A zen gyakorléas alapelvei: a forras megvilagitasa

Nyugodt és tiszta

Ez az eldadds a zen gyakorlas alapelveirdl szol. Nemcsak beszélni fogok réla, hanem
gyakorlatban is Kkiprobaljuk, hogy kézzelfoghatd tapasztalatot szerezziink arrdl, amirdl
beszélek.

Hadd kezdjem két egyszerti szoval: nyugodt és tiszta. Ha rajoviink, ennek a két szonak a zen
buddhista jelentésére, megvan a 1ényeg. Miikddni fog. Amikor a buddhizmust gyakoroljuk,
sok kérdés felmerilhet: honnan kezdjik gyakorlasunkat? Es merre megyiink ezzel a
gyakorlassal — mi veégre? Ki miatt Glink ott, ki miatt gyakorolunk? Ha csak magunk miatt
iillink, az természetesen nem lesz elegendd. De az sem lesz jobb, ha csak méasok miatt iiliink.
Még inkabb pontositva: ki ul ott, amikor igazan gyakorolunk? Ezek a kérdések meglehetésen
"nyugtalanitéak” lehetnek, és a valaszok elég kdddsek. Talan mér tudjatok, hogy ulés kdzben
nyugodtnak és tisztanak "kellene” lennetek. Ennek ellenére, tulajdonképpen elég gyakran,
nem vagyunk nyugodtak, és nem vagyunk tisztdk. Tal&n azért vagyunk itt ilyen sokan ma
este. Lehet, hogy nyugodtak és tisztak akarunk lenni, de nem vagyunk azok.

Hadd olvassak fel egy idézetet egy klasszikus konyvbdl, amely a buddhizmusrél szol — nem a
zenr6l. A szerz6 Walpola Rahula, egy neves theravada tanitd-szerzetes. Ez az egyik
leghiresebb buddhizmusrdl megjelent kdnyv angol nyelven, a cime: Amit a Buddha tanitott.
»Ez minden baj forrdsa a vildgon, a személyes konfliktustdl kezdédden a népek kozotti
haborlig. Azaz, az 0sszes gonoszsag mélyén ez a hamis nézet all a vilagban.” Mire utal az
,»€Z” 20 ebben az idézetben? Mirdl van sz6? Stlyosan hangzik, nem?

Az eg0rol beszél. Az ego, énink ezen hamis érzékelése, minden bajunk forrdsa. A
buddhizmusban azonban ez egy ugynevezett ,hamis nézet”. Az ego nem valés. Il10zi6.
Onmaga valdtlan, pontatlan latismodja. Nem létezik ilyen dolog. Es mégis mindannyian
tudjuk, hogy mennyire fajdalmas, hatalmas és veszélyes illuzié lehet. Talan néhany embert
kényelmetlendl érint, hogy a szerzetes a "gonosz" szo0t hasznalta. Miért hasznal egy buddhista
ilyen szot? Gondolom, azért hasznalja, hogy azt, amir6l beszél, megkilonboztesse peldaul
egy természeti katasztrofatol, mondjuk egy foldrengést6l. Az nem gonosz, bar szornyi
tragédiat jelenthet. Manapsag azonban mar tényleg nem olyan egyszer(i a megkiilonboztetés,
mert mar tudjuk, hogy a kdrnyezet karositdsa még természeti katasztrofakhoz is vezethet.

Akérhogy is, két dolog vilagos. Elészor is: a probléma az ego. A masik dolog, hogy ez egy
illuzid. Egy nagyon makacs ill0zio, de mégis illGzio. Tehat mit kezdiink vele?

Hogyan szabadulunk meg a hamis én-érzékelést6l, amely moho, és egy gramm tisztasag vagy
nyugalom sincs benne? Szamos, kiilonboz6é buddhista meditacid 1étezik gyakorlati
modszerkent. Vegylnk két konkrét problémat, és nézziik meg, hogyan kezelik oket az Gsi
buddhista szutrak.

Tiizoltas tiizzel

Mondjuk, zazenben iilsz, és valami allanddan el6jon. Taldn haragszol valami miatt vagy
valakire. Talan még gytiloletet is érzel ez irant az ember irant. Megprobalsz nyugodt lenni, de



nem tudsz, mert ezek az erds érzelmek nem hagynak békén. Abban a pillanatban valodibbak,
mint a zazenre iranyuld probalkozasod.

Egy egyszerli modszer, amit én gy hivok: tizzel oltom a tiizet, vagy vizzel oltom a tizet.
El6hivsz egy gondolatot, mondjuk egy ,,j6” gondolatot, hogy megszabadulj egy ,,rossz”
gondolattél. Amikor olyan harag, gytldlet vagy bosszuvagy ont el, hogy még zazenben sem
tudsz iilni, akkor gondolatban fogd meg ezt az embert, akit annyira gytlolsz, probalj meg
valami szeretet érezni iranta, és hagyd, hogy a harag elolvadjon. A szutrak részletekbe
menéen mutatjdk be, hogyan kell ezt csinilni. En nem részletezem most, de a modszer
vilagos. Amikor Ugy érzed, hogy negativan fordulsz valaki vagy valami felé, szandékosan az
ellentétét taplalod. El6szor nem biztos, hogy konnyen megy, de id6vel tényleg lekiizdod a
gylldlet érzését. Feloldodik. Akkor nyugodtan és tisztdn tudsz banni az adott helyzettel vagy
emberrel, akit utdltdl. Ez nem azt jelenti, hogy elrejted az érzelmeidet. Tulajdonképpen
atalakitod O6ket. Tobb mint meditacio. Olyan egyéni moddszernek is tekinthetd, amely legy6zi
az adott problémat, amely megakadalyoz a meditacidban, vagy abban, hogy a vilagban teljes
életet ¢lj. A harag és gyiilolet érzése feloldodik, és semmivé valik. Es akkor tulajdonképpen
hozzalathatsz az igazi munkahoz.

Egy masik példa, amikor igazén erds szenvedélyt vagy vagyat érzel. Mondjuk, probalsz
zazenben iilni, de ez az erotikus dolog allanddan el¢jon. Elboritanak ezek a képek. Erre is van
meditacios technika a szatrakban. Nyilvanvald, hogy a szerzetesek és szerzetesnék 2500 évvel
ezel6tt ugyanezzel a problémaval néztek szembe. Az egyik modszer, hogy fogom a vagyam
targyat, és nagyon kozelrél megnézem. Most megnézem, amikor hatvan éves. A szhtrak még
olyat is mondanak, hogy menjlink ki egy temetdbe, és ott meditaljunk a hulldkon, a bomlas
kiilonboz6 stadiumaban, de ezt mi képzeletben is megtehetjiik. Gondoljunk ezekre a gyonyori
formékra, erre a gyonyor testre, és képzeljik el, hogy is fog kinézni hatvan évesen, aztan
nyolcvan évesen rancokkal és petyhiidt bérrel. Es aztan szaz évesen. Talan mar halott, mar
bomlik, bogarak masznak bele a szemgddrébe, valadék levedzik beldle, lassuk részleteiben. A
tiizet ebben az esetben is tlizzel vagy vizzel oltjuk. Egy 1d6 utan ez a gyonyorli kép mar nem
is olyan gyonyorli. Nem az, hogy nem akarod latni, de mar nem csak egy oldalrdl latod. Nem
vakit el tobbé, amit latsz. Mashogy latod, Gj oldalardl latod. Es ez miikodik, akar emberrdl,
akar dologrél legyen sz6, mondjuk egy Uj autd, aminek a rabja vagy. Ez szintén egy sajatos
meditacids technika egy adott problémara.

A harom ismertetdjegy: allandétlan, nyugtalan, én-nélkali

De mit is vesz célba a buddhista meditacio? Hova probalunk ,.eljutni”? Csupan a vagyaktol,
érzésektol és hasonloktdl probalunk megszabadulni? Nem csak ennyi, vagy igen? De akkor
mi az igazi vég? Mi a lényeg? A hagyomanyos buddhista meghatarozas — egyelére hagyjuk a
zent — a létezés harom ismertetéjegyét sorolja fel. Minden dolog: te, a baratod, az ellenséged,
a haragod, a szenvedélyed — minden rendelkezik ezzel a harom ismertet6jeggyel. Ez az, amit
probalunk a meditacidoban nyugodtan és tisztan meglatni. Mas szoval: amikor a gytiloletedet
szeretetté alakitod at, ez j0 dolog, de nem ez a meditacido végsd célja. A végsd cél, hogy
tulajdonképpen minden dolgon atlassunk, hogy nyugodtan és tisztan meglassuk bennik az
,allandotlant”, a ,,nyugtalant” és az ,,en-nélkilit”.

Semmi sem allando, legyen az a gytildlet vagy a szexualis vagy érzése. A szépség sem. Nem
leteznek Orokké ebben a formaban. A masodik ismérvet dukkhanak hivjak a paliban. A
dukkha szintén az elsé nemes igazsag, amit gyakran ,,szenvedésnek" forditanak. En ugy
mondom: nyugtalansag. Minden valtozik, és igy mindent a nyugtalansag jellemez. Minden,
ami létezik, az végérvényesen egyensulyvesztett. Soha sem juthatunk nyugalomra valamiben,



ami ilyen. A harmadik ismérv, hogy minden dolog én-nélkili. Ez a harom ismertet6jegy az
0sszes buddhista meditacié alapelve. Minden eredendéen buddhista meditacioban meglatjuk a
val6sagot, ami benne van: allandétlan, nyugtalan, vagyis egyensulyvesztett és én-nélkli.

Nincs kapaszkodd

Lathatjuk, milyen szoros a kapcsolat a harom ismertetjegy kozott. Bizonyos értelemben
véve ugyanazt mondjak, mas-mas szemszogb6l. Tehat nekink még jobban le kellene
egyszerisiteni, és a pali szUtrdk szerint tulajdonképpen ez az, amit Gautama Buddha tett.
Ezekben a szutrdkban ket helyen is feljegyezték, hogy Gautama Buddhat megkérdezték, hogy
el tudna-e magyarazni tanitasainak léenyegét egyetlen mondatban. Azt felelte, igen: ,,Nincs az
a dolog, amibe bele kellene kapaszkodni.” Ezzel ugyanazt fejezte ki, csak mas szavakkal:
minden allandotlan, egyensulyvesztett és valodi én-nelkili. Nincs mibe kapaszkodni, nincs
mibe fogddzni, nincs mihez ragaszkodni.

Ez talan nagyon negativnak, nihilistdnak hangzik. Az 6si buddhizmus gyakran ilyen. De
veégul, amire jutnak ezzel, az nagyon, nagyon pozitiv. Ez felszabadulas. Teljes felszabadulas,
még magunktdl is. Nincs semmi, amibe kapaszkodjunk: ez a buddhista filozofia, de a
buddhista meditécio alapja is.

A buddhizmus nem mondja, hogy ne foglalkozzunk tébbet a dolgokkal, hogy ne szeressik a
csalddunkat, és a tobbi. Inkabb azt, hogy nem kellene kapaszkodni — nem kellene megfojtani
azt, amit szeretlink a birtoklasvaggyal és féltékenységgel. Mindannyian ismerjik a fajdalmat
és szenvedést, ami ebbdl szarmazik.

Engedtessék meg nekem, hogy még ennél is direktebben fejezzem ki: Nincs olyan dolog, mit
megfoghatsz. Tudom, hogy ez gy hangozhat, mint egy textiloblitd-reklam vagy valami
hasonld. De igaz. Sehol sem létezik olyan dolog, amibe belekapaszkodhatunk, se belil, se
kiviil. Még ennél is fontosabb és alapvetdbb: az én sem létezik, amibe belekapaszkodhatnank.
Nemcsak hogy rajtunk Kkivil nincs semmi, amibe belekapaszkodhatnank, de a benniink 1év6
én sem létezik, ami valamibe belekapaszkodhatna. Ennek megtapasztalasa és megvalositasa a
buddhista gyakorlas szive-lelke.

Egyenesen a dolog lényegébe

Most térjiink ra a zenre. Bizonyos értelemben véve az {ilé zen meditacidban vagy zazenben
mas a megkdzelités. Természetesen ez is egyfajta buddhista meditacio, de mas. Akar dsi vagy
modern zen, kinai, koreai, japan vagy vietndmi, rinzai vagy szoto, koan zen vagy ,,csak lilés”
zen, mind megegyeznek egy egyedilallé Iényegi sajatossagban. Mi az? Egy gyakran hasznalt
kinai kifejezés, amely csak négy karakterbdl all, nagyon pontosan €s nagyon egyszeriien irja
le a zen gyakorlas Iényegét: ,,Forditsd meg a fényt, és vilagits visszafelé¢!" Ezt a mondast a
rinzai feljegyzesekben és Dogennél is megtalaljuk, valamint szamos mas zen mesternél a zen
kezdetétdl napjainkig. Fontos mondassa valt ez Chinul, a koreai zen atyja szamara, és a mai
napig ez a motto azon az egyetemen, ahol én tanitok, a zen tag-intézetében Kyotdban.

Az itt emlitett ,,fény” a tudatossdg metaforaja. Ahelyett, hogy egy-egy felmeriilé problémaval
koétnénk le magunkat — tiizet oltani vizzel vagy tlizzel — a zen gyakorlat egyenesen magaval a
tudatossag problémajaval foglalkozik. Ez semmi esetre sem sugallja azt, hogy mas buddhista
meditaciok, beleértve az elébb emlitetteket, ne lennének fontosak, vagy hasznosak.
Ellenkezbleg. A nyugati zen gyakorlok jol tennék, ha gyakorolnak és elsajatitanak az elemi



buddhista meditaciés fegyelmet. Tény azonban, hogy a zen gyakorlat végul elvarja, hogy
egyenesen a dolgok léenyegéebe ugorjunk.

Ez az eréssége, de ugyanakkor a gyengéje is a zen gyakorlasnak. Az erdssége, hogy egyetlen
csapassal rovidre vagja a hétkdznapi tudatossag 6rokds visszatéréseét. A gyengéje, és erre mar
az 6si zen patriarkak is ramutattak, tobbek kdzott Tsung-Mi a kilencedik szazad elején, hogy
ha nem megfelel6 modon torténik a megvaldsitasa, éppen az az egyenesség torzul el konnyen,
amelyben ereje rejlik. Ilyenkor kénnyen elfajulhat valami olyasmivé, hogy ,,minden mindegy,
amig itt Glok és ,,vagyok”. Semmit sem kell tennem.” Végiil is ez nem valami olyasmi, amit te
végzel, de tényleg tirelmet és szorgalmat igénylé gyakorlas. Hadd kiséreljem meg
elmagyarazni.

A forras megvilagitasa

Mit jelent az, hogy forditsuk a fényt visszafelé, és vessik a tudatossdg fényét visszafelé?
Nézziik meg eldszor, mit tesziink tényleges tudatossagunkkal. Annyira megszoktuk, hogy
tudatossagunkkal egyiitt mozgunk - és az mozgat minket - hogy még csak észre sem vesszik.
Mégis vagyunk; a tudatossagunk ezen finom, apro ténykedése majdnem allandé. Folytonosan
afelé mozdulunk, amit keresuink, amire vagyunk, illetve attél tdvolodunk, amit nem szeretiink,
akér képzelgiink, néziink, gondolkodunk, vagyakozunk, gyiilolink vagy szeretiink, stb.. A
buddhista meditéaci6 altal ez a finom mozgas vilagosan szinre kertil, és idével magatol eltiinik.

A lényeg a tudatossag fényének visszaforditasaban persze az, hogy valdéban megvilagitsuk a
forrast. Minek a forrasat? Minden 1étez6 dolog forrasat. Nemcsak a tudatossagét, hanem azét
is, aminek tudataban vagyunk. Itt és most, kortlottink és benniink téglédk vannak, parnak,
emberek, szeretet és gyiilolet, stb. érzése. Honnan jon mindez? Nem kell metafizikai vagy
transzcendentalis tényekhez folyamodnunk, se termeészetfeletti istenséghez, hogy ezt
megvalaszoljuk. Csupan ramutatunk jelen tudatossagunk forrasara. Most mindannyian
figyeltek. Es senki sem valik el a tudatossag ezen forrasatol koziiletek, mikozben figyel. De
nem veszitek észre azonnal. (Es mashogy nem lehet észlelni, csak azonnal.) Miért nem
vesszik észre? Csak azért nem, mert annyira megszoktuk, hogy atalakitjuk parnava vagy egy
kis kényelmetlenséggé, szeretetté vagy gytloletté, vagy egy ilyen gondolattad: "Hat, nem
hiilyeség? vagy "Hat, nem zsenialis!" A zazen, a zen gyakorlas egyszerli, €s egyenesen ennek
a forrasnak a mélyére hatol, éppen ide, éppen most. Még egyszer megkérdezem, nem azt,
hogy merre tart a tudatossagotok, hanem, hogy honnan jon a tudatossagotok ebben a
pillanatban? A zen szépen atkoti az egészet, és finoman a labaid elé helyezi. Ahogy egy masik
kinai zen mondas szdl: egy tokéletesen megtisztitott licsit teszink a szadba - mar nem kell
mast tenned, csak lenyelni.

Mi lehet ennél egyszeriibb? Es mikor tudsz ezen dolgozni? Igy van: akarmikor, akarhol. Mert
ez benne van a tudatossag minden pillanataban. Nincs sziikség azzal probalkozni, hogy
visszatérjiink egy el6z6 pillanathoz. Jovobelit se keressiink. S6t, még egy kiilonleges helyre
sincs sziikség, nem kell semmiféle regi koan példazat, hogy elérd, sem egy felkent alak, hogy
ramutasson. Nem szamit, milyen zavarodottnak és becsapottnak érzed magad éppen ebben a
pillanatban, mit gondolsz, honnan a fenébdl jon mindez? Persze &ltalaban véve bizonyos
osvények gyiimolcsozébbek lehetnek a masiknal, ez még egy indok a buddhista fegyelemre és
kitartd gyakorlasra. De a forrastdl semmi sem valaszt el. Ezt senki sem tagadhatja.

Oké, egyszer és mindenkorra hagyjunk fel egy masik tudatallapot illuzorikus keresésével,
amelyrdl azt gondoljuk, el kell érniink. Nincs sziikség, hogy még egyszer elkovessiik ezt a



hibat! Inkdbb csak hagyjuk, hogy jelen tudatossagunk visszatérjen sajat forrasahoz. Ez egy
finom, de lényeges iranyvaltas, hogy Ugy mondjam. Nem bed6lni annak, amit hallunk és
latunk. Némi zazen gyakorlassal egész egyszerl elérni, hogy a tudat abbahagyja a kiilonb6z6
hangok ¢s képek kergetését, amelyek kiviilrél felbukkanhatnak. De a "visszaforditas" nem azt
jelenti, hogy ne hasznéljuk a kiils6 érzékeket tobbé, és vonuljunk "beliilre" - a gondolatok,
érzelmek vagy képek stb. vilagaba. Ezek a bels6 torténések sem allnak kozelebb a forrashoz,
mint a kiilsék. Nyugtalan tudatossagunk mar ezeket is atalakitotta valamivé. A tudatossag
fényének "visszaforditasa" magahoz a forrashoz, a belsé ¢és kiilsé forrashoz vald visszatérést
jelenti. Ne felejtsiik el, hogy a belsd gondolati és érzelmi cselekvés nem tobb a tudati
érzékelés aktivalasanal. A tudat egyik érzéklnk, csak Ugy, mint a latas és a hallads. Nem kell,
hogy ebbe csomagoljuk magunkat. A zazen a tudatossdg azon finom "mozgasa", amely sajat
forrasahoz tér vissza. Es az a forras mindig itt van, és most van. Hol is lehetne méshol?

Most mar lathatjuk, hogy némely segédeszkdz hasznalata mieért térithet minket éppen
ellenkez6 modon rossz iranyba. Ezért a zen gyakorlas bizonyos értelemben véve arrdl szdl,
hogy mindent félretesz. Sem eszkdzt nem hasznél, sem gondolkodnivalét nem ad. Mégis azt
javasolnam, tanuljuk meg elészor az elemi buddhista meditacios fegyelmet. Maskilonben
valdszinili, hogy csak a régi tudati szokasok sorat folytatjuk, vagy elkap és megkdt minket
valamiféle mély gondolat, meglévd vagy meg nem 1évo, elsopro érzelem vagy intuicio.

Elég!

Néha a feny visszaforditasardl és vilagitasarol szolé idézet egy masik konkrét Kinai
metaforaval jar egyutt. Két irasjelbol all, amelyek szo szerint az jelentik: "Lépj vissza!", de
talan jobb lenne igy forditani: "Elég!" Mas szavakkal: el6szor 1épj vissza, allj meg teljesen -
szlintesd meg 6sszes hétkoznapi tudatossdgodat. Enélkil a zazen nem lehetséges, a forras
megpillantasa, és az oda torténd belépés lehetetlen. Szokas szerint csak {ilsz ott, egyszer erre
gondolsz, utdna meg arra, erre a hangra, a fajdalomra itt a labadban, erre a kellemes érzésre
vagy barmire. Bizonyos fokig a zazen elkezd ennek véget vetni. De ez a "végetvetés" nem
akarater0 kérdése. Barmiféle akarateré szintén csak az illuzorikus iranyba visz tovabb. Ha
ennek véget vetiink, az magatol lehetdvé teszi, hogy a dolgok hétkdznapi tudatossaga
eltiinjon, és igy egyenesen magahoz a forrashoz jussunk.

De azt sem jelenti, hogy csukjuk be a szeminket és fillinket, és veszitsik el minden
ontudatunkat. Nem jelenti azt, hogy a megszokott 6ntudatossagot és tudatossagot kovetjik
tovabb, és azt alakitjuk &t valamivé: legyen az hang, latvany, illat, gondolat, kép vagy
érzelem. Annyit tesz, mint felhagyni a hétkdznapi Ontudatossdg tevékenységeivel, és
visszatalalni a forrashoz. Ne ddljiink be a vilagnak - vagy a gondolatok ¢és érzelmek belsd
vilaganak! Ne talaljunk ki dolgokat! Lassuk azt, ami itt é&s most van - a kigondolas el6tt,
miel6tt barmit is kitalalnank. Miel6tt atalakitottuk valamivé, miel6tt egy gondolat megfogant.
Latjuk, milyen egyszerii a zazen? Aztan folytassuk, mig szét nem esik. Még a "forrashoz" se
ragaszkodjunk!

Akar igy is jellemezheté hogyan zajlik a zazen. Bizonyos modon egy Kkicsit eltér a buddhista
meditaciok mas formaitdl, amelyeknek altalaban meghatarozott targya van kezdetben,
amelyen dolgozni kell. Példaul, forditsuk gytiloletiinket szeretetté, vagy a szexudlis vagy
atalakitasa, tisztan latva a vagyott targy mulandosagat, ahogy mar emlitettem.

Az életre keltett gyakorlas



Nyugodt és tiszta — bizonyos értelemben véve csakis err6l beszélek: tisztan belelatni, és
nyugalmat lelni, mert ennek forrasa minden egyes pillanatban teljes egészeében ott van.
Természetesen ennek jelentése azutan sem valtozik, hogy felkeltél a zazenbdl: latni, és eggyé
valni azzal a forrassal, ahogy felkelsz, és csinalsz valamit, ahogy cselekszel, ahogy dontesz,
ahogy gondolkozol. Ez nemcsak a csendben {ilésr6l ¢és a semmittevésrél szol. Az
hasznavehetetlen, s6t még annal is haszontalanabb. A zazennek életre kell kelnie a valo vilag
tevékenységeiben. A zazen nem arr6l szol, hogy egy darabig Gldogélink, elkap minket egy
kis nyugaloméaradat vagy békesség vagy hasonld, azutan latjuk, hogy megfogyatkozik és
semmivé valik, ahogy Kiléplnk a vildgba. Egyetlen egyszer, vilagitsd meg magat a tudatossag
forrasat! Akkor tobbé mar nem te irdnyitod fényedet a forrasra. Megtalaltad a forrast, hogy
folyamatosan fényt drasszon magabol, és az egész csodalatosan ragyog6 és €16. Anélkiil, hogy
egyetlen egy gondolat is felbukkanna. Te vagy az a forras. Vedd észre!

Persze ez egy olyan folyamat, amely fegyelmet kovetel. Es bizonyos értelemben képesnek
kell lenned, hogy megtanuld, hogy kell csinalni, hogyan hagyj fel a megrégzétt hajlamokkal,
amelyekkel kilépsz a kiils6 vilagba, vagy belépsz a gondolatok, idedk, képek sth. belsd
vilagiba. Ha olvasod a szutrdkat és a meditacids Utmutatasokat, mindenféle jo és konkrét
tanacsot kapsz arra vonatkozolag, hogyan kell ezt csinalni. Ha mar egyszer elcsipted, hogy
egy gondolat utan mész, megtanulhatod, hogyan vezesd vissza sajat forrasaba. Vagy csak
visszatérsz a meditacios fokuszodhoz, legyen az a légzés vagy akarmi. Vagy folyamatosan
levagdoshatod az egyesével keletkezd gondolatokat. Szamos kiillonbozé megkozelités 1étezik.
A zen meditacio egyik nagy felismerése, hogy kezdetektdl fogva nyilvanvalova valik, hogy
éppen a gondolatok levagdosasara forditott torekvés mar maga egy gondolat. Eppen az erre
iranyulo torekvés jelenti azt, hogy mar bele is mentél egy gondolatba, mar at is alakitottad
valamivé, és most probalod megallitani. Ahogy mondjak: "A nyil mar régen célt tévesztett."

Mindig éppen itt van. Még ha azt mondjuk, "vissza kell térned", méar az is tul sokat mond.
Olyan egyszertinek tlinik az itmutatasokban:

Amikor felbukkan egy gondolat, légy tudataban. Amint tudatiban vagy, semmivé tiinik. Ha
hosszabb ideig feleded a targyakat, magadtol eggyé valsz. Ez a zazen igaz miivészete.

Sok 1d6t toltottem ennek probalgatasaval, de néhdny gondolat még mindig elébukkant. Nem
olyan egyszerli ez. Mégis, tlirelemmel, idével maguk a gondolatok nem igénylik, hogy
eldjojjenek, nincs helylik, amihez ragaszkodnanak, igy maguktol szertefoszlanak. Azutan
amikor egy gondolat felbukkan, mar akkor tudataban van felbukkanasanak. Altalaban nem
vagyunk tudataban egy gondolatnak, amig meg nem fogalmazodott. Tudatlansdgunkban ugy
veéljuk, mi alkotjuk gondolatainkat. De amikor mélyebbre néziink, tisztan latjuk, hogy honnan
és hogyan jonnek a gondolatok. Latjuk a gondolatot csirdjaban, azutan latjuk, amint magatdl
eltiinik. Es azutan, egy idd utan nem jon tébb gondolat. Ez j6, de nem kell ezen iicsorogni.
Folytasd, menj vissza egyenesen magahoz a forrashoz, és amikor megvilagitod, amikor eppen
"beleesel", mar nem te teszed tobbé, illetve nem 6 tesz téged. Ha mar egyszer megvilagitod a
forrést, az az §sszes fény forrasa lesz. Ekkor a szikrak tényleg szikraznak. Ekkor megsziinik a
"te" vagy a "valami" problémadja, s6t semmiféle forras kérdése nincs tobbé.

Ahonnan gyakorolunk

Persze, mar maga a "forras" elnevezés is metafora. Az a forrds te magad vagy. Addig
azonban, amig erre rd nem jOssz, nem te vagy. De latod, milyen egyszert. Te, a jelenlegi
tudatossagodban — akarmilyen tudatossaggal is rendelkezel éppen most: okos, buta,
vagyakozo, hallo, 1at6 — a forrasbol jossz. Es ez a tudatossag visszavezethetd a forrashoz.



Tulajdonképpen egyes dolgok jobbak, mint mésok, hogy visszavezessenek. Bizonyos
értelemben errdl szol a koan is. A koan gy van kitalalva, hogy ne tudj kilépni a kiilvilagba,
illetve belépni a bels6é vilagba, ha atalakitod valamiveé. A koant nem lehet &talakitani
semmivé. Ez az, ami olyan bosszantd elészor. At akarod alakitani valamivé, barmivé, eleget
akarsz tenni mesterednek vagy magadnak, vagy valami hasonl6 hiilyeségnek. De egy id6 utan,
amikor a koan elkezd hatni, tbbbé mar nem valami dolog ott kint vagy itt bent; valoban te
magad vagy. Ekkor a kétség masszivva valhat, és elérheti a "kritikus pontot”, hogy ugy
mondjam. Es egy bizonyos ponton tényleg atesel rajta, megfordulsz és felfedezed a forrast.
Ekkor val6ban tisztava valik.

No, most mar latjuk, honnan gyakorolunk? Akarmennyit is tapasztalsz meg beldle, a
gyakorlas innen jon. Nincs hova menni — a jelen tudatossag az, ahonnan gyakorolsz. Talan ez
a jelen tudatossag tele van 6nz6 vagyakkal. J6. Dolgozz azzal! Talan nagyon "tiszta". JO.
Dolgozz azzal! De nincs sziikséged masra, mint a jelen tudatossagodra, feltéve, ha
visszavezeted sajat forrdsdhoz. Akérmennyit is tapasztalsz meg beldle, ez az, ahonnan
gyakorolunk. Nincs sziikség r4, hogy hasonlitgasd magadat a massal szemben felallitott
kovetelményeidhez. Engedjuk el azt az elképzelést, hogy valami megszerzésén dolgozunk!
Most azonnal elengedheted, nem kell Gjra eléjonni vele. Nincs hely, ahova eljuthatnank. Sot
még azzal is tul sokat mondunk, ha azt mondjuk: eljutunk a "forrashoz™: mit gondolsz, hol a
pokolban vagy most? Még egyszer mondom: amennyit most megtapasztalsz beldle, az elég.
Itt nem versenyziink. Csak folytasd onnan, ne a kinti vilagba, ne a benti vildgba — hanem a
forrasba magaba!

Aki miatt gyakorolunk

Kiért tessziik mindezt? Miért iilink zazenben? Erted? Ertem? A tipikus mahajana vélasz: az
Osszes €lolényért. Nem kiilonds? Nem iilhetnénk itt, csindlhatnank magunkért eldszor, és
azutan talan masra is gondolhatnank? Nem logikusabb, hogy el6sz6r magunknak kell csinalni,
nem igy van? De a buddhizmus, kiléndsen a mahajana buddhizmus azt allitja, hogy
gyakorlasunkat az dsszes €l6lény szempontjabol kezdjiik. Miért? Mert az az egyetlen olyan
hely, ahol gyakorolhatunk. A jelen tudatossag forrésa az 6sszes él61ényben elvalaszthatatlanul
ott van. Az Gsszes ¢l61ény oda kell, hogy tartozzon. Ha csak te vagy az, nem vagy a forrasnal.
Es ha ez csupén valaki méasért van, akkor sem vagy a forrasnal.

Nézzik a bodhiszattva els6 fogadalmat: "Az él6lények szama végtelen. Szabaditsd meg
oket!"

Ez az els6 fogadalom — nem a masodik, harmadik vagy negyedik — az 6sszes mahajana
buddhista szamara.

Nemcsak azért vagyunk, hogy megszabaditsuk az Osszes érz0 1ényt, de arra is figyelmeztet
minket, hogy a szamuk végtelen! Nem szabhatunk hatart nekik. Hat nem képtelenség?
Hogyan szabadithatjuk meg az 0Osszes 1ényt? Hat, nincs méas modja. Az Osszes éldlény
megszabaditasa csak egyszerre lehetséges. A buddhizmusban a felszabaditas az dsszes lény
megszabaditasa — €z a kezdet, az Ut és a vég. Ezért hasznalok olyan szavakat, mint "forras".
Ez a forras az 0sszes €é161ényt magaba kell, hogy foglalja. Azokat, akiket szeretsz, és azokat,
akiket gyllolsz. Azokat, akikrél tudoméasod van, és azokat, akikrdl nincs. Ha barmi is
kimarad, az azért van, mert az ¢él6 forrast atalakitottad valamivé. Legyen az egy gondolat, egy
€rzés vagy egy €rzelem, barmilyen nemes is, nem szamit. Nem fog miikodni.

Nos, latjuk: az 6sszes €lolény megszabaditdsa nem talzas. Ez az igazsag. Az ¢€16lények szdma
végtelen. Szabaditsd meg Oket! Csak igy teheted. Nincs mas ut. Nem szabadithatod meg



magad, és nem szabadithatsz meg egy masik embert. Ha azt hiszed, valaki mas
megszabaditott téged, vagy magadat szabaditottad meg, tévedsz. Vilagos, hogy nem vagy
buddhista. Ha azt gondolod, megszabadithatod magad, becsapod magad. Ha azt gondolod,
létezik az az én, amelyet meg lehet szabaditani, becsapod magad. Es mégis fogadalmunk igy
szOl: az él6lények szama végtelen - szabadits meg minden egyes Iényt. Ez maga Buddha, ez
maga a megvilagosodas. Nem a te megvildgosodasod. Nem is az enyém. Minden
megvilagosodasa, az utols6 apr6 porszemtdl kezdve. Ez nem az, ahova gyakorolunk, ez az,
ahonnan gyakorolunk, éppen itt és éppen most. Szdval egyszer és mindenkorra felejtsiik el azt
a buta ideat, hogy megprobaljuk magunkat vagy valaki mast szabadda tenni! Ez csak egy
ujabb illuzid. Az Gsszes €161ény, kivétel nélkiil, szabad.

A Gyémant-szatraban mondja ezt. Aztan ugy folytatja, hogy bar az Osszes él6lény
megszabadult, sohasem 1étezett é161ény, amelyet meg kellett szabaditani! Miért mondja ezt?
Mert ez igaz. Nincs senki, akit meg kell szabaditani, és mégis, mi toretlenll gyakorolunk.
Nincs ego, amit meg kell szabaditani. Ez illuzi6. Es mégis létezik a szenvedés, betegség
allapota. Es ezért mindent megtesziink, amit csak lehet, beleértve, amit ebben a pillanatban
tesziink, hogy segitsilk megoldani ezt az illuzérikus atlathatatlanséagot. Es mégsincs ¢é161ény,
akit meg kell szabaditani. Es a Gyémant-szitra igy zarja: "Pontosan ez az Osszes ¢él6lény
megszabaditasa!" Atkozottul igaz. Es ez folytatodik allanddan: egy olyan forrasbol fakad,
amely ugyanakkor a hatartalan nyugalom és tisztasag forrasava valik. Ahogy Dogen mondja:
"Es ez a nyomtalan megvaldsitas 6rokkon folytatodik".

Hogyan irtak errél a meditacios kézikonyvek

A klasszikus zen meditacié Utmutatasai ugyanezt mondjak a maguk maédjan. Példaul a kinai
zen 6todik patriarkaja igy kezdi:

Ha a miivelést nem tartjuk tisztan, nincs ra mod, hogy barmilyen gyakorlas beteljesedjen. A
"miivelés" a gyakorlds metaforaja. Tiirelmesen kiizdeni a kopar mez6kon. Bizonyos mértékig
ez egyfajta munkavégzés: allando gyakorlas, tiirelmesen elokésziteni a szikkadt foldet, hogy
kinGhessen rajta valami. Végtelen orakon at llhetsz zazenben. Ha azonban az nem tiszta,
semmi sem no rajta. Mit értek "tiszta" alatt? A szoveg igy folytatja ennek magyarazatat:

"A miivelés 1ényegét kell meglatni. Ez a benne rejléen tokéletes és szepldtlen tudat, amelyben
nincs hamis megkllonboztetés, és minden alapvetéen makulatlan, meg-nem-sziletett és el-
nem-pusztuld.”

Ez az alapesszencia az, amit én forrasnak hivok. Ezt kellene észrevenni, mas szdval tisztan és
fizikai valojaban meglatni. Ez benniink rejlik, ez mar ott van. Az egész és tiszta tudat jelen
tudatossagod forrasa. A szoveg folytatja: "Ez a legfontosabb mester. Ez jobb, mint a Tiz Irany
Buddhait segitsegul hivni."

Az els6 sz0: "ez" nem mads, mint sajat igaz tudatod. Az a legfontosabb mester. A Tiz Irany
Buddhainak segitségil hivasa mindennapos gyakorlat volt akkoriban. De sajat tudatod az
igazi mester — ¢s ezt tisztan kell tartani. Ezért gyakorolunk mi sziiletéstdl fogva vérrel,
izzadséaggal és konnyekkel. Ez azonban az a tisztasdg, ahonnan gyakorolunk, nem az, amit
megcélzunk. Szdval nincs tobbé szilkség tudatallapotok vagy mesterek keresésére, hogy
igazoljuk, amik mar vagyunk.

Hadd idézzem egy masik hires zen meditacios Utmutatas elejét, azt, amelyik legrégebbrol
maradt fent. Ez volt az alapja a kés6bbi zen meditacidos Utmutatdsoknak, beleértve Dogen
értekezéseit a meditaciorol:



"A bodhiszattvanak, aki a prajnat tanulmanyozza, el6szér a nagy egylittérzés gondolatat
kellene életre keltenie, atfogd fogadalmakat tennie, és azutan figyelmesen kellene végeznie a
szamadhit. Feleskiidni, hogy megmenti az 0sszes érz6 1ényt, nem csak a sajat megszabaditasat
keresni."

Nem ¢éppen errdl beszéltem? Ne felejtsiik el, ez egy meditacids utmutatd, nem elmélet vagy
filozofia. A kovetkezd bekezdés leirja, hogyan tegyiik fel ldbunkat zazenben ¢€s igy tovabb,
szoval itt napi gyakorlassal foglalkozunk. A bodhiszattva egy "ébredezé 1ény". Mindannyian
azok vagyunk. A prajna maga a felébredt bolcsesség. Azt mondja, hogy el6szor ébressziik fel
a nagy egylttérzés gondolatat. A fogadalmak: fogadalom az dsszes Iény megszabaditasara,
fogadalom az Ut tanulméanyozéasara és gyakorlasara stb. A szamadhi nem mas, mint a
"nyugodt tisztasag": a kitartd nyugalom és tisztasag fegyelme. igy folytatodik:

"Ezutan dobd félre minden, masokkal kozos dolgodat, és fliggeszd fel minden, masokkal
koz0Os lgyedet! Egyesitsd a testet és tudatot, hogy ne legyen elvalasztottsag a cselekveés és a
nyugalom kozott."

Mas szavakkal, végezz az elobb emlitett mindennel. Ne felejtsd el, ezt az elején mondja az
utasitasnak, nem a végén. Ez az, ahol minden kezdddik, ahonnan minden ered. Aztan ezzel a
gyakorlati tandccsal folytatja:

"Oszd be ételed és italod ugy, hogy se tal sok, se tul kevés ne legyen, igazitsd az alvasod ugy,
hogy meg se foszd magad, de ne is Iégy kényeztetve."”

Csak ezek utan tér ra annak leirasara, hogyan Uljunk zazenben. De honnan? Ez az a pont,
ameddig én is eljutottam.

Az igaz nyugodtsag tokéletesen tiszta, az igaz tisztasag tokéletesen nyugodt

Hadd beszéljek még egy utolsé dologrol, mert ez sok ember tudataban ott van. Mit is jelent a
buddhizmusban a nyugodt és a tiszta val6jaban? Vannak erre buddhista szakszavak, de most
nem kell ebbe belemenniink. A nyugodtsag nem csupan egy tudatallapot. A nyugodtsagnak
vegul tokéletesen tisztava kell valnia. Ha ez egy halottszerii nyugodtsag, az nem buddhizmus.
Vannak meditaciés technikak, amelyek a tudat lecsendesitésére 6sszpontositanak, de
egyébként nem ez a végs6 cél. A végcél a tudat lecsendesitése azért, hogy vildgosan lassunk,
és igy cselekedjiink a vildgban. Nem a hullanyugalmat, a gondolatok, érzelmek, képek és
hangok elvagasat keressiik. Ennek tisztan 1até nyugodtsagnak kell lennie. Semmi kdze a halott
urességhez vagy cselekvésképtelenséghez vagy barmi méashoz.

Es ami ennél sokkal fontosabb most sok embernek: intuicié kell, hogy legyen — tisztan lat6 —
amely veégleges nyugalmat hoz. Ha a buddhista gyakorlat tekintetében beszélink az
intuiciordl, akkor olyan intuiciénak kell lennie, amely mindent nyugalomba helyez. De mi
torténik gyakran? Az emberek a vildg minden pontjan, férfiak és ndk, fiatalok és oregek
beszamoltak mar nekem mély szellemi intuicioikrél. Néha spontan torténnek, néha hosszu és
gyotrelmes meditaciés fegyelmet kovetéen. Az akkor ¢életilk legcsodalatosabb ¢és
legfelszabaditobb élménye. De sok ember poklon megy keresztiil ezt kovetden. Miért?
Néhanyan egyszeriien nincsenek felkészllve erre. Néhanyan nem tudjak beépiteni életiikbe.
Masok leromboljak jelenlegi életiket és kapcsolataikat, mert mindenaron prébaljak
visszahozni azt az élményt, és ragaszkodni hozza. Néhanyan elfutnak el6le. Ahogy egy né
mondta nekem, sohasem érzett ennél valddibbat életében, de hogyan magyardzza el a
tobbieknek, hogy nincs itt tobbé? S6t még olyan emberek is, akik meditacidos gyakorlatot
végeznek, bizonytalannd véalhatnak, amikor egy pillanat alatt minden teljesen mas
megvilagitasban tlinik fel. Sok régdta dedelgetett feltételezés — és meg ennél is tobb —
0sszeomlik. Masok belekapaszkodnak intuicidikba, felfuvalkodottd lesznek, értékes



tapasztalatukkal biiszkélkednek, és nagyképivé kezdenek valni — az 6 nem-egljuk a
legnagyobb a kdérnyéken!

Raévidre fogva, tavol az igazi béke és harmoénia eljovetelétdl, az eredmény a nyugtalansag.
Valamin atlattunk, de nem a mélységekig. Nagy odafigyelésre van itt sziikség. Kiléndsen egy
ilyen elmény utan a kitartd gyakorlas fontos, csak gy, mint a masokkal valo talalkozas ezen
az Uton. Turelemre és szorgalomra van sziikségiink, hogy teljesen megtestesitsik, majd
hagyjuk szétoszlani, majd kidolgozzuk és alkalmazzuk az élet szovevényeiben. Ezt kdvetéen
még a halal is nyugalmas. Mivel a halal nem valik el ett6l. Hiszen a buddhizmusrol régota
mondjék "meg- nem-sziiletett, el-nem-pusztul6™.

Az igaz intuici6 vagy tisztan latas igaz nyugalomhoz vezet, és abbol fakad. Eppen gy, ahogy
az igaz nyugalomnak at kell latnia. Bizonyos gyakorlatokban az intuicidkat hangsulyozzak.
Masokban a nyugalom kerul kdzéppontba. De igazabdl ugyanannak az érmének a két
oldalarol van szd. Ezek ketten értékes utak, melyeket én talalébb szavak hijan forrasnak
nevezek. Es ebben a forrasban gyokereznek. Tehat hasznaljuk ki ezeket a gyakorlasokat! De
vigyazzunk, hogy bele ne ragadjunk az tres nyugalomba, illetve el ne ragadjon minket a
latszolag mély intuicio! Hadd figyelmeztessek mindenkit. Tudom — én magam is beleestem
mar ebbe a csapdaba. Se a nyugalom, se az intuici6 magdban nem a megtapasztalt
buddhizmus, amig mindketté valojaban el nem marad, és fel nem tarja kozos forrasat.

Hadd fejezzem be egy mondattal a Vimalakirti szatrabol. Manjusri igy felel Vimalakirtinek, a
nagy buddhista tan vilagi kovet6jének:

"A magaslatokon nem nd 16tuszvirdg. Az alacsonyan fekvé mocsarak termik viragait."

A csaloka szenvedélyek vihardban viragzo tiszta 16tusz a buddhizmus szimbo6luma. Mit Gizen
nekink a Vimalakirti szutra? Azt, hogy ez nem valamiféle transzcendens allapot atélése a
hegytetén. Eppen itt és éppen most, a forrashol fakad!

Zarojegyzet

A lélek, én, ego, (angolul, soul, self ego) vagy a szanszkrit atman kifjezések alatt altalaban azt
értik, hogy az emberben megvan egy allandd, oOrdkéletli és abszolut entitds, amely a
véltozatlan szubsztancia a valtozo, tlinékeny vilag mogott. Néhany vallas szerint minden
egyen rendelkezik ilyen sajat lelekkel, amelyet Isten teremtett, és amelyik végil a halal utan
orokké ¢l vagy a pokolban vagy a mennyorszagban, sorsat teremtdje itélete szabja meg.
Masok szerint ez tobb életen vonul at, addig, amig teljesen meg nem tisztul, és eggyé nem
vélik Istennel vagy Brahmaval, az Egyetemes Lélekkel vagyis az Atmannnal, amelybdl
eredetileg fakad. Ez a lélek vagy én az emberben a gondolatok kigondoloja, az érzékek
érzékeldje, és ez kapja meg a jutalmat és a biintetést 6sszes jO és rossz cselekedeteiért. Ezt a
fogalmat hivjak az én képzetenek.

A buddhizmus, az emberi gondolkodas torténetében egyediliként, tagadja ilyesfajta lelek, én
vagy atman létezését. Buddha tanitasa szerint az én képzete egy olyan Kitalalt, hamis hit,
amelynek nincs kapcsolata a valdsaggal, és karos gondolatokat alkot az 'én'-ré1 és az ‘enyém’-
r6l, 6nzé vagyat, mohosagot, ragaszkodast, gyliloletet, rossz szandékot, beképzeltséget,
bliszkeséget, egoizmust és mas tisztatalansagot, erkodlcstelenséget és problémat eredményez.



Ez minden bajok forradsa a vilagban a személyes konfliktusoktol kezdve a népek kozotti
habortig. Roviden, erre a hamis nézetre vezethetd vissza minden gonoszsag a vilagban.



