A helyes er6feszités folyamatos gyakorlasa

2008. szeptember, Pendle Hill - zen buddhista elvonulas nyitéel6adasanak
atirata

Koszonom mindenkinek, hogy eljott. Roviden és tomoren azeért gylltink ma Ossze
erre az elvonulasra, hogy véget vessink, hogy a végére jarjunk a ,nyugtalansag’-nak
vagyis a dukkhanak. (A dukkha buddhista sz6, ugyancsak a buddhizmus elsé nemes
igazsdga.) Masként fogalmazva azért vagyunk itt, hogy igaz enyhulésre, igazi
megnyugvasra, magabol fakadd egészségre és teljességre — azaz valds alapokra
leljunk.

Nyugalomhoz juthatunk-e eréfeszitések kozepette? Igen? Lathatjuk, milyen fontos a
helyes gyakorlas. Maskllénben a végén rajon az ember, hogy hidbaval6 médon csak
sajat arnyékat kergeti megallas nélkil. A negyedik nemes igazsdg a Nyolcréti
Osvény, amelybdl az egyik a helyes eréfeszités, azaz a helyesen, j6 iranyba tett
eréfeszités. A helyes eréfeszités tisztazasa és begyakorlasa alapvetd fontossagu.
Maskulonben a helytelen eréfeszités csak meghosszabbitja azt a nyugtalansagot,
amelyet kezelni prébalunk. Ez pedig végzetes hiba.

Ez egy elvonulas kezdete. Mint ahogy sokan emlitettétek a bemutatkozas alatt, ez
rendkivuli lehetéség, hogy egyutt gyakorolhatunk, hogy tamogatast kaphatunk, és
egymast tamogathatjuk gyakorlasunk soran. Most rogton, itt €és most, kezdjuk helyes
eréfeszitéssel! Latjuk, hogy a kizdelem valami megszerzésére, akar kulsé, akar
bels6, 6nmagaban meghosszabbitia a nyugtalansagot? Gyorsan vagy lassan,
rosszul vagy jol, de veégul is eredménytelen és hiabaval6 eréfeszités. Olyan, mint
amikor valaki a sajat arnyékat kergeti. Nem ez a budhizmus helyes eréfeszitése.

Oszintén szolva, megprébalni kilépni a kiindulé pontbdl, megprébalni felfogni valamit
vagy elérni valamilyen lelkiallapotot, része annak a nyugtalansagnak, amely az én
(self) maga.

Amint erre vilagosan rajovink sajat tapasztalataink altal, egyszer és mindenkorra
elengedhetjiik a helytelen eréfeszitést. Es ezutan gyakorlasunk magatdl meghozza a
helyes, az én altal szennyezetlen eréfeszitést. Neklink semmit sem kell
megsziuntetnink! Ugyanakkor megsziinik a helytelen eréfeszités bosszanté és
ertelmetlen gyakorlasa, nem kergeted sajat arnyékod tobbé. Az ilyen helytelen
er6feszités oriasi energiakat emészt fel, és nem hoz tényleges enyhulést. Ehelyett
tulajdonképpen, gyakran tovabbi problémakhoz vezet.

Klzdeni azeért, hogy eljussunk valahova, vagy hogy megszerezziink valamit, téves
iranyba tett eréfeszités. Vagy az talan jobb, ha megprébaljuk meggy6zni magunkat
arrol, hogy jok vagyunk ugy, ahogy vagyunk, nem kell tennink semmit, végul is
minden él6lény Buddha természettel bir, nem? Bizom benne, hogy mar mindenki érti,
hogy milyen csaloka és haszontalan zsakutca ez. Oszintén szdlva, a nyughatatlan,
nyugtalan én az, amely megprobalja magat meggy6zni az ellenkezdjérdl. Ez nem
megy. Ez tavol all barmiféle megoldastol, altalaban ez csak a tényleges
problémaktol valéo menekulés. Vilagos, hogy helytelen erdfeszités.

A kuzdelem, hogy valamit elnyerjunk, valamint sajat magunk gy6zkodése arrél, hogy
jol vagyunk — mindkett6 ugyanannak a nyugtalan allapotnak a jele. Az az én, amely
sajat akaraterejébdl egy megvilagosodott tudatallapot elnyeréséért kiizd olyan, mint



az az ember, aki kiszaradas utan agy dont, hogy fut néhany kort a haztémb korul.
Ettdl csak rosszabb lesz. Megprobalni meggydzni magad arrdl, hogy jol vagy, amikor
nem, olyan mintha hanyasig ennéd magad, és utana ugy dontenél, hogy lenyomsz
még egy bananos fagylaltkelyhet. Mindkétfajta eréfeszités rossz iranyu. Ezt belatva,
engedjuk el mindkettét egyszer és mindenkorra. Nem azért, mert én mondom,
hanem azért, mert mindenki rajon majd erre sajat gyakorlasa soran.

A mostani elvonulas alatt rendkivuli lehetéségunk adodik, hogy belelassunk abba a
megtévesztd nyugtalansagba, amely az én maga. Nem csupan a rola szol6 ideakba
és elképzelésekbe, hanem ténylegesen 6belé latni, hogy végleg elengedhessik. Az
egyik mdédja ennek a helyes er6feszités folyamatos gyakorlasa. Az elvonulas és az
étkezés is csendben torténik. Az Ulések alatt nemcsak csendben maradunk, de
mozdulatlanok is vagyunk. Nem azért, mert nem szabad beszélni vagy mozogni,
hanem azért, mert ez a nemes csend és nemes mozdulatlansag magaban véve is
helyes eréfeszités. Sokatmonddan segitjuk egymast gyakorlasunk alatt felesleges
beszéd és mozgas nélkll is. Ezek mar magukban véve is értékes pillérei a helyes
er6feszités folyamatos gyakorlasanak, legyen az étkezés, Ulés, séta vagy
sziikségleteink elvégzése.

Ha j6 egészségben vagy, az €éjszakak kozos vegigllése szintén természetes része
az elvonuladsnak. Miért? Prébald ki, és meglatod, hogy az éjszakan at tarté lUlés a
helyes eréfeszités folyamatos gyakorlasanak szerves részévé valik. Ha azonban
egeszségi allapotod ezt nem engedi, semmi baj. Az éjszakai Ulés nem egyenld a
helyes eréfeszitéssel. Ha adazan és makacsul kitartva Gl6d at az éjszakakat, az nem
helyes eré6feszités. Jobb, ha a szobadban pihensz, a hatadra fekve figyelmedet
finoman a koldok alatti részre dsszpontositod, hogy amikor felébredsz, ott legyen
figyelmed, megel6zve az els6 gondolatot. Ez helyes eréfeszités.

Bizonyos értelemben az elvonulasnak semmi kdze sincs az alvashoz vagy az
€jszakazdshoz. Ez azonban rendkivili alkalom az egydttes, hosszantartd
gyakorlasra. Mindannyian készultink erre. Néhanyan messzirdl érkeztunk,
csaladjaink, munkatarsaink &ldozatokat hoztak azért, hogy itt lehessink. Magatol
ertetédik, hogy a lehet6 legjobban élink ezzel a lehetéséggel és végiguljuk az
€jszakakat. Senki sem mondja meg azonban, hogy mit kell tenned. A végén magad
dontesz.

Ez azt is jelenti, hogy azt sem engedjiuk, hogy pillanatnyi kedvink és jov6-mend
szeszélyeink diktaljanak. Ha az ulésed még nincs eléggé megalapozva a helyes
eréfeszités altal, azon kaphatod magad, hogy belemertlsz olyan gondolatokba, mint:
,HU, nagyon lelkes vagyok, itt fogok UIni egész éjjel!” Ezzel ellehetsz egy darabig.
Hajnali harom vagy négy koril azonban elég kédossé kezdhet valni a dolog, és akkor
majd sokkal meggy6z6bben hangzik ez: ,Hat, azt is mondta, hogy ez nemcsak ulés
éjszakakon at ...” Rodvidre fogva, csapong6é gondolatok pillanatnyi hullamaival
sodrédsz. Es ha csak puszta akaraterével folytatod, tényleg nagyon csabitdak
lesznek azok a hulldmok. A puszta akarateré teljes mértékben hidbavald itt, szinte
nincs ereje.

Ne engedjunk a csupan pillanatnyi érzelmeknek. Ha engediink, semmit sem tudunk
majd véghezvinni teljes egészében, f6leg nem a hosszantarté buddhista meditaciot.
Ulésiink megalapozasaval ezek a jové-mené hangulatok nem jelentenek tobbé
gondot. Ez nem csupan akaraterd, hanem egy sokkalta alapvetébb elszantsag. Egy
sz0, mint szaz, a helyes er6feszités meghozza gyumodlcsét. Bizonyitsuk ezt be
magunknak itt, az elvonulas alatt. A helyes eréfeszités lehetbvé teszi, hogy a



gyakorlas éallandévéa véljon anélkil, hogy ilyesfajta kdsza gondolatok elragadnanak
minket.

Ne helyettesitsik az egyik illiziét a masikkal! Példaul ne pocsékoljunk idét és
energiat arra, hogy akaraterébnkkel folytonosan levagdossuk az el6bukkano
gondolatokat. Mar mindenki érti, hogy miért, ugye? Eppen ez az eréfeszités,
amellyel utjat alljuk ezen gondolatoknak, vagy levagdossuk O6ket. Amikor mar
el6jottek, maguk is akaratteli gondolatok. Helytelen eréfeszités klzdeni azzal, hogy
megallitsunk egy gondolatot — ez csupan még tobb felbukkandé gondolatot
eredményez, az egyre inkdbb szaporod6 gondolatok végelathatatlan kérforgasava
valik. Ezért a buddhizmus az illazibk gyokéreredetének gyodkértelenitését
hangsulyozza, szemben a fliszalak szalankénti levagdosasaval. A lényeg, hogy a
gyokér sajat magatol megszinik. Ez helyes eréfeszités.

Gyakorlatilag mindenkinek ugy kell gyakorolnia, hogy az megfeleljen annak, ahol
éppen tart. Biztosan olvastatok mar kényveket mindenféle csodas tudatallapotrol és
képességrol. De ha még zazenben sem tudtok Ulni kitartdban, ha nem vagytok
képesek minden energiat a szamadhi koncentralt eggyébe beleadni, akkor
valoszinlileg csak almodoztok tlés kézben.

Hol tartasz jelenleg ebben a pillanatrdl pillanatra térténé gyakorlasban? Nem ott, ahol
szeretnél, vagy ahol gondolod, hogy tartanod kellene? Akkor keresd meg a
szamodra megfelelé gyakorlast. Ez az egyik oka, amiért személyesen talalkozunk.
Hogy végigmenjunk ezeken egyltt. Utana vilagossa valik, hogy hol alltok éppen, és
megkeressik a szamotokra legmegfelelébb gyakorlast. Ez is része a helyes
eréfeszitésnek.

Ertjilk, hogy mi a helytelen eréfeszités? Vég nélkiill cserélgetni az egyik
illtzibhalmazt, a nyugtalansag egyik formajat a masikra. Es aztan még egyre. Es
még egyre. Aztan nem érted, miért olyan faraszté és unalmas a gyakorlas. Ahogy a
négy nemes igazsag ravilagit, ez tavol all a helyes eréfeszités gyakorlasasatol, ez
mar magaban is jele — és oka — a folyamatos nyugtalansagnak. A csapongé gondolat
végelathatatlanul cserélgeti az egyik illiziét a masikra, szamtalan irAnyba mehet, de
ez mind helytelen eréfeszités. A nyugtalansagnak ilyen moédon nem vet véget.
Engedjiik el 8ket! Ertjiik? Ez a nyugtalan elme végtelen ugrabugralasnak eredménye.
Egyik illiziébdl a méasikba. Ennek semmi kdze a zen gyakorlashoz.

Mi a helyes er6feszités? Teljesen belemertlni abba, ami itt €s most van — csapongo
gondolatok nélkll, barmiféle fantazialas és talalgatas nélkul. Mashogy fogalmazva,
koézvetlenil megélni az adott pillanatot, legyen az hasito fajdalom vagy magasztos
boldogsag. Ez a helyes eréfeszités gyakorlasa. Es ez az igazi kreativitas és a
konydriletes cselekedetek forrasa is a vilagban, legyiink akar kertészek, zenészek
vagy barmi mas. igy valéban segithetiink masok fajdalman, azzal, hogy segitiink
nekik annak mélyére latni. Bizonyitsuk ezt be sajat gyakorlasunkkal itt, ezen az
elvonulason, és életink hatralevé részében. Talaljuk meg énunket! Lassunk énunk
melyére!

A formalis koan a zen buddhizmusban segithet abban, hogy minden eggyévaljon és
eggyéolvadjon. Ez azonban nem sziikséges. Mi szilkséges? Az én mélyére latni. Ez
az egyetlen koan létezik. Ha csak hasznalod a koant, és nem teszed azt, vedd észre,
hogy nem nagyon dolgozol azon a koanon. Ehhez formalis koanra sincs sziikséged.



A helyes eréfeszités segitségével természetes modon és tirelemmel add at magad a
gyakorlasodnak! Ha égsz a gyakorlasért, nincs helye olyan gondolatoknak, amelyek
kozelebb hoznak, vagy tavolabb visznek valamilyen elképzelt célt. Barmilyen hasonlé
irAnyd szandék mar magaban is helytelen eréfeszités. A helyes eréfeszités
gyakorlasa megmutatja ezt nekink.

Ovakodjunk attol, hogy azt gondoljuk, értjilk a zen buddhizmust! Bar tényleg nagyon
egyszerl, meégis konnyen félreérthetd. Ezért fejeztem ezt ki az elején igy:
nyugalomhoz juthatunk-e eréfeszitések kdzepette? Az én mar magaban is leragadt,
belebonyolédott abba az ellentmondasba, ami 6 maga. A megfelel6 gyakorlas nem is
olyan nehéz. De van benne valami apré dolog, ami miatt kénnyen el lehet véteni, és
félre lehet magyarazni.

A nehézség abbdl adddik, hogy az én nem képes igazan meglatni azt, ami. A
velejard nyugtalansag miatt, amely 6 maga, az én sajat lencséjén keresztul torzitja a
dolgokat valami olyasmivé, amelyet meg tud szerezni, ha arra vagyakozik, és
amelyet elvet, ha nem. Szembe nézni azzal a kihivassal, hogy egyszeriien annak
lassa magat — és az legyen, ami — az én teljesen képtelen. igy fabrikal valamiféle
olyan megvilagosodott allapotot, amelyrdl feltételezi, hogy majd megoldja sajat
O0sszes problémdjat, és utdna kizd, hogy ezt elérje. Vagy pedig azért, hogy
elfeledtesse a nyugtalansagot, az én abba a hitbe ringatja magat, hogy a z(rzavart
tisztasdgnak Vvéli, hogy ez rendben van, amikor valéjaban nincs rendben.

Egy magatdl szileté koan képes felhozni a pillanatot, amikor szembesulink azzal a
ténnyel, hogy mindezen rejtvények ellenére az én még fenntartani sem képes magat.
A helyes eréfeszités, nagyon egyszerli modon, azzal kezdédik, hogy elengedijik
ezeket a helytelen eréfeszitéseket. Azutan a gyakorlas siman fog menni, bar idébe
telik. A tirelem erény.

Pontosan mire is valé egy ilyen elvonulas? Oriasi 6szténzéerét ad a hasonld
gondolkodasu emberek tirelmes és kitartd gyakorlasahoz. Hasznaljuk ki okosan!

Korllbelll harminc perce beszélek. Nyugodtan alljon fel mindenki, és nydjtozkodjon
egy kicsit! Ez is helyes eréfeszités. [Rovid szlinet]

Lin-csi (mas néven Lin-chi), a kinai Tang-dinasztia kiemelkedd szerzetesét, akit
japanul Rinzaiként ismernek, tartjak a rinzai zen atyjanak. Egyik hires mondasa: ,A
Buddha tanitasok annyit érnek, mint a WC-papir, amellyel kitérlod a fenekedet.” Ez
azt jelenti, hogy a szutrak és mas buddhista szévegek teljesen hasznavehetetlenek?

Egyaltalan nem. Még egyszer, Rinzai azt mondta, hogy Buddha tanitasa WC-papir,
amivel kitorlod a fenekedet. Latjuk, mennyire egyszerii — egy ilyen latszélag
félreérthetetlen metaforaval, nem elegend6 gyakorlassal valamint tapasztalattal —
arra a kovetkeztetésre jutni, hogy ezek szerint ez a dolog teljesen hasznavehetetlen?

Tortént mar veletek, hogy a WC-n dolgotok végeztével kiderilt, hogy nincs WC-
papir?

A WC-papirnak is megvan a maga helye. Mindennek megvan a maga helye. Nem
mindenaron haszontalan. A lényeg, amit Rinzai vilhgosan kimond, arra vonatkozik,
hogy Osszetévesztjuk ezeket az értékes tanitasokat magaval az él6 valosaggal.



Ahogy azt a szunet el6tt mondtam, ne gondoljuk azt, hogy értjuk a zen buddhizmust.
Sok ilyen mondast kéonnyen félre lehet érteni, s6t egyéni célokra eltorzitani. Ha
foglalkozni akarunk ilyen zen mondasokkal, sajatunkka kell tenni 6ket, meg kell 6ket
ragni alaposan — azutan ki lehet képni 6ket.

Maga Rinzai mondta: ,A vinaya-nak (szerzetesi szabdlyzat) kezdtem szentelni
magam, és beleastam magam a szutrakba és sasztrakba (feljegyzések).” Sajat
bevallasa szerint mélyen tanulmanyozta ezeket a dolgokat. Majd azzal folytatja, hogy
veégul azonban rajott, hogy ezek csak az idvozités receptjei. Mit jelent ez?

Rohantal mar be gydgyszertarba surgds gyogyszerért ugy, hogy otthonhagytad a
receptet? Valojaban a receptnek is megvan a maga helye. Nem haszontalan.

Még egyszer mondom, Rinzai arra figyelmeztet minket, hogy az értékes recept nem
maga a gyogyszer. Nem szamit, milyen értékes a leirt dokumentum vagy széveg, ha
nem tartjuk be az utasitdsokat, €s nem szedjik rendesen a gyégyszert, mert akkor
tényleg semmit sem ér, ugye?

Rinzai maga is, miutan figyelmesen tanulmanyozta az irdsokat, és megszerezte a
receptet, azzal folytatja, hogy ezek utan bevette magat egy zen kolostorba. igy
0sszegzi: ”...kimeritd keresés és felorl6 gyakorlas utdn egy pillanat alatt énemre
ébredtem.” Ez az, amit mi is itt teszlink: Learatjuk a helyes eréfeszités eredendd
gyumolcsét.

A klasszikus buddhista ,receptek” egyike szerint Gautama (szkt) Buddha a bodhifa
alatt Ulve nagy megvilagosodasa el6tt valami ilyesmi eskit tett maganak: ,Hus, vér
és vel6 testemben porra szaradhat, de teljes megvilagosodas nélkil innen el nem
mozdulok.” Ez a helyes hozzalllas. Ertjik?

Buddha nem mondja, hogy soha sem lehet sziinetet tartani — néha még neki is ki
kellett mennie. Az igazi jelent6ségét akkor értjuk meg ennek a kijelentésnek, amikor
olyan eltokélten ulink, hogy sohasem szakad meg gyakorlasunk. Felkelhetink,
szunyokalhatunk vagy akarmi. Ez alatt az elvonulas alatt természetesen lesz idénk
taplalkozni és pihenni. Tokéletesen végezve, ezek magukban is a helyes eréfeszités
gyakorlasanak maodjai, bodhi helyinkrél el nem mozdulva. ,Hus, vér és veld
testemben porra szaradhat, de teljes megvilagosodas nélkul innen el nem mozdulok.”
Hogy Gautama valéban mondott-e ilyet vagy sem, legyen ez a toérténészek gondja.
Miutan valéjaban a nyugtalansag végére ériink — azutan ez egy vitathatatlan tény.

Nem baj, ha ez még most nem egészen vildgos. Csak add at magad a gyakorlasnak
ez alatt az elvonulas alatt, és meglatod éned! Semmi mast nem kell tenned, csak
belelatni most. Ahogy Rinzai mondta: ,ezen az elmén kivil nincs Dharma-igazsag —
sem semmi mas, amely azon belul elérhetd.” Ez egy helyes eréfeszités.

Kosz6ndm, hogy figyelmesen meghallgattatok.



A csucs: az ut megtisztitasa / az elvonulas el6adasai

Masodik nap

Két nappal ezelbtt az az 6rom ért, hogy 5 hollandot, akik erre az elvonulasra érkeztek
elvinettem Philadelphia kozpontjadba torténelmi varosnézésre, tobbek kozott
megnézni a Szabadsag Harangjat. A Szabadsag Harangjaba a koévetkez6 szavakat
vésték Mozes harmadik konyvébél 25:10: ,Szabadsag az egész orszagnak és
0sszes lakoinak!” Hasonlit egy Bodhiszatva eskure a régi Pennsylvaniabdl.

Pennsylvaniat William Penn alapitotta a vallasi szabadséag kisérleteképpen. O volt az
egyik alapitotagja a Baratok Tarsasaganak, ismertebb nevén a Quakereknek.
Tobben is vallasi Uldozésnek voltak kitéve, tobbek k6zott ez hozta bket ide.

Tébb mint 350 évvel ezel6tt 1652-ben a Baratok Tarsasadganak atyja, George Fox az
északnyugat angliai Lancashire-ben vandorolt, ahol térténetesen egy hegyen at
ezetett az utja. A hegy tetejére érve élete sorsdonté szellemi élményében volt része.
Ez a latomas egy késébbi leiras szerint arra 6sztokélte, hogy ne csak egyszerlien
engedelmeskedjen a tanitasoknak és szabdalyoknak, hanem e helyett a belsé fényre
O0sszpontositson — arra a képességre, amely minden embernek megadatott, hogy
kozvetlenll megtapasztalja az igazsagot. Nyilvanvald a buddhizmushoz valé
kapcsolodas. Egy masik helyen pillanatnyi érzékelésbél ered6 vallasi igazsagként irja
le ezt, bar az aspektusok némelyike elvész a dogmakban és doktrinakban. Ismét egy
nyilvdnvalé kapcsolat a 'zen tanitasat’ illetéen, arra vonatkozolag, hogy ne bizzunk a
szavakban és betlikben, hajland6sag a barmiféle tanitastdl fliggetlen atadasra.

A hegyet Lancashire-ben, amelyen George Fox atélte ezt a vallasos élményt Pendle
Hill-nek hivtak. Ezért hivjak igy Philadelphia mellett ezt a helyet, ahol most ulink. A
Baratok Tarsasaganak f& elvonulasi kozpontjat az Egyesiilt Allamokban ennek
tiszteletére nevezték el. A mostani elvonulas alatt egyutt masszuk meg azt a hegyet,
és meglatjuk magunkat.

A kovetkezd hagyomanyos zen koan segithet, hogy megtalaljuk az utat. Els6 hallasra
talan nincs tal sok értelme, de az elvonulas végére értelmet fog nyerni. 23. példazat
A Kék Szikla Gytljteményben :

Egyszer egy kinai szerzetes, hivjuk Jancsinak, a hegyekben vandorolt tarsaval,
mondjuk Juliskaval. Jancsi felkialtott: ,Ez itt a Csodahegy csucsa.” Mire Juliska igy
valaszolt: ,Ez tényleg az. Sajnos.” Késbbb ezt a rovid parbeszédet elmesélték egy
masik szerzetesnek, aki ezt mondta: ,Ami Juliska megjegyzését illeti, ha 6 nem
lenne, hat bizony koponyak boritandk a mezét!” Mir6l beszélnek ezek? Talan ez
furcsan hangzik most, olyan, mint egy titkos nyelv. Az elvonulas végére majd rajottok,
hogy ez a megszokott és természetes nyelv kozottik, nekiink azonban nem kell ezt
utanoznunk. Ma 0sszpontositsunk az els6 részre! Nem érdekes, hogy hivtak a kinai
szerzeteseket. A megértés megkonnyitése végett az ismerdés Jancsi és Juliska
neveket hasznaltam. De még jobb, ha azt mondjuk, te magad vagy az a szerzetes.
Széval, TE sétalsz a hegyekben. A vallasgyakorlasnak élve elérted a csucsot.

Rogton itt van az elsé feladat: engedjink el mindent, és tényleg masszuk meg azt a
hegyet, ahonnan mar nincs tovabb! Az aton felfelé taldn egyaltalan nem vilagos,



néha nagyon kddos. De ha egyszer mar tényleg felértlink a hegy csucséra, a latvany
kritalytisztava valik minden iranyba, a legkisebb bizonytalansag is eltlinik. Ha ezt
meglatod, most mondd: Mi ez?

,EZ itt a Csodahegy csucsa.” Ez a példazat els6é része koanként. Csak egy maddija
van, hogy tényleg megismerjétek ezt az igazsagot. Es ez az, ha ti magatok is ott
vagytok. Akkor el tudjatok mondani, mit lattok. Nem az a lényeg, hogy valaki
valamikor régen ezt meg ezt mondta, vagy hogy a CsodacslUcs vajon egy
zarandokhely Kinaban vagy egy legendas hely a Mahajana Szatraban. Vagy Pendle
Hill akkor Eszaknyugat-Anglidban van, vagy itt Philadelphidban. Ez nem errél szol.
Ez a te csucsod, ahonnan nincs tovabb, nincs fentebb és nincs lentebb.

Ismét mondom, az elsé feladat ez alatt a mostani elvonulas alatt mindannyiunk
szamara az, hogy turelemmel, csendességgel és helyes eréfeszitéssel tényleg
eljussunk ide. Tisztan, elszantan, hatarozottan — nem tavcsovon at megpillantva.
Akar ahitatos koncentralt zazennel, akar egy koanon munkalkodva, mind odavezet.
Ezek a tulajdonképpen kilonds koanok azért vannak, hogy segitsenek minket az
utunk soran. Sok van beldluk. Mindegyik az él6 igazsagra mutat ra, mégis kulonb6zé
szemszogbdl, bizonyitva, hogy életink minden teruletét atszovik. Ez a koanpéldazat
a vallasgyakorlas alapvetd Iényegével kezdbdik, el6szor is arra 0sztokél minket, hogy
tényleg elérjik a csucsot, és meglassuk magunkat.

Most mondok egy masik koanpéldazatot. Talan ez segit megvilagitani egyik példazat
tukrében a masikat. Ez a 29-es szamu a Kék Szikla Gyljteménybdl. Egy szerzetes
megkérdezte mesterét: ,A vildgkorszak végén a tlizvész lerombolja a vilagegyetemet,
de vele pusztul-e ez is vagy nem?” Tudnunk kell, hogy a régi buddhista
kozmoldgiaban egy vildgkorszak végén csak annyit tudunk, hogy ezt a vilagot langok
emésztik fol, és eljon a vilag vége. Akkor egy Uj vilagkorszak kezdédik. Ez mind
része a szamszaranak, a nyugtalanség végtelen korforgataganak. Nincs itt semmi
titokzatos. A buddhistédk igy magyaraztak a vilagot. Mennyire tér ez el a mai ember
vilagfelfogasatol a Genézis, vagy ami azt illeti, Darwin magyarazataban?

Ujrafogalmazva a szerzetes kérdését: ,Megtapasztaltam, hogy ebben a vilagban
minden dolog atmeneti, ki van téve sziletésnek és pusztulasnak. De mi van ezzel itt,
ez az én, amelyre raébredtem — ez nem pusztul majd el az 6sszes tdbbivel, igaz?”
Lehet, hogy ennek a szerzetesnek volt egy meély pillanata vagy tudatélménye, és
most azt dédelgeti. Nem nehéz megérteni, ugye? Lehet, hogy nagy eréfeszitések
aran nyerte ezt el — helyes vagy helytelen, nem tudjuk, mivel tovabbi részletek nem
maradtak fent a szerzetesr6l. Mindenesetre azt kérdezi mindannyiunktél: amikor a
vilag elpusztul, ez is velepusztul-e.

A mester valasza: ,Elpusztul.” A forditasban kiegészitik az angol mondatszerkezetet,
és igy szdl: ,Az is elpusztul vele.” — lerombolva a kinai nyelv erbteljességét, amely
csupan egy karakterbdl all, nem jeldlve az alanyt illetve targyat.

A szerzetes érteni véli a mester logikajat, és tovabb erdskodik: ,Akkor ez is vele
megy?” A megjelentetett angol forditas pontosan tolmacsolja a mester valaszat: ,Ez
is vele megy.” Engedjétek meg, hogy szabadon forditsam a mester szavait: ,Az mar
oda.” Ez a koan egy kicsit mas megyvilagitasba helyezi a hegycsucsos koant.
Hasznos ez a szamunkra itt és most?



Ugy, mint a hegycsuics esetében, ezt a példazatot is lehet harom kapcsol6do részre
osztani. Ma csak az elsé koannal foglalkoznék, ha megengeditek: egy szerzetes azt
kérdezi: ,Amikor eljon a vilag vége, vele pusztul ez is vagy nem?” Mennyiben tér ez
el a hegycsucsos nyitékoantél? ,Ez itt a Csodahegy csucsa.”

Hogy beleldssunk ezekbe a koanokba, segit, ha Kkicsit tébbet tudunk arrdl a
buddhista kulturarél, amelybdl ezek eredetileg szarmaznak. Es mar én is
elmagyaraztam némely dolgot errél. De a legalapvet6bb dolog, hogy a koant sajat
enunkbdl huzzuk eld! Vagyis inkabb énunket huzzuk el a koanbol! Maskuldonben ez
csak egy sztori marad valaki masrol. Hogy életre kellien ez a koan, muszdj, hogy
sajatbejaratl, sziikségszerii kérdésiinkké valjon. igy a mostani elvonulas alatt sajat
gyakorlatunk soran valéban el kell, hogy érjiuk a csucsot, hogy megtudjuk, és
elmondhassuk, hogy néz ki, és mit latunk onnan?

A masodik példazatban, ha mar rdébredtiink valamire — hivjuk ezt értékes dolognak —
el lehet pusztitani? Ismét mondom, nemcsak ez a két koan, de minden egyes koan
azzal foglalkozik, hogy atlassunk éninkoén: el6szor is azon, amit én az énemnek
hivok, de minden dolog énjén is. Nem kell, hogy lekdssenek minket a részletek, a
koanpéldazatok szerepl6inek életkora, stb. Ahogy Bankei, a nagy japan zen mester
mondta: ,mas ember dézsajaba be ne szorulj!”

Ezek a koanpéldazatok eszkozil szolgalnak arra, hogy felismerjik a nem-6nvalét —
hogy a nem-6nvalé felismerje sajat magat: ,Ez itt a Csodahegy csucsa” vagy ,Ez is
vele pusztul?”

Itt €s most van valakinek bemutatnivald sajat életképes koanja? [csend]

Ha nincs, folytassuk az utat sajatunk felé. Ha ez a két koanpéldazat beinditja a
kerekeket, dsztonzést vagy ihletet nyujt, az j6. De ha nem, felejtsuk el 6ket, vagy
hasznaljuk fel 6ket WC-papirnak. Koszéndm, hogy ilyen figyelemmel hallgattatok.

Harmadik nap

Bizom benne, hogy mar igazolédni latszik egy par dolog, amirél eddig beszéltem.
Néhanyatok szamara a fajdalom jelent problémat. Hosszu érakon at zazenben (lni
természetesen némi fajdalommal jar. Persze nem akarunk senkit sem bantani. Ezért
fontos, hogy megtanuljunk megfelel6 moédon Ulni. Kilonb6zé testtel rendelkeziink,
ezert magunknak kell minderre r4jonni. Ezt a gyakorlatban tanuljuk meg. Ugyanakkor
a jéganyujtasok és ilyesmik segithetnek a lazitasban.

Még ha jo is az Uléslink, még akkor is lehet egy kis fajdalom. Naponta tiz-tizenot orat
alldogalni fajdalmas lehet. Hosszu ideig agyhoz kotve az emberek felfekvést kapnak.
Ismét mondom, tanuljuk meg, hogyan kell rendesen Ulni, hogy elkertljuk, vagy
legalabbis csokkentsik a fajdalmat! Persze nem azzal probalkozunk, hogy fajdalmat
okozzunk. De azzal sem probalkozunk, hogy elkerlljuk az elkertlhetetlen fajdalmat,
amely eléjon. Ha valami faj, vegyunk tudomast réla! A tested akar mondani valamit
neked — figyelj oda!

Ahogy a zazened er@ssé valik, te magad leszel a fajdalom, tobbé mar nem kerulod
el, és nem tagadod. Se nem kuzdesz ellene. Hiszen az csak felerdsiti, és még
rosszabb lesz t6le. Amikor példaul a bal térded sajog, megprdbalhatod egy kis
mozgassal kompenzalni. Ez altalaban bejoén néhany percig. De azutdn mi torténik?



Méshol kezd el fajni. Aztdn megint mozogsz. Ez egyaltalan nem zazen, hanem a
nyugtalansagnak a fizikai megnyilvanulasa, a nyugtalansag sajat magaval
bajocskazik.

E helyett Iégy a fajdalom te magad! Ha ez az, amit abban a pillanatban atélsz, legyen
ez az adott pillanatod koanja. Ha ott van, legyen az! Ezutdn a nyomas
nagymeértékben enyhil, sem mint rosszabbodna. Ez nem csoda, hanem ez ink&bb
nagymértékben csokkenteni, mint ndvelni tudja a fajdalmat. Ugyanakkor lehetévé
teszi, hogy folytasd a helyes er6feszités folyamatos gyakorlasat azzal, hogy az van,
ami valéjaban abban a pillanatban jelen van.

A faradtsag és almossag szintén problémat jelenthet. Eddig két éjszakat ultink at. A
helyes eréfeszités folyamatos gyakorlasaval meger6sédve nem nehéz végigulni az
éjszakakat. A szamadhi vagy az egyre torténd dsszpontositas olyan mély és biztos,
hogy amikor felallunk helylnkrdl, a szamadi is velunk emelkedik, és teszi, amit tennie
kel. A mély szaméadhiban térténé, kitartdé Ulés pihentetébb, mint az alvas.
Mindenképpen pihentetébb, mint a gércsds alvas.

Ha nem llsz rendesen, nehéz végigilni az éjszakat, mert az Ulésed tovabbi
er0lkodéssel jar. Tapasztald ki magadnak: ha az ulésed biztos, semmi sem
pihentetébb ennél. Masrészt mindenkinek volt mar olyan, hogy amikor felkelt,
rosszabb volt, mint amikor lefekiidt. Az alvas sem mindig pihentetd. Ebren vagy alvas
kdzven az én tele van illizidkkal és almokkal, aggodalmakkal és rémalmokkal. Ha
végigulod az éjszakat, azzal j6l megalapozod az ulést, és igy meger6sodsz a helyes
er6feszités folyamatos gyakorlasaban is.

Az éjszakai Ulések, a botitések — a rinzai zent szigoréért tisztelik. Es van ebben
igazsag, kulonoésen a rinzai kolostorokban. De ne tévesszik 6ssze a szigort a
konyortelenséggel. A zen buddhizmus nem olyan szépen fejezi ki a
konydruletességet, mint a buddhizmus mas agai, de mindenkit biztosithatok rdla,
hogy a bot kényodriletesség. Itt nem blntetésként mérik az Utést, hiszen csak akkor
Utnek, ha te kéred, és azért, hogy segitsen a gyakorlasodban. Enyhitheti a merev
vallat, felfrissithet, és 6sztokélhet. Még ugy is hivjak, hogy a kdnyoriletesség botja.

Hasonl6képpen a csend, amely lehet hideg és k6zombds. A mostani elvonulason a
csend nem ilyen. Bar Unnepélyes csendben vagyunk, mégis amikor véletlendl
talalkozunk lent, ordlink egymas hangjanak és nevetésének. Ez egyaltalan nem
gatolja hallgatasunkat. Ebben a csendben, amely korilvesz itt minket, benne van a
koruléttink 1évé vildg csodalatos hangzasanak egész kakoféniaja. A beszéd nem
mindig konyoruletes kommunikacié. A szé lehet fegyver vagy az igazsag leple. Ha
ugy tesszuk, ahogy kell, hallgatasunk, mozdulatlansagunk, sét még ,szigorusagunk”
is konydriletesség.

Tegnap a koanpéldazat elsé részével foglakoztunk: ,Ez itt [foldre Ut] a Csodahegy
csucsa.” Bizom benne, hogy ez az elsé feladat vildgos mindenki szamara, és
mindenki maga is meglatja vilagosan és kétség nélkul: ,lgen, ez az!”

A példazat azonban nem ér itt véget. Tulajdonképpen itt kezddédik. A mi j6 baratunk,
a mi utitarsunk nem segithet, csak egyetértéen bolint: ,Ez tényleg az....” Igen,
tényleg, ez itt a csucs. De aztan hozza teszi: ,Sajnos.” Miért mondja ezt? Ez meg
hogy jon ide? Itt van a masodik koan.



Ha mar egyszer igazan megérkeztél a csucsra, nyilvanvalé kellene, hogy legyen,
hogy mi a kdvetkez6 lépés. De tulajdonképpen nagyon gyakran nem az. Elvakit
minket az, amit lattunk. Ezért kedves utitarsunk finoman probal minket leszallitani a
magas 16rol.

Azt gondolhatjuk, hogy az els6é szerzetes tudatlan volt, a masodik pedig
megvildgosodott. De legalabbis a zen hagyomanyok szerint mindkét szerzetes
ugyanarrél a helyrél beszélt, és tokéletesen megértették egymast. Probara tették és
ugrattak egymast a zen jaték lehet6 legnagyobb komolysagaval. Ezért inspiral minket
ez a ,torténet” folyamatosan tébb mint 1000 éven at.

Még egyszer mondom, azt gondolhatnank, hogy a csucs elveszett, mert az elsé
szerzetes beszél réla, szavakba 6ntve: ,Eppen itt van”. De ha tényleg létezik, nem
lehet elvesziteni vagy elvenni bel6le, akarmennyit is beszélink rola. Mindketten teljes
egeészeben és kifejez6en mondtak ki az igazsagot. ,Ez itt a Csodahegy csucsa” — ez
egy csodalatos és alapvetd fontossagu szellemi tény. Nem csak a zen, de a korai
buddhizmus pali szévegei is vildgossa teszik ezt Gjra meg UGjra olyan allitAsokkal,
amelyeket nemcsak Gautamanak tulajdonitanak, hanem tanitvanyoknak is,
férfiaknak és ndknek: a felébredés altal mindenki raébredhet, hogy amit meg kell
tenni, azt mar megtette, hogy elnyerte a végsd szabadsagot, hogy a nyugtalansag
egyszer és mindenkorra véget ért, hogy nincs tobb szerep, stb. Felesleges
mondanom, hogy ez egy alapveté fontossagu ,fénypontja” az Osvénynek. Es erre
magunknak kell rdébrednink.

Ha ez alapos, akkor azonban azonnal és szikségszer(i modon felmeril a masodik
allitds, mint a volgyben a visszhang, mely a hegytetdrél jovo kidltasra felel. Annak a
csucsnak a feneketlen mélységérél a visszhang hangosan és tisztan jon el6:
JAtkozottul igazad van, és ez milyen kar!” Mas szavakkal sz6lva, hova mész innen?
Mit kezdesz ezzel? Nincs visszhang, ha el6szor el nem éred a csucsod. De ahogy
elérted, a gyakorlasunk automatikusan forduléponthoz ér. Amint mar emlitettem,
annak megfeleléen kell gyakorolnunk, ahol éppen jarunk az Uton. Hol tartasz most?
Mar tul vagyunk a masodik koanon, holnap megnézziik a harmadikat is.

Azt a peéldazatot is megnéztik, ahol a szerzetes azt kérdezi: ,Amikor eljon a vilag
vége, ez is vele pusztul vagy nem?” Nos, lehet, hogy mindennek el kell mulnia, csak
ennek ne kelljen! A valasz: ,Elpusztul!” Ezzel a hatarozott kijelentéssel minden utolso
talpalatnyi helynek és buvéhelynek vége. Ez ugyanaz, mint a hegycsucsos koan,
vagy mas? A zen hagyomany értelmében a szerzetes ebben az esetben nem kapta
meg. Es te?

Neqgvedik nap

Ott hagytuk fent Jancsit és Juliskat, hadd fecsegjenek a Csodahegy csucsarol, és
arrél, hogy ez milyen kar. Most j6jjon ennek a példazatnak harmadik és utols6
koanja. Késébb valaki ezt a megjegyzést flzte hozza: ,Ami Juliska megjegyzését
illeti, ha 6 nem lenne, hat bizony koponyak boritanak a mez6t!” Mi van ezzel? Itt
valamit hozatettek vagy elvettek bel6le? Valami tisztazva lett vagy kodositve? Nem
tudjuk meg anélkul, hogy a koant magunkéva ne tennénk. Gyakorlatilag azt mondja,
hogy Juliska értékes kijelentése nélkil ez mar régen meghalt volna. Hogyan
folytatddik ez napjainkban, él6 és lélegzb valésagként? Egyes egyedul TE tudhatod



meg a valaszt, amely csak azutan valhat igazan azza az él6 valésagga, amely 6
maga.

,EZ itt a Csodahegy csucsa” El6szor is el kell ide jutnod. Azutan elkerllhetetlen, hogy
fel ne merlljon: ,Tényleg az. Sajnos.” Aztan jon egy ujabb megéllapitas, de vajon
honnan? Egyszeri kaprazat? Fennkolt megvilagosodas? Végll is hol tartasz?

Megnéztik az elsd két koant a kdvetkez6 példazatban is. A szerzetes azt kérdezi:
»<Amikor eljon a vilag vége, ez is elpusztul vagy nem?” A mester valasza: ,Elpusztul.”
Most nézzilk a harmadik és egyben utolso részét ennek a példazatnak: A szerzetes,
nem értve ezt, nem tagit: ,Akkor ez is vele pusztul?” Halljuk, amint a szerzetes sajat
lababan botlik meg? Ez a draga kincs, amit éppen most szereztem meg, amelyet
éveken &t tisztogattam és csiszolgattam — oda van, tgy mint minden mas? Ugy tiinik,
a szerzetes nem akarja, hogy ez igy legyen. Lehet, hogy ragaszkodott egy olyan igaz
énhez, amelyrél azt gondolta, hogy ez biztosan meg-nem-sziletett, el-nem-pusztulg,
stb. Es ti?

A felszinen a mester kegyetlennek tinik, de valojaban nagyon is irgalmas. Okosan
igy valaszol: ,Az mar oda.” Tudjuk ezt kévetni?

Ez a két koan, a ,hegycsucs” és az ,elpusztul” nem teljesen egyforma. De a maga
modjan mindketté sokatmonddan fejezi ki az €16 igazsagot. Honnan tudjuk? Hogyan
fejezzuk ki? Baisai zen teaarus volt, aki Kyotdban élt néhany szaz évvel ezelbtt.
Amikor megoregedett szant szandékkal tlzbe vetette néhany értékes,
teakészitéshez sziikséges eszkdzét egy verssel egydtt:

,Miutan a vildgkorszak végét jelent6 tiiz felemészt mindent

A smaragd hegycsucs nem nyulik még mindig a fehér felh6kbe?”

Még mindig sok idénk van hatra. Kérlek benneteket, ne pazaroljatok el ezt az értékes
id6t! Mi marad hatra?

Zaras

Lassan a végéhez érink mostani elvonuldsunknak. Mindenkinek megkdszondm
értékes segitségét. Hosszan és szorgalmasan ultik végig, teljesen atadva magunkat
a gyakorlasnak.

Vigyazzon mindenki, hogy az elvonulas ne valjon valami olyanna, amit szimplan
véghezvitt, valamiféle ,csucsélménnyé”, amelyet atélt. Ne legyen ez a Pendle Hill
csucsa. Az elvonulas soran talan felhagyunk azzal a megosztottsaggal, amely maga
az én. A helyes erb6feszités folyamatos gyakorlasa nélkil azonban, amint
.visszatérink a vilagba”, Uj megosztottsaggal talalhatjuk magunkat szemben. A
helyes eréfeszitéssel gyakorlasunk tényleg megszakithatatlan, nincs elvalasztottsag
— barmiféle 0sszetlizésbe is kerulunk. Hivjuk ezt barminek is, ezt fel lehet égetni, el
lehet pusztitani, be lehet végezni, vagy el lehet rontani?

Egy kulénosen fontos kérdés most az, hogyan térjink vissza a vilagba:
csaladunkhoz, mindennapi életinkhoz és munkankhoz. A helytelen eréfeszités altal,
amikor visszatérink, biztos, hogy vitaba keverediink, vagy latjuk azt, hogy masok
mennyire nem-megvildgosodottak. Helyes eréfeszitéssel adtuk at magunkat teljes
meértékben gyakorlasunknak a mostani elvonulason — egy egészen kulonleges
kornyezetben. Hasonl6képpen, amikor visszatériink a vilagba, &tadjuk magunkat



annak, ami jon. Ahogy itt atoleltiik gyakorldsunkat, hazamegylink és megodleljik
csaladunkat, szeretteinket. Megoéleljik az 6romot és boldogsagot, csak ugy, mint a
kihivast és problémaét.

Tegylk azt, amit tenni kell: valjunk eggyé a pillanat gyakorldsava! Mindig siman fog
menni? Nem. Ott majd holtpontunk megmutatkozik. Azutan meghajolunk, és mély
koszonetet mondunk a nehézségekért és a kihivasokért, melyek draga tanitdink
Utunk megtisztitasa soran. igy barmerre jarunk, gyakorlasunk folytonos lesz.

Kbdszondm, hogy figyelmesen hallgattatok. Mindenki nagyon vigydzzon magara
hazafelé.



