ZAZEN UTMUTATO

A pradzsna-bolcsességre torekvd bédhiszattvaknak mindenekeldtt a nagy egylittérzést kell
felébreszteniiik magukban, le kell tennitik a Négy Nagy Fogadalmat, és ki kell mivelniiik a
szamadhi-koncentraciét. Megfogadvdn minden lény felszabaditasat, ne csak sajat magad

szamara keresd a megszabadulast.

Elengedvén minden kiils6 koriilményt és elnyugtatvdn minden aggodalmat, test és tudat
egységbe olvad, mozgas és mozdulatlansag nem valik el egymastél. Légy mértéktarto az étellel
és az itallal, ne végy magadhoz se tul sokat, se tul keveset. Szabalyozd az alvast, ne vond meg

magadtol, de ne is kényeztesd magad.

A zazen gyakorlasahoz terits ki egy vastag alatétet egy csendes helyen, lazitsd meg a ruhad, de
tartsd fenn a megfelel6 tartast, és iilj teljes l6tuszban. El6szor helyezd a jobb labfejet a bal
combra, majd a bal labfejet a jobb combra. Vagy {ilj fél-l6tuszban, a bal labfejet a jobb combra

helyezve.

Ezutan helyezd a jobb kezed a bal labfejre, majd a bal kezedet a jobb tenyeredbe, gy, hogy a
hiivelykujjak 0sszeérjenek. Emeld és nyisd meg a mellkasodat, nytjtsd meg el6re, majd
ringasd egyik oldalrél a masikra, és iilj egyenesen. Ne ddlj egyik oldalra, el6re vagy hatra sem.
Igazitsd be a csipdiziiletet, a gerincet és a fejet gy, mintha egy sztupa lennél. De ne erdltesd a
test kiegyenesitését, mert ez korlatozza a 1égzést és kényelmetlenséget okoz. A fiilek egy
vonalban vannak a vallakkal, az orr egy vonalban a kdldokkel, a nyelv a szajpadlason nyugszik,

az ajkak finoman zarédnak, a szemek pedig félig nyitva vannak, hogy elkertiild az almossagot.

Ez a legmegfelelébb a djana 6sszegy(jtott erejének fenntartdsdhoz. A régi idékben az e
gyakorlatban jartas kivalé szerzetesek mindig nyitott szemmel iiltek. Fayun Yuantong zen
mester megrétta azokat, akik csukott szemmel iiltek, mint egy szellemjarta barlang a sotét

hegyekben. Alapos oka van ennek, amit a hozzaértok jol tudnak.

A testet elrendezvén, szabdlyozd a légzést és lazitsd el a hasat. Ne hozz létre egyetlen
gondolatot, jot vagy rosszat sem. Ha egy gondolat mégis megjelenik, tudatositsd. Amint
tudataban vagy, eltlinik. Végiil, megfeledkezvén a koriilményekrdl, minden természetes médon

egyesiil. Ez a zazen 1ényege (Jeff pontositasa szerint inkdbb: bejarata, kapuja).



A zazen val6oban a konnyedség és az 6rom dharma kapuja. Ha az ember megbetegszik tdle,
nem végezte kelld gonddal. Ha helyesen végezziik, az egész testiink természetes mddon
konnylivé és nyugodtta valik, a szellem friss, a tudat tiszta lesz. A dharma ize megmarad,

nyugodt, tiszta és 6romteli leszel.

Ha mar volt egy tapasztalatod, olyan mindez, mint a vizbe meriil6 sarkany, vagy a hegyekben
koborlo tigris. Ha még a felismerés el6tt allsz, hasznald a szelet a tliz felszitasara; nagy

eréfeszitésre nincs szilikség. Gy6z6dj meg réla magad, és nem téveszthetnek meg.

Ahol azonban az 6svény magasztos, ott hemzsegnek a démonok, és mindenféle tapasztalat
el6fordul, kellemes és kellemetlen egyarant. Csak tartsd fenn a tudatossagot, és ezek koziil
egyik sem akadalyozhat. A Szurangama Szitra, a tientaj Chih-kuan és Guifeng irasa, a
Kimiivelés és megvaldsitds utmutatdja (Jeff szerint Boshan intelmei még vilagosabban)

részletesen leirjak ezeket a démoni allapotokat, igy elére felkésziilhetsz rajuk.

Amikor kilépsz a meditaciobol, mozdulj lassan és emelkedj fel nyugodtan, sietség és minden
durvasag nélkiil. Kés6bb pedig mindig hasznald a megfelel6 eszkdzoket arra, hogy megvédd és
fenntartsd a djana Osszegylijtott erejét, mintha egy kisbabat ringatnal a karjaidban. Igy

konnyedén fejlédik majd.

Ez a legsiirget6bb feladat. Ha nem gyakorolsz nyugodtan és csendesen, végiil teljesen el fogsz
veszni. A gyongyszem megkeresésére a legjobb ut, ha elnyugtatod a hullamokat. A

koncentracié vizének nyugalmaban és tisztasdgaban a tudat-gyongy felfedi 6nmagat.

Ezért A tokéletes megvildgosodds szutrdja azt mondja, hogy a minden akadalyt6l mentes és
tiszta bolcsesség a djanadbdl ered. A Létusz szutra azt mondja, hogy a tudatot egy csendes
helyen ki kell miivelniink és hagynunk kell elnyugodni, amig olyan mozdulatlanna nem valik,
mint a Szumeru-hegy. Ezért a vilagi és a szent meghaladasdhoz csendes meditacié sziikséges;

az, hogy szabadon meg tudunk-e halni tilve vagy allva, a djana 6sszegytijtott erejétol fligg.

Még ha az egész életedet ennek szenteled is, légy 6vatos, nehogy elvétsd. Ha elvesztegeted az
idédet, mégis hogyan fogsz tuljutni a karmikus akadalyaidon? Ezért egy régi mester azt

mondta, hogy a djana 6sszegyiijtott ereje nélkiil meglapulsz majd a halal kapujaban. Eltakart



szemmel, hidbaval6sagban fejezed be az életed, akar egy csavargé.

Szerencsés dharma baratok! Kérlek, olvassatok el ezt az utmutatét Gjra és Ujra. Sajat magunk

és masok javaért, teljesen ébredjlink fel mindannyian, egytitt!



