. Nem
csodalatos, filozofikus gondolatokkal kell az utunkat
népszerUsiteni. A buddhizmus bizonyos értelemben eléggé
polemizalo jellegl, és az ellentmondasossag érzése is jelen van
benne, mivel a buddhistaknak meg kell védeniuk utjukat a vallas
misztikus vagy magikus értelmezéseitdl. Azonban a buddhizmus
megértésének nem a filozéfiai vita a legjobb modja. Ha komoly
buddhista akarsz lenni, annak a legmegfelel6bb modja az ulés.
Nagyon szerencsések vagyunk, hogy van egy hely, ahol igy
ulhetink. Szeretném, ha szilard, rendithetetlen meggy6z6désed
lenne a zazenedben, amely csak ulés. Csak ulni - ez elég.



BUDDHA MEGVILAGOSODASA

Ha bliiszkeéve tesz, amit eléertél, vaqy idealista eréfeszitéseid
miatt elbatortalanodsz, gyakorlasod vastag falak kbzé fog zarni.

Nagyon orulok, hogy itt lehetek azon a napon, amikor Buddha
elérte a megvilagosodast a boé-iz alatt. Amikor a bo-fa alatt
elérte a megvilagosodast, azt mondta: ,Csodalatos dolog
mindenben és mindenkiben a buddha-természetet latni!” Ez
alatt azt eértette, hogy amikor zazent gyakorolunk, buddha-
természetunk van, és mindegyikink maga Buddha. Gyakorlas
alatt nem azt értette, hogy csupan ulni kellene a bo-fa alatt vagy
hogy keresztbetett labakkal kell tlni. Igaz, hogy szamunkra ez a
tartas az alapvet6 vagy eredeti modszer, de ezt valdjaban
Buddha ugy értette, hogy a hegyek, a fak, a folyoviz, a viragok
és novenyek - minden, ugy ahogy van olyan maédon léteznek,
ahogyan Buddha. Ez azt jelenti, hogy minden atveszi Buddha
tevékenységét, minden egyes dolog a maga maodjan.

De azt a modot, ahogyan a dolgok Iéteznek, nem
onmagaban, sajat tudatossaguk birodalmaban kell megérteni.
Amit latunk vagy hallunk, csupan egy része vagy korlatozott
elképzelése annak, amik valdjaban vagyunk. Amikor azonban
csak vagyunk mindegyikink egyszerlien csak létezik a maga
modjan magat Buddhat fejezzik ki. Mas szavakkal, amikor
valamit, példaul zazent gyakorolunk, akkor jelen van Buddha
utja, vagyis a buddha-termé- szet. Ha megkérdezziuk, mi az a
buddha-tennészet, akkor eltinik, de amikor a zazent
gyakoroljuk,  tokéletesen  értjuk. @A  buddha-természet
megeértésének egyetlen modja az, hogy gyakoroljuk a zazent,
hogy jelen vagyunk, ugy, ahogy vagyunk. Tehat Buddha azt
értette a buddha-természet alatt, hogy jelen lenni, ahogy 6 jelen
volt, tul a tudatossag birodalman.

A buddha-természet az eredeti természetunk, a miénk, még
miel6tt  zazent  gyakorolnank  vagy  tudatossagunkkal
felismernénk. Tehat ebben az értelemben barmit is csinalunk, az
Buddha tevékenysége. Ha meg akarod érteni, nem tudod.



Amikor feladod a megeértésre iranyuld probalkozast, mindig jelen
lesz az igazi megértés. Zazen utan altalaban beszélni szoktam,
de az emberek nemcsak azért jonnek, hogy a beszédet
meghallgassak, hanem azért is, hogy zazent gyakoroljanak. Ezt
sosem szabad elfelejtenink. Azért beszélek, hogy biztassalak
benneteket: gyakoroljatok a zazent, ugy, ahogyan Buddha. Azt
mondjuk, hogy bar buddha-természeted van, de ha felmerul
benned a kérdés, hogy gyakorold-e vagy sem a zazent, vagy ha
nem tudod elfogadni, hogy buddha vagy akkor nem érted sem a
buddha-természetet, sem a zazent. Amikor viszont gyakorolod a
zazent, ugyanugy, ahogyan Buddha tette, akkor meg fogod
érteni, mi az utunk. Mi nem beszélunk tul sokat, de a
tevékenységunkon keresztul kommunikalunk egymassal, akar
szandekosan, akar anélkul. Mindig eléggeé ébernek kell lennunk
ahhoz, hogy készek legyunk kommunikalni akar szavakkal, akar
szavak nélkul. Ha ezt szem eldl tévesztjuk, azt veszitjuk el, ami
a buddhizmusban a legfontosabb.

Barhova is megyunk, nem szabad feladnunk ezt az
életmddot. Ezt hivjak ugy, hogy ,buddhanak lenni” vagy
,f6noknek lenni”. Barhova is kerulsz, neked kell uralnod a
korilményeket, vagyis nem szabad eltévedned. Ezt hivjak
buddhanak, mert ha mindig ilyen modon létezel, maga Buddha
vagy. Anélkul, hogy Buddha akarnal lenni, Buddha vagy. igy
érjuk el a megvilagosodast. Elérni a megvilagosodast annyi,
mint mindig egyutt lenni Buddhaval. Ugyanazt a dolgot ujra meg
ujra ismételve elérjuk ezt a felfogast. De ha szem eldl téveszted
ezt, és buszkéve tesz, amit elértél, vagy idealista eréfeszitéseid
miatt elbatortalanodsz, gyakorlasod vastag falak k6zé fog zarni.
Nem szabad magunk épitette falak kozé zarkéznunk. Tehat
amikor eljon a zazen ideje, kelj fel, menj el, és Ulj a tanitoddal
egyutt, beszélj vele és hallgasd meg, utana pedig térj megint
haza. Ezekbdl a miveletekbdl all a gyakorlasunk, igy,
mindenféle elérés képzetétdl mentesen, mindig buddha vagy.
Ez az igaz zazen gyakorlas. Ekkor megértheted Buddha elsé
mondatat: ,Lasd a buddha-természetet a kulonb6zb lényekben
és mindannyiunkban!”



EPILOGUS

ZEN TUDAT

Miel6tt elallna az es6, mar hallunk eqgy madarat. Még a
vastaghoreteg alatt is latunk hoviragot és néhany uj hajtast.

Itt Amerikaban nem hatarozhatjuk meg a zen buddhistakat
ugyanugy, mint Japanban. Az amerikai tanitvanyok nem papok,
de nem is igazan vilagiak. En ezt igy fogom fel: az, hogy nem
vagytok papok, vilagos, de az mar nehezebb, hogy nem vagytok
teljesen vilagiak. Szerintem kulonleges emberek vagytok, és
olyan kulonleges gyakorlasra van szukségetek, ami nem
pontosan papi gyakorlas, de nem is pontosan a vilagi ember
gyakorlasa. A sajat utatokon haladtok afelé, hogy felfedezzetek
valamilyen megfeleld életmodot. Azt hiszem, ez a mi zen
kdzOsségunk, a mi zen csoportunk.

Azt is tudnunk kell azonban, hogy mi a mi osztatlan, eredeti
utunk, és mi Dogen gyakorlasa. Dogen zendzsi azt mondta,
hogy egyesek talan elérik a megvilagosodast, masok talan nem.
Ez olyan dolog, ami engem nagyon érdekel. Bar
mindannyiunknak ugyanaz az alapvetd gyakorlasa, amit
ugyanugy végzunk, egyesek esetleg elérik a megvilagosodast,
mig masok talan nem. Ez azt jelenti, hogy még ha nem is
tapasztaljuk a megvilagosodast, de a helyes mdédon, a helyes
hozzaallassal és a gyakorias helyes felfogasaval ulunk, akkor az
zen. Az a f6, hogy komolyan gyakoroljunk, a hozzaallasunkban
pedig az a fontos, hogy értsik a nagy tudatot és bizzunk benne.

Azt mondjuk, hogy ,nagy tudat’, ,kis tudat’, ,buddha-tudat’
vagy ,zen tudat”, és ezek a szavak jelentenek valamit, tudod, de
olyasmit, amit nem tudunk és nem is szabad megprébalnunk a
tapasztalat szempontjabdl felfognunk. A megvilagosodas
elmeényérdl beszeélink, de ez nem olyan fajta tapasztalat, amit a
jOo és a rossz, a tér és az id6, a mult és a jové fogalmainak
keretén belll fogunk megszerezni. Olyan tapasztalat vagy
tudatossag ez, amely meghaladja ezeket a



megkulonboztetéseket vagy érzéseket. Tehat ne tegyuk fel a
kérdést, hogy: ,Mi az a megvilagosodas-éimény?” Az ilyen
kérdés azt jelzi, hogy nem tudod, mi a zen tapasztalat. A
megyvilagosodasra nem lehet a szokasos gondolkodas- moddal
rakérdezni. Ha nem bonyolddsz ilyen fajta gondolkodasba,
akkor van némi esélyed, hogy megértsd, mi a zen tapasztalat.

A nagy tudat, amelyben biznunk kell, nem olyasmi, amit
objektiven meg tudnank tapasztalni. Ez valami, ami mindig
veled van, mindig a te oldaladon all. A szemed veled van, mert
nem lathatod, és a szemed sem latja sajat magat. A szem csak
a kulsé dolgokat, az objektiv dolgokat latia. Ha onmagadrodl
gondolkodsz, az az én mar nem a te igazi éned tobbé. Nem
tudod kivetiteni magad, mint valami objektiv dolgot, hogy aztan
gondolkozz rola. A tudat, ami mindig veled van, nem
egyszerlen csak a te tudatod, hanem egyetemes, mindig
ugyanaz, és nem kulonbozik masok tudatatdl. Zen tudat.
Hatalmas tudat. Minden, amit latsz, ez a tudat. Valddi tudatod
mindig egyutt van azzal, amit latsz, barmi is legyen az. Jollehet
nem ismered sajat tudatodat, azeért az jelen van - abban a
pillanatban, hogy meglatsz valamit, ott van. Ez nagyon érdekes.
Tudatod mindig egyutt van azokkal a dolgokkal, amelyeket
medgfigyelsz. Tehat, latod, ez a tudat egyuttal minden is.

Az igazi tudat figyel6 tudat. Nem mondhatod, hogy: ,Ez az
énem, az én kicsi vagy behatarolt tudatom, az pedig a nagy
tudat.” Ezzel korlatoznad oOnmagad, beszikitenéd valddi
tudatodat, targyiasi- tanad a tudatodat. Bddhidharma azt
mondta: ,Ahhoz, hogy meglasd a halat, a vizet kell figyelned.”
Valdjaban amikor a vizet figyeled, az igazi halat latod. Miel6tt
meglatnad a buddha-természetet, a sajat tudatodat figyeled.
Amikor latod a vizet, jelen van a valodi természet. A valodi
természet a viz figyelése. Amikor azt mondod: ,Nagyon vacak a
zazenem”, valodi természeted akkor is ott van, csak buta médon
nem veszed észre, szandékosan figyelmen kivul hagyod. Az
.ennek”, amellyel a tudatodat figyeled, odriasi jelentésége van.
Ez nem a ,nagy én”, hanem az az én, amely szakadatlanul
aktiv, mindig uszik, mindig szarnyal a hatalmas levegbégben.
Szarnyak alatt a gondolatot és a tevékenységet értem. A



hatalmas é€g az otthon, az én otthonom. Nincs madar vagy
levegb. Amikor a hal uszik, a viz és a hal a hal. Nincs semmi
mas, csak hal. Erted?

A buddha-természetet nem lehet élveboncolassal megtalalni.
A valésagot nem lehet a gondolkodd vagy érz6 tudattal
megragadni. Pillanatrdl pillanatra figyelni a légzésed, figyelni a
tartasod - ez a valodi természet. Nincs semmilyen titok mogotte.

Nekunk, buddhistaknak nincs semmiféle olyan elképzelésunk,
hogy csak anyag van, vagy csak tudat, nem gondolkodunk sem
a tudat produktumairdl, sem arrdl, hogy a tudat a létezés
velejardja lenne. Mi mindig arrdl beszélink, hogy a tudat és a
test, a tudat és az anyag mindig egy és ugyanaz. De ha nem
figyelsz elégge, ez ugy hangozhat, mintha a Iétezés valamiféle
velejarogjardl, ,anyagirdl”, illetve ,szellemirdl” lenne sz6 - ami
esetleg lehet az elhangzottak egy valtozata. De valdéjaban mi
mindig arrdl a tudatrél beszélink, ami velunkvan, ami a valddi
tudat. A megvilagosodas élménye ennek a tudatnak a
felismerése, megértése és megvaldsitasa, amely mindig velunk
van, és amit nem lathatunk. Erted?

Ha ugy prébalod elérni a megvilagosodast, ahogy egy fényes
csillagot latsz az égen, akkor talan csodalatos lesz, es te majd
azt gondolod: ,0O, ez a megvilagosodas!” Ez nem a
megyvilagosodas, hanem a sz6 szoros értelmében eretnekseg.
Még ha nem is veszed észre, ez a ,csak anyag” felfogason
alapul. Megvilagosodasi élményeid tucatjai ilyenek - némelyik
csak anyagi, némelyik a tudatod targya, mintha a helyes
gyakorlason keresztul megtalaltad volna azt a csillagot. Ez az
.en” és a ,targy’ elgondolasa. Nem igy Kkell keresni a
megvilagosodast.

A zen iskola tényleges természetunkon, valodi tudatunkon
alapul, ahogyan az a gyakorlas soran kifejez6dik és megvaldsul.
A zen nem fugg semmilyen meghatarozott tantdl, és nem
probalja a gyakorlast tanitassal helyettesiteni. Azért gyakoroljuk
a zazent, hogy kifejezzuk valodi természetiket, nem pedig
azért, hogy elérjuk a megvilagosodast. Bodhidharma
buddhizmusa az, hogy gyakorlassa kell lenni,
megvilagosodassa kell lenni. EI6szor ez talan valamiféle hit, de



késdbb olyasmi, amit a tanitvany érez, vagy ami mar az ove. A
fizikai gyakorlast és a szabalyokat nem olyan konnyl megérteni,
az  amerikaiaknak talan kulondsen neheéz. Olyan
szabadsagfogalmatok van, amely a fizikai szabadsagra, a
cselekvési szabadsagra Osszpontosit. Ez az elképzelés
mentalis szenvedést és a szabadsag elvesztését okozza. Azt
elhiszed, hogy korlatozni kellene a gondolkodasodat, hogy
gondolataid némelyike felesleges, fajdalmas vagy bele lehet
bonyolddni, de a fizikai tevékenységedet nem akarod korlatozni.
Hjakudzso ebbdl a célbdl alkotta meg a szabalyokat és a zen
életmoddot Kinaban. Az érdekelte, hogyan lehet a valodi tudat
szabadsagat kifejezni és tovabbadni. A zen tudatot zen
életmodunkban adjuk tovabb, ami Hjakudzso6 szabalyain alapul.

Azt hiszem, termeészetes, hogy nekiunk mint csoportnak és
mint amerikai zen tanitvanyoknak szukségunk van valamilyen
életmddra, és ahogyan Hjakudzsoé kialakitotta a kolostori életet
Kinaban, nekink is ki kell alakitanunk egy amerikai zen
életformat. Ezt nem tréfabdl mondom, hanem teljesen
komolyan, de nem akarok tulsagosan komoly lenni. Ha tul
komollya valunk, elveszitjuk az utat, s ha jatékokat jatszunk,
akkor is elveszitjuk az utat. Aprankeént, turelemmel és kitartassal
meg kell talalnunk magunknak az utat, ki kell talalnunk, hogyan
éljunk sajat magunkkal és egymassal. igy ki fogjuk talalni sajat
eléirasainkat. Ha keményen gyakorolunk, ha a zazenre
koncentralunk, és ugy szervezzuk az életinket, hogy jol tudjunk
ulni, ra fogunk ébredni, hogy mit csinalunk. De a szabalyok és
az életmdd kialakitasaban nagyon gondosnak kell lennunk. Ha
az tul szigoru, kudarcot vallunk, ha tul laza, nem hasznalnak a
szabalyok. Elég szigorunak kell lennie ahhoz, hogy tekintélye
legyen, olyan tekintélye, amelynek mindenki engedelmeskedik.
A szabalyoknak betart- hatdéaknak kell lennilk. igy épult fel a
zen hagyomany, lépésrdl |épésre elhatarozva, altalunk
|étrehozva gyakorlasunk soran. Semmit sem lehet erdltetni, de
ha egyszer dontottink a szabalyokrdl, teljes mértékben be kell
tartanunk 6ket mindaddig, amig nem valtoznak. Ez nem j6 vagy
rossz, kényelmesség vagy kényelmetlenség kérdése. Csak
csinalod, kérdés nélkul. igy a tudatod szabad. A fontos az, hogy



megkulonboztetés nélkul tartsd be a szabalyaidat. llyen modon
meg fogod ismerni a tiszta zen tudatot. Sajat életmddunkat élni
azt jelenti, hogy batoritjuk az embereket: éljenek spiritualisabb
és megfelelobb életet emberi lényekként. Azt hiszem, egyszer
majd kialakul a sajat gyakorlasotok Amerikaban.

A tiszta tudat tanulmanyozasanak egyetlen modja a
gyakorlas. Legbelsé természetinknek valamilyen kozvetitdre
van szuksége, valamilyen moddra, hogy kifejez4djon és
megvaldsuljon. Ennek a bels6é igénynek felelink meg a
szabalyainkkal, és a patriarkak, egyikuk a masik utan,
megmutatjak nekunk igazi tudatukat. igy fogjuk a gyakorlast
pontosan és meélyen megérteni. Tobb tapasztalatot kell
szereznunk gyakorlasunkrél. Legalabb némi megvilagosodasi
tapasztalatra szukségunk van. Meg kell biznod a nagy tudatban,
amely mindig veled van. Képesnek kell lenned arra, hogy ugy
ertékeld a dolgokat, mint a nagy tudat kifejez6déseit. Ez tobb,
mint hit, ez a végsd igazsag, amit nem utasithatsz el. Akar
nehéz, akar konnyld gyakorolni, akar nehéz, akar konny(
megérteni, ezt csak gyakorolni lehet. Nem az a lényeg, hogy
pap vagy-e, vagy vilagi ember. Az a lényeg, hogy megtalald
magad, mint olyan valakit, aki csinal valamit - hogy a gyakorlas
reven visszanyerd tényleges letezésedet, azt az ént, aki mindig
min- dennel egyutt él, egyutt él Buddhaval, s akit minden
tOkéletesen tamogat. Most rogton! Mondhatod, hogy ez
lehetetlen, mégis lehetséges! Akar egyetlen pillanat alatt
megteheted! Lehetséges ebben a pillanatban! Ebben a
pillanatban! Hogy ebben a pillanatban megteheted, az azt
jelenti, hogy mindig megteheted. Ezért ha rendelkezel ezzel a
bizalommal, akkor ez a te megvilagosodas-élményed. Ha ilyen
erdsen bizol nagy tudatodban, akkor mar buddhista vagy a sz6
valddi értelmében, még ha nem is érted el a megvilagosodast.

Ezért mondja Dogen zendzsi: ,Ne szamits arra, hogy
mindenki, aki zazent gyakorol, el fogja érni e mindig velunk lévé
tudat megvilagosodasat!” Ezt ugy értette, hogy ha azt hiszed, ez
a nagy tudat valahol rajtad kivul, a te gyakorlasodon kivul van,
az tévedeés. A nagy tudat mindig velink van. Ezért ismétlem ujra
és ujra ugyanazt, amikor ugy gondolom, hogy nem érted. A zen



nem csak annak vald, aki keresztbe tudja tenni a labait vagy
akinek nagyszerl spiritualis képességei vannak. Mindenkinek
buddha-természete van. Mindannyiunknak talalnunk kell
valamilyen mddot, hogy felismerjuk valédi természetunket. A
gyakorlas célja, hogy kozvetlenlil megtapasztaljuk a buddha-
természetet, amivel mindenki rendelkezik. Barmit is teszel,
annak a buddha-természet kdzvetlen megtapasztalasanak kell
lennie. A buddha-természet nem mas, mint tudataban lenni a
buddha-természetnek. Erdfeszitéseidnek ki kell terjednitk az
Osszes érz6 Iény megmentésére. Ha szavaim nem
elégségesek, rad csapok! Akkor megérted, hogy mir6l beszélek.
Es ha most nem is érted meg, egyszer majd meg fogod.

Egyszer majd megérti valaki. En arra a szigetre varok,
amelyrél azt hallottam, hogy lassan felfelé mozog a part mentén
Los Angelestél Seattle felé.

Ugy érzem, az amerikaiaknak, kiildbndésen a fiatal
amerikaiaknak nagyszeri lehetéséguk van arra, hogy
megtalaljak az embernek valdé igaz életmddot. Az anyagi
dolgoktdl egészen szabadok vagytok, és nagyon tiszta tudattal,
a kezd6 szellemével kezditek a zen gyakorlast. Képesek
vagytok felfogni Buddha tanitasat pontosan ugy, ahogyan
ertette. Nem szabad azonban ragaszkodnunk Amerikahoz vagy
a buddhizmushoz, de még sajat gyakorlasunkhoz sem. A kezdé
szellemével kell rendelkeznunk, amely mentes mindenféle
birtoklastdl, olyan szellemmel, amely tudja, hogy minden
folyamatos valtozasban van. Minden csak egy pillanatig létezik
jelenlegi formajaban és szinében. Az egyik dolog atfolyik a
masikba, és semmi sem ragadhatéo meg. Mielétt elallna az esd,
mar hallunk egy madarat. Még a vastag horéteg alatt is latunk
hoviragot és néhany uj hajtast. Keleten mar lattam rebarbarat.
Japanban tavasszal uborkat eszunk.

[1] Hasfelmetszéssel végrehaijtott ritualis ongyilkossag.

[2] Megvilagosodott szene, olyasvalaki, aki megszabadult a
szenvedeélyektdl és az én-elképzelésektdl. (A szerk.)
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