Taisen Deshimaru

A zen és
a harcmuvészetek



Nincsenek sziileim; Az eget és a foldet tekintem sziileimnek.
Nincs otthonom; A saika tanden az én otthonom.

Nincs isteni hatalmam; A becsiiletess€g lesz az €n isteni hatalmam.
Nincsenek eszkozeim; A tanulékonysag az én eszk6zom.

Nincs varazserom; A személyiségem az én varazserom.

Nincs se ¢életem. se halalom; Az aum (Iégzésszabalyozas miivészete). ami az
¢letem 4as a halalom.

Nincs testem; A belatason alapulo bolcsesség a testem.
Nincs szemem; Villamlas a szemem.
Nincs flilem; Az éber tigyelem a flilem.

Nincsenek végtagjaim: A gyorsasdg, ami az €n végtagom. Nincs torvényem: Az
onvédelem a torvényem.

Nincs stratégiam: A sakkatsu jizai (megszabadulds az 06l¢s, valamint az élet
megovasanak szandékatol) a stratégiam.

Nincs tervem: A kisan (elsé ad6do alkalom megragadasa) a tervem.
Nem teszek csodékat: Az igazsag az én csodam.

Nincs alapelvem; A rinkiohen (minden koriilményhez val6d alkalmazkodés) az
alapelvem.

Nincs taktikam; A kyojitsu (iliresség as telitettség) az én taktikam,

Nincs talentumom: A toi sokumyo (talalékonysag)-ban van az én talentumom.
Nincsenek barataim: A lelkem a baratom.

Nincs ellenségem: Az 6vatlansag csak az ellenségem.

Nincs pancélom: A jin-gi (Joindulat &s igazsagossag) a pancélom.

Nincs varam; A fudoshin (megingathatatlan 1¢lek) a varam.

Nincs kardom: A mushin (tudat iiressége) a kardom.

Szamur4j hitvallas
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Eloszo

1975 nyaran a Svijci Zinalban, a zen ¢s a harcmii vészetek gyakorlasardl
tartott ismertetd 0sszejovetelen a tobb Szaz résztvevoben felmeriilt az az igény,
hogy mélyebben vizsgalja meg a meditacio €s a cselekvés kozotti kapcesolatot.
Ezért Deshimaru roshi, az 0sszejovetel vezetdje, zazen meditacid kozben és mas
alkalmakkor is részletesen besz¢€lt e témarol. A zen €s a harcmiivészetek kozotti
valodi rokonsdg abban a tényben rejlik, magyardzta nekiink, hogy mindkettd az
Ut szelleme felé vezethet: mivel barmiféle konfliktus, legyen akar a testen és a
tudaton belill vagy kiviil, mindig harc az énséggel szemben. Ahogy multak a
napok, sz0 esett szamos alapvetd fogalomrol: ki vagy energia, lehetdség,
technika, fesziiltség, erén 1ét, a tudatossag allapota és a spiritualis felébredés. Es
amit mindezekr6l Deshimaru roshi mondott, azt a Japanbol erre az
Osszejovetelre érkezett Yuno mester, a kendo (Japan kardvivas) nyolc danos
mestere illusztralt és tett €16vé az altala vezetett kiizdelmekben.

A jelen 1évok ezalatt kezdték megérteni, hogy mi re is gondolt Szun Ce, a
nagy kinai hadvezér, amikor e sorokat irta:

Ha ismered az ellenfeled és ismered 6nmagad:
Vivj akar szaz kiizdelmet, szazszor fogsz gyoztesen kikertilni.

Ha nem ismered az ellenfeled, de ismered onmagad: veszithetsz és nyerhetsz
egyarant.

Ha nem ismered sem az ellenfeled, sem onmagad. Minden kiizdelem, melyet
megivsz, veszteség lesz szamodra.

A dojo, a zazen testtartasabol aradé nyugalommal és csenddel Aatitatott
meditacios terem, most kiizd6térré alakult. De az Gsszejovetel nagy tanulsaga
meg haladta a nyerés vagy veszités eszméjét: megmutatta, hogy a zen ¢€s a
harcmiivészetek egyarant az €let és a halél tanuldsanak ttjai.

Az Osszejovetelek alapjan megsziiletett szoveg ki egésziilt egy egyhdnapos
beszélgetéssorozattal (mondo-va mely a mester pdrizsi szobgjaban, a
legbehatobban érdeklddd tanitvdnyok korében zajlott. Tobbek kozott a
kovetkezd személyek segitettek e konyv létrejottében: Janine Monnot, Evelyn
de Smedt, Dr. Ciaude Durix, Vincent Barciet, Fausto Guareschi és mindazok,
akik a zinali 0sszejovetelen részt vettek.

Marc de Smedt



Bevezetés

., Minden egyes napra osszpontositanod kell, minden egyes napnak teljesen
oda kell adnod magad, mintha hajad langokban dallna.”

E kozépkori szamurijhoz intézett tanitds summazatta lehetne Taisen
Deshimaru zen mester nyugati olvasdjdhoz intézett szavainak. A zen vagy a
harc miivészetek gyakorldsa kozben intenziven, teljes oda adassal,
takarékoskodas né¢lkiil kell élned - mintha kovetkezd pillanatban mar
meghalhatnal. Efféle elkotelezettség nélkiill a zenbdl szertartds lesz, a
harcmiveészetek pedig sporttd valnak.

Deshimaru a zen ¢és a harcmiivészetek kozott megbonthatatlan kapcsolatot
egy szamurdj 1dOkbdl szarmazo torténettel szemléltette. A legtobb szamurij
Japadn nemzeti valldsat, a shinfo-t kovette, mely az animizmus rendkiviil
kifinomult formdja. Szerintiik az egész természetet 1¢lek (shin) hatja at. A
buddhizmus, a zen gyakorlasa is szorosan hozza. Tartozott a szamurdj €lethez,
mert a zen az egyszerliséget, az Onuralmat, a minden pillanatban
megvalositando tokéletes ¢éberséget ¢és a haldllal szembeni nyugalmat
hangsulyozta. Ez sziikséges volt a szamurdj életmodhoz, hiszen parbajra
barmikor sor keriilhetett, és az ¢élet és halal kozott egyetlen gyors kardcsapas
dontott. Talan még fontosabb volt szdmukra a zen jellegzetes napi gyakorlasa, a
zazen, az 1ilé meditacid egyszerli formaja. A szamurdj eredményesen el tudta
csendesiteni nyugtalan tudatat, érzékelte a latszolagos diszharmonia mogott
rejld végsd Osszhangot, és megvalositotta a kenjutsu-hoz (kardvivashoz)
olyannyira sziikséges intuicié és cselekvés egységét. Es valdban, a zen a
»szamurajok vallasaként” valt ismertté.

A modern harcmiivészetek, mint a kendo, a karate, a judo és az aikido akkor
keletkeztek, amikor a zen és a bushido, a ,,szamurdjok kozépkori lovagi
szabalyrendszere” 0Osszefonddott. A létrehozott egységet budo-nak nevezziik.
Neheéz leforditani ezt a két japan szot. Szd szerinti forditassal a bushido ,,a
harcos ttjat” jelenti (bushi - harcos, do - 6svény vagy Ut). Budo azt jelenti: ,,a
harc Utja” (hu - harc). Am Deshimaru felhivta a figyelmiinket arra, hogy a bu
irasjegye a harc abbahagyasat, a kard hiivelybe tételét is jelenti. Ezért a budo-
ban a hangsuly a do-n van, nem a bu-n. A do-nak létezik egy mélyebb jelentése
is, amit a nyugati ember nehezen ért meg. A do, az Ut, ugyanis cél nélkiili:
minket pedig itt, Eurépdban, hosszu ideje elcsdbitanak a célok és az eldbbre
jutds, a nyereség utani vagy. Az a keérdés is tiikrozi a do forditasi nehézsegét,
amely néha felmeriil a nem harcmiivészek szdmadra tartott eldadasok alkalméaval.
Amikor sajat aikido gyakorlasomrol beszélek, meg szoktak kérdezni: ,,Miért
gyakorolsz?” Erre azt valaszolom, hogy lényegében a gyakorlasért. Igaz, szert
teszek bizonyos dolgokra: fizikai erdnlétre, joindulatra, magabiztossagra,
bajtarsiassagra ¢és a harmodnia atélésének képességére. De mindezek



elhalvanyulnak a do, az Ut egyszerii és kényszerit$ ereje mellett. Az aikido az
én Osvényem, az én utam. Deshimaru mester hangsulyozza, hogy a valodi
harcmiivészetek szelleme a budo-t6l szarmazik, nem a sportoktol.

., Nincs kifogasom a sportok ellen, hiszen edzik a testet és fejlesztik az
dlloképességet. De a versengés és a hatalomra torés szelleme, amely folébiik
kerekedik, nem jo, az életrol alkotott torz elképzelést tiikrozi. A harcmiivészetek
gyokerét mashol kell keresni...

A zen és a budo szellemében ¢éli mindennapi élet kiizdelemmé valik. Minden
pillanatban tudatosnak kell lenni, reggelfelkeléskor, munka és evés kozben,
lefekveskor. Ez onmagunk uraldasanak a modja.’

Manapsag sokan a Sport kedvéeért kezdenek a harcmiivészetekkel foglalkozni,
vagy, ami még ennél is rosszabb, az agresszido ¢és az uralkodas hatékony
eszk6zét latjak benniik. Sajnos miltkddnek klubok melyek kielégitik ezt az
igényt. A harcmiivészeti elemeket is felhasznald, erdszakkal teli filmek is hozza
jarulnak a budo-szellem eldeformaléddsahoz. Néhany torténetben a hds elvonul
két hétre a "mesterrel”, és tokéletes jartassagot szerez valamelyik gyilkoladsra
alkalmas technikdban. Tisztdban vagyok mindezekkel, igy nem kellene
meglepddnom, amikor egy Ujonnan érkezett novendék megkérdezi: ,,Menni
ideig tart, mig elsajatitom az aikidot. Mégis elnémit a kérdés. Tobb, mint
tizenkét éve gyakorlok, ebbdl hat éve tanitok is, de joval tdvolabb érzem magam
az aikido elsajatitasatol, mint az elsd hat honap utan. Taldn Deshimaru mester
szavaival kellene valaszolnom, melyekkel ¢ valaszolt a hasonl6 kérdésekre:

., Hany evig kell zazent gyakorolnom?”
,,Amig meg nem halsz!”

Sajat gyakorlasom soran fedeztem fel, hogy a zent €s a harcmiivészeteket
nem tanulod, vagy csindlod, hanem olyanok, amilyen te magad Vagy.

Mégis Ujra és Ujra eldbukkan nyugati tiirelmetlenségiink. Azonnali
eredményre toreksziink, és rogton jutalmat varunk. A tv-hirdetések azt igérik,
hogy elég felmutatni egy hitelkartyat, és valora valnak almaid utazésai.
Nemrégiben az egyik esti edzésen egy vords arci, diihés tekinteti Uy
novendekre figyeltem fel. ,,Akkor is megcsindlom jol ezt a mozdulatot” -
mondta az izmos fiatalember - ,ha egész ¢&jjel itt kell maradnom.” Amilyen
gyengéden csak tudtam, azt mondtam neki, hogy jobban tenné, ha nem
torekedne igy a gyors tokéletesedésre. Megprobaltam emlékezetembe 1dézni
egyetlen mozdulatot, amelyet valaha is tokéletesen csindltam. Felidéztem
méltosagteli pillanatokat, néhany dobast, amely mintha az 6cean hullamzéasaval
Osszhangban tarajosodott volna Fol és simult volna el, igy fedve fel minden
mozgas, az egész létezés belsd tokéletességét. De a csak technikén alapuld,
erdszakolt, kiilsé ,,tokéletességre” nem tudtam visszaemlékezni.

A harcmiivészetek és a zen segitségével lehetové valik az 1d6 szerepének
csokkentése ¢és atalakitasa. A tegnap €s a holnap veszitenek jelentdségiikbol.



Figyelmiink legnagyobb ,részét a jelen pillanatnak és az életnek szenteljiik. Igy
mentesiiliink attél, hogy tulzott jelentdséget tulajdonitsunk kultirank bizonyos
siirgetéseinek: gyors étkezés, gyors eredmények, gyors atmeneti segitség, tiz
konnyli tanora. Deshimaru mester a zen €s a harcmiivészetek harom szintjérol
besz¢l. Az els6 a shojin, ekkor sziikkség az akarat, a tudatos erdfeszités.
Altalaban harom —6t év szorgalmas gyakorlast igényel. A zenben ez az els6
szakasz a shiho-val (dtadas) ér tetéfokara.

,A shiho utin a madsodik szakasz a tudatossag nélkiili koncentrdcio
idoszaka. A tanitvany nyugalomban idozik. A mesternek valodi segitoje lehet,
késobb maga is mesterré valhat, és ha elérkezik az ideje, tanithat masokat. A
harmadik szakaszban a szellem eléri a valodi szabadsagot. ,,A szabad szellem
szabad vildaga fele. “

Ez a harom szint megegyezik a zenben €s a budo-ban. A harcmiivészetekben,
ebben az egész ¢leten tartd folyamatban, a hangsuly kezdetben a technikai és a
testi erOnléten van, de késobb elkeriilhetetlen attevodik a tokéletes intuicidra és
a szellemi megvalodsitasra. A modern aikido alapitdja, Morihei Uyshiba mester
hetven éves kora utdn ébredt rd miivészetének igazi lehetdségeire, amikor mar
nem szamithatott testi erejére. Az 1960-as években, nyolcvan-nyolcvannégy
éves kora kozott filmfelvételek késziiltek csodaval hatdrosnak tiind
teljesitményeirdl

De a csodalatos teljesitmények csak mellékes eredmények, és a ,kelet csodai”
Csupan torzsziilemények méltatlanok az elkotelezett zen kovetd, és a
harcmiivészetet gyakorld figyelmére. Deshimaru mester szavai a zazenrdl
érvényesek az igazi budora is:

., ...4 zazen nem extazis, érzések felebresztés vagy a test, illetve a tudat
valamilyen dllapota. A zen tokéletes visszatérés a tiszta, természetes emberi
dllapothoz. Ez nem a nagy mesterek vagy a szentek szamara fenntartott,
titokzatos dolog, hanem mindenki dltal megvalosithato allapot.

A zazen azt jelenti, hogy bensdséges kapcsolatba keriilsz sajat magaddal,
ralelsz a belso egység pontos izére, és harmoniaba keriilsz az egyetemes léttel.”

Lehet, hogy a tokéletes éberség, elevenség meg valoOsitasa, és a tiszta,
természetes emberi allapothoz vald tokéletes visszatérés egyszerli, de a mi
kultirankban nehezen megvaldsithatd. Talan csak néhdnyunknak sikertl
folyamatosan, vagy legalabb hosszabb ideig ebben az allapotban idéznie. De
Taisen Deshimaru kozvetlen szavai, torténeteinek, tanitasainak gazdagsaga
ragyogd képet festett szemiink elé, egy eszményképet, mely megvilagithat
minden életet. En megkaptam a mestertél azt, amire évek ota vagytam: egy
konyvet, amit tiszta szivembdl ajanlhatok ndvendékeimnek, ¢és a
harcmiivészetek mélyebb jelentése irant érdekléddknek egyarant.

George Leonard



George Leonard, aki az aikidoban nidan-t (masodik fokozatt fekete ovet) ért el,
Kaliforniaban, Mill Valley-ben a Tapalpais-i aikido iskoldban tanit. Szamos
konyv szerzdje, a Humanisztikus Pszicholdgiai Tarsasag elnoke.



Bushido:;
A szamurajok 0tja
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Bushido: A szamurdjok Otja



A gyakorlotermet, ahol a kardforgatds miivészetét tanuljdak, osidok ota a
,,megvilagosodas helyé “-nek nevezik.

(Deshimaru roshi megjegyzése. az ijaszat semmi esetre sem a nyilvesszovel
és az ijjal elérheto kiilso eredményre torekvés, hanem kizarolag valaminek a
belso megvalositasa.)

Nem jutottam volna még el addig a pontig, ahol a zen érezteti hatdsat az
ljjaszatra?

(Deshimaru roshi megjegyzése: Az egyén legmélyén lévo feneketlen, forma
nelkiili lényeg felfedezésére gondol, amely a zen modszerére jellemzo irdnyitott
meditacio eredménye.)

E. Herrigel

A zen az {jaszat miivészetében

Ero és bolcsesség

Hogyan lehetsz a legerdsebb? A leghatalmasabb? Hogyan vildgosithatod
meg a tudatodat, irdnyithatod viselkedésedet, ¢és hogyan tehetsz szert
bolcsességre?

A torténelem kezdetétdl az emberek erejiik és bolcsességiik hataranak
kitolasara torekszenek, és az abszolut erd, abszolut bolcsesség elérésére
vagynak. De minek a segitségével lehetséges egyszerre erdssé €s bolccsé valni?

Japanban ez az eszkoz a harcmiivészetek, azaz a budo €s a zen egylittes
gyakorldsa. A mai napig fenn maradt e nagy hagyomannyal rendelkezd
modszer. Igaz, manapsag a japan budot dualizmus fertézte meg, a mostani
novendékek szeretnének inkabb erdsseé, mint bolccsé valni. Erd €s bolcsesség: a
zen ezt a két utat egyszerre tanitja.

Tudjuk, hogy testiink és tudatunk lehetdségei végesek, ez 1étezésiink
torvénye. Bolcsességiink is véges, hisz pusztan emberek vagyunk. Nem lehet az
oroszlan erejé¢hez mérni a sajatunkét, nem szinlelhetjiik Isten bolcsességét. De
miért nem? Nincs valami ilyen eszko6z, amely lehetové teszi az emberi allapot
hatarainak meghaladésat, felilmulasat?

Erre az alapvetd emberi reményre valaszolva a szamurijok idejében a
harcmiivészetek kifejlesztették a wasa elvét. A wasa miivészetként hatarozhato
meg, technikan tuli technika, melyet a mester ad at a tanitvanynak, mely Segit
legy0zni a masik embert és uralkodni folotte. Ez a gyakorloban az emberi er6t
joval meghalad6 erdt fejleszt ki.

A zenben egy masik technikén tali technika alakult ki, amely nemcsak
fizikai €s szellemi erdt Segit megszerezni, hanem megnyitja az utat a bolcsesség
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felé, Isten vagy Buddha bolcsessége fele. Ez a zazen: gyakorlas egy
hagyoméanyos testhelyzetben iilve, séta kozben, vagy allva. Igy létrejon a
hishiryo tudat allapot, a gondolkodas nélkiili gondolkodas, a gondolkodéson tuli
tudatossag.

A harcos nemes kizdelme

A budo, a harcosok Osvénye, az Osszes japan harcmiivészetet magéaban
foglalja. Kozvetleniil tapasztalva, alapjaiban vizsgalja az etika, a vallds és a
filozofia kozott 1évo kapcsolatot. Csak a legutdbbi években tarsitottdk a
sportokkal. Az Osi iratok 1énye gében tudatunk egy sajatos miivelésével és az
énség természetén valo elmélkedéssel foglalkoznak: Ki vagyok én? Micsoda az
én?

Japanul a do utat jelent. De hogyan jarhatsz ezen az uton? Hogyan talalsz ra?
Ez nem csak egy technika elsajatitdsa, még kevésbé sportmérkézés. A budo
tartalmazza a kendo-t, judo-t, aikido-t, kyudo-t vagy ijaszatot. A bu irdsjegye a
harcot és a harc abbahagyésat is jelenti. A budo 1ényege nemcsak a kiizdelem,
hanem az énség megbékelése €s megfekezese.

A do az 0t, az a modszer vagy tanitas, mely lehetdvé teszi, hogy tokéletesen
megértsd tudatod természetét és sajat magad. A Buddha 1tja, a butsudo fel-
¢breszt alvo egdd (korlatok kozé szoritott éned) dermedtségebdl, eredeti
természeted folfedezéséhez ¢és egy magasabb, teljesebb személyiség
megvaldsitasahoz vezet. Azsidban ez valt a legfobb erkdlccsé és az Osszes
vallas ¢és filozofia 1ényegévé. Itt talalhatjuk meg a jin €s a jang, valamint Lao-ce
,»a létezés semmi” megallapitasanak gyokerét.

Mit jelent ez? Azt, hogy megfeledkezel sajat testedrdl és tudatodrol, és
megvalositod az abszollt szellemet, a nem-egot. Osszhangba hozod, egyesited
az eget és a foldet. A belsd tudat a gondolatokat €s az érzelmeket szabadon
engedi: teljesen megszabadul kornyezetétdl, egoitdsa lemorzsolodik. Ez az
azsiai filozo6fiak és vallasok forrasa. Test és tudat, kiilvildg €s a bensdnk, Iényeg
¢s jelenség nem egymas ellentétei, vagy dualitdsok, hanem a megbonthatatlan
egész formdi. A valtozds, barminemii valtozas befolydsol mindenfajta
cselekedetet és kapcsolatot, a 1étezés minden forméjadban. Egyetlen személy
elégedettsége vagy elégedetlensége befolydsolja az Gsszes tobbi embert: sajat
mozdulataink és masokéi kolcsonosen egymastol fliggnek. ,,Ha te boldog vagy,
én is az leszek, ha sirsz, veled sirok. Ha szomort vagy, nekem is el kell
szomorodnom, ¢s 6romodben nekem is osztoznom kell.” A vildgegyetemben
minden Osszefiigg, minden athatja egymadst. Az egészbdl nem valaszthatsz le
egyetlen darabkat sem, a kozmikus rendben a kdlcsonds dsszefiiggés uralkodik.

Kelet otezer éves torténete folyaman a bolcsek ¢€s a filozoéfusok e szellemre,
ezen utra szegeztek figyelmiiket, és tovabbadtak tudasukat.
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A Shinjinmei, egy 6si eredetli kinai konyv azt {rja: shi dobu nan - az at, a
legmagasabb rendii Ut nem nehéz, de nem szabad valasztanod. Vonzalmat és
ellenszenvet nem taplalhatsz semmi irant. A Sandokai (A 1ényeg €s a jelenségek
osszefonodasa) ugyanezt mondja: ,,Ha egyetlen illaziot dédelgetsz, megjelenik a
megkiilonboztetés, az elkiiloniilés, mint hegy és folyd kozott.”

A zen egyik jelentése a meditdcidra, a zazen gyakorlasara tett erdfeszités.
Eréfeszités a megkiilonboztetés nélkiili gondolkodas birodalméanak elérésére, a
kategoridkon tali tudatossag megvaldsitasara €s minden elképzelhetdé nyelvi
kifejezes feldlelésére €s meghaladasara. A zazen €s a bushido gyakorlasaval
elérhetd ez a dimenzio.

A het alapelv

A bushido, a szamurajok Utja a buddhizmus és a shintoizmus dsszeolvadasabol
keletkezett. Az Utat hét alapelvben foglalhatjuk 6ssze:

1. Gi: nyugalomban hozott helyes dontés, helyes magatartas, igazsag.
Amikor meg kell halnunk akkor meg kell halnunk. Becsiiletesség.

2. Yu: hosiességgel 6tvozott batorsag.
3. Jin: egyetemes szeretet, az emberiség iranti joakarat, egylittérzes.
4. Rei: helyes cselekvés - a leglényegesebb képesség. El0zékenység.
5. Makoto: teljes Oszinteség, igazmondas.
6. Melyo: megbecsiilés, dicsdseg.
7. Chugo: odaadas, hiiség.
A,bushido szellemének ez a hét alapelve. Bu - harcmiivészetek, shi - harcos, do
- Ut.
A szamurijok Utja feltétlen és ellentmondast nem tiir6. Nagyon fontos a

tudatossag nélkiili testgyakorlas, ezeért oridsi hangsulyt fektetnek a helyes
cselekvésre €s magatartasra.

A bushido hatott a buddhizmusra, és a buddhizmus a bushidéra: a
bushidoban Ot buddhista elv talalhato:

- az érzelmek elcsendesitése

- az elkertilhetetlen nyugodt beteljesitése

- 6nuralom az élet minden eseményével szemben
- a haldlnak az ¢életnél kozvetlenebb kutatasa

- tiszta szegénység

Kodo Sawaki zen mester a masodik vildghabora el6tt eldadast tartott a
harcmiivészetek legnagyobb mestereinek, a budo szaktekintélyeinek. Az angol
forditasban a ,harcmiivészeteket” Osszetévesztik a ,,habori muvészetével”,
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japanul azonban ennek a szénak egyetlen jelentése van: az Ut. Nyugaton a
,harcmuvészetek” divatosak, varosi sporttd, technikai tuddssa valtak, az 1t
szelleme kihalt beldliik. Kodo Sawaki eldadéasain elmondta, hogy a zennek és a
harcmiiveészeteknek ugyanaz a lényege, sot, a kettdé ugyanaz, és mindkettoben
nagyon fontos a gyakorlas.

Meddig kell zazent gyakorolni? Sokan feltették nekem a kovetkezd kérdést:
,Hany évig kell zazent gyakorolnom?”” A valaszom: ,,Haldlod pillanataig.” Nem
oriilnek a valasznak, mert Nyugaton az emberek gyorsan akarnak tanulni, és
néhanyan azt hiszik, hogy egyetlen alkalom is elég: ,,Egyszer elmentem, és
megertettem” - mondjak.

De a dob nem olyan, mint egy egyetem. A budora ugyanez érvényes: halalod
pillanataig kell gyakorolnod.

A harom szint

Az els6 szint a shojin, amikor a gyakorlashoz sziikség van akaratra és
tudatossagra. A buddban, akarcsak a zenben, harom-6t évig tart ez a szint, de
régebben tiz évig is eltarthatott. Abban az idében tiz évig kellett az akaraterdt
hasznalva zazent gyakorolni, bar néha harom-6t év valddi gyakorlas utan a
gyakorl6 megkapta mesterétél a shihot, az atadast. Allandéan a templomban
kellett ¢Inie, és egyetlen sesshin sem lehetett kihagynia. Manapsag Japanban a
shiho aparol fitra szall, kiilsdség lett beldle. Ezért kezdett hanyatlani a valodi
zazen, €s ezért van olyan kevés hiteles mester Japanban. Régen a felszentelés
elétt mindenkinek legaldbb harom évet el kellett toltenie Eihei-ji vagy Soji-ji
templomaban. De ma mar egy év, s6t harom honap, vagy egyetlen sesshin elég
lehet ahhoz, hogy valaki szerzetes legyen.

Ki szamit mesternek korunkban? Ez fontos kérdés. Ki a te mestered? A
legtobb japan szerzetes azt mondand, ,,az apam”. De valdjaban csak a hozzam
hasonloak a valédi mesterek: Kodo Sawaki tanitvanya vagyok, €és negyven éve
kovetem mesterem tanitasait. Kodo Sawaki dojoja nem hasonlitott Eihei-jire,
hijan volt minden kiils6ségnek. Gyakran mondta:

»AzZ én dojom vandor dojo.” Templomrol-templomra ment, iskolabol
egyetemre ¢és gyarakba, sOt né¢ha a bortonbe is. Tanitdsa az ¢lethez
alkalmazkodott.

A zenben, miként a budoban, az elsé szakasz, a shojin, amikor az akarat és a
tudatos erofeszités a gyakorlas része.

A shiho utan a masodik szakasz a tudatossag nélkiili koncentracio iddszaka.
A tanitvany nyugalomban iddzik. A mesternek valodi segitdje lehet, késobb
maga is mesterré valhat, és ha elérkezik az ideje, tanithat masokat.
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A harmadik szakaszban a szellem eléri a valodi szabadsagot. ,,A szabad
szellem szabad vilaga.” A mester haldla utan valodi mester lesz beldle is. De ez
nem azt jelenti, hogy eldre oriil a mester halalanak, és azt reméli, hogy majd
akkor szabad lesz. Ez a harom szakasz a zenben és a budoban azonos.

Kendo: A kard utja

A budo titka, a zen titka

Egyszer, a Tokugawa idékben egy szamurdj, a kendo nagymestere, Utnak
indult, hogy megismerje a kardvivas titkat. Ejfélre Kamakura szentélyéhez
¢rkezett, felment az odavezetd hosszu 1épcsdsoron és hodolattal addzott a hely
istenének, Hachimannak. Japanban Hachiman nagy bodhiszattva, a budo
védelmezdje. Miutan a szamurdj hodolatat tette, elindult lefelé a Iépcsén. Ekkor
megérezte, hogy szemkozt vele, egy nagy fa alatt szorny rejtézik. Osztondsen
elérantotta kardjat, és abban a pillanatban megolte a szornyet. Vér folyt a
testébol, szetomlott a 1abai eldtt. Tettét Ontudatlanul hajtotta végre.

Hachiman bodhiszattva nem mondta meg a szamurajnak a budo titkat, de a
szentélytol visszavezetd Ut eseményei megérttették vele. A megérzésnek ¢és a
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tettnek egy i1dében kell megjelennie. A budoban a tudatos gondolkodasra egy
pillanatnyi 1d6 Sincs. Cselekvés kozben a szandék és a tett egyidejlileg torténik.
Ha azt mondod: ,,A, egy szorny! Hogy tudndm megdlni?”, vagy csak egy
pillanatra is habozol, akkor az eléagy miikodik, pedig az eldagy és a thalamus (a
kozponti agyveld) miitkodésének egybe kell esnie a cselekvéssel. Miként a
patakban a hold tiikorképe sohasem mozdulatlan, pedig a hold csak ragyog, €s
nem mozdul. Ez a hishiryo tudatossag.

Amikor zazen kdzben azt mondom, ,,ne mozogj, ne mozogj”, akkor azt értem
ezalatt, hogy ne ragaszkodj egyetlen gondolathoz sem, hagyd tovatlinni dket. A
tokéletes mozdulatlansdg valdjaban nem tokéletes mozdulatlansadgot jelent.
Valo6jaban a ,,ne mozogj” mozgast jelent, nem-alvast. Olyan, mint egy porgd
csiga: azt gondolndnk, hogy mozdulatlan, de igazabol folytonos mozgés: csak
akkor vessziik észre, hogy mozog, amikor elkezdi, vagy abbahagyja a forgast.

A kendo, valamint a budo és a zen titka egyardnt a mozgas kozbeni
nyugalomban rejlik. Ez minden harcmiivészet alapgondolata, fliggetleniil a
taktikai és technikai kiilonbségektdl. A judo példaul a hajlékonysag Utja (ju -
hajlékonysag, lagysag, do - Ut). A Meiji restauraciét kovetden Kano mester
alapitotta a judot. Ekkor kezdték a zord szamurdj harcosok megtanulni a
yawara-t, az engedés technikdjat.

A régi korok szamurdjainak egyardnt meg kellett tanulnia a harc és a
mindennapi élet milvészetét. Tanulmanyozniuk kellett a buddhizmust, a
taoizmust ¢és Konfuciusz tanitasait, meg kellett tanulniuk a judo, valamint a
lovaglas ¢s az ijaszat miivészetét. Gyerekkoromban atyai nagyapamtol
sajatitottam el a yawarat. Anyai nagyapam a keleti orvoslas doktora volt, igy
koran keriiltem kapcsolatba a juddval €s a keleti orvoslas szellemével. Lassan
kezdtem megérteni, hogy a harcmiivészeteknek ¢és a zennek ugyanazok a
sajatossagai, a keleti orvoslas €s a zen egyet jelent. Kodo Sawaki azt mondta,
hogy titkuk a kyu shin ryu volt, a tudat irdnyitasara val6 nevelés.

A tudat iranyitasa

Hogyan iranyithatjuk tudatunkat? A zenben kell keresniink a valaszt, nem a
harcmiivészetekben Hogyan fejleszthetjiik tudatunkat, ¢és tanulhatjuk meg
iranyitasat? Kodo Sawaki, mint emlitettem, a kyu shin ryur6l beszElt, a
modszerrdl vagy megkozelitésrdl, melyet egy tradicionalis szovegben adtak
tovabb Az egyik ,fejezet az ,elcsendesiilt szellem”-mel foglalkozik. Igy hangzik
egy részlete:

Nincs ellenfél.

A tudat nem bir formaval, de néha mégis format olthet. (A zazenben ugyanez
tortenik.)
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Néha megragadhatjuk tudatunkat, de néha nem. Amikor a tudat aktivitisa
betolti a vilagegyetemet, vagyis az ég és fold kozotti teret, és amikor tudjuk
mikent ragadjuk meg a felkindlkozo alkalmat, akkor minden mozgast
hasznunkra fordithatunk, elkeriilhetjiik a balszerencsét, és legyozhetjiik a
dolgok végtelenjét egyetlen dologban.

Nincs mit hozzatenni. Nem konnyen érthetd szoveg, de akik a judot
komolyan gyakoroljak, meg tudjak érteni ezt a magatartast.

A Genjokoan, egy masik, Kodo Sawaki altal gyakran idézett tradicionalis
szoveg azt Irja: ,,Amikor a csonakkal eltavolodunk a parttol, azt képzeljiik, hogy
a part mozog. Ha azonban lejjebb enged;jiik tekintetiinket, raébrediink, hogy a
csonak mozog.”

Ha figyelmesen, alaposan megnézziik csonakunkat, megértjiik, hogy az
valtoztatja a helyét, és igy megszabadulunk érzékcsalddasunktol. ,,Am mikor
tévedéseink ¢és illuzidink szemiivegén keresztiil tekintiink a koriilottiink 1évo
jelenségvilagra, akkor hibasan azt gondoljuk, hogy eredeti természetlink
feltetelektdl fliggd és valtozékony, pedig valojaban autondm €s mozdulatlan. Ha
valodi tudatunkkal koézvetlen kapcsolatba keriiliink, és visszatériink eredeti
természetiinkh6z, megérthetjiik, hogy az dsszes jelenség, Osszes 1€tezési forma a
tudatunkon beliil van, és ez minden lényre igaz.”

A 1étezés eredeti természetét nem tapasztalhatjuk érzékszerveinken,
benyomasainkon keresztiill. Amikor érzékszerveinkkel érzékeljik a targyi
vilagot, akkor nem az igazi lényeget latjuk, hanem képzeletliink termékeét.
Tévediink, amikor azt gondoljuk, hogy meg értettiilk, hogy tudatunk Iényege
ilyen vagy olyan. A formdk ¢és a szinek adottak, de mindenki masnak latja 6ket a
sajat fizioldgiai és pszichologiai illuzidi miatt. Mindennapi életiink problémai
1d6vel meg- oldédnak - hisz vagy harminc év mulva; és ami kor koporsonkba
tesznek, végérvényesen eltlinnek. A pénzproblémadk ¢és a szerelmi gondok
legjobb megoldoja az 1d6.

Halalod utan senki sem fog szeretni, legfoljebb szellemi szeretettel.

Mindenkinek az ¢letében kiilonbozd problémak meriilnek fel, és
mindenkinek  kiilonb6zé ~moddon  kell ~megoldania  ezeket.  Ezért
mindegyikiinknek meg kell teremtenie sajat modszereit. Utanzdssal nem
juthatunk sehova. Magunknak kell cselekedniink

Itt és most

Te és én nem vagyunk egyformak. Megbénulsz, mozgésképtelen leszel, ha
nem talalsz megoldast sajat életedre. Hogyan teremted meg az ¢€letedet itt és
most?
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Egy tekercs film lepereg. Ha megallitod, a kép mozdulatlan lesz. A
harcmiivészeteknek €s a zennek egyarant része az alkotokészség €s az energia
Osszpontositdsa. A felhalmozott energia segitségével megfigyelheted a
felmeriild problémakat, €s banni tudsz azokkal, ha az ,itt €s most” -ra
koncentralsz, és Osszekottetésben vagy tested alapenergidjaval.

Barmit megfoghatsz, ha kinyitod a tenyeredet, de ha becsukod, semmi sem
kertilhet bele. A harcmii vészetek 1ényege, hogy behatoljunk az elemekbe és a
jelenségekbe, ne csak elhaladjunk mellettiik. Ezért a harcmiivészetek elsésorban
férfiasak, hiszen a férfi hatol be a ndbe.

De manapsdg mindenki energiat akar megtakaritani, €s csak félig ¢l. Mindig
felig, soha nem teljesen. Félig élnek az emberek, olyanok, mint egy langyos
fiirdd. Meg kell tanulnod behatolni az ¢letbe!

A harcmiivészetek titka tehat a ryu gi, az, hogy megtanuld a helyes
cselekvésben iranyitani, iskolazni tudatodat. Ez a mozgéstechnika alapja.
Minden képpen a tudat legyen a leglényegesebb. A tudat forma nélkiili 1ényeg,
de néha mégis bir formaval.

,2Amikor a tudat aktivitdsa betolti a vilagegyetemet, akkor képes megragadni
a felkindlkozd alkalmat, elkeriilni a balszerencsét, €és legy6zni a dolgok
végtelenjét egyetlen dologban.” Ez azt jelenti, hogy kiizdelem kd&zben
tudatunkat az ellenfél egyetlen mozdulata, testének vagy tudatdnak semmilyen
cselekedete sem befolyasolhatja. Tudatunknak szabadon kell mozognia,
anélkiil, hogy meg akarnank tadmadni ellenfeliinket, de anélkiil is, hogy egy
szemvillandsnyira elforditanank roéla figyelmiinket. Minden pillanatban
tokéletes figyelemmel kell kisérniink 6t.

Hétkoznapi életiinkre igy érvényes ez az igazsdg. Néhany embernek csak a
pénz koril forognak a gondolatai, mert azt feltételezik rola, hogy minden
vagyukat kielégiti. fgy a pénzért még a becsiiletiiket Is elvesztik. Mésok
becsiiletet akarnak, €s a becsiiletért elveszitik a pénziiket. Olyanok is vannak,
akiknek csak a szerelem jar a fejiikben, 6k ezért veszitik el a pénziiket és az
energiajukat. De a boldogsag soha sem all csak az egyik oldalon.

Minden azon mulik, hogy meg tudjuk-e teremteni sajat €letiinket, fliggetlenné
tudunk-e valni, ¢és képesek vagyunk-e egyszerlien az ,,itt €s most’-ra
koncentralni.

»A Hold tikorképe szakadatlanul mozog a viz felszinén. Pedig a Hold
mozdulatlanul ragyog: egy helyben van, de mégis mozog.” A zen €s a harcmi
vészetek titkarol szol ez a rovid vers, ez a nagyszerti koan.

A patak soha nem folyik visszafelé. A Viz csak folyik, folyik, folyik - de a
Hold nem mozdul.

Tudatunknak a kiizdelemben olyannak kell lennie, mint a Holdnak, testlink és
az 1d6 pedig valtozik, mint patakban a Viz. A most soha nem tér vissza. A
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zazenben minden kilégzés az egyetlen a jelen pillanatban, amely soha nem
ismételhetdé meg. Persze ,,megragadhatod” a I¢legzetvételt de az soha nem
ugyanaz lesz, mint a korabbi. Minden levegdvétel mas és mas. A tegnap az
tegnap a ma az ma. Mas.

Mindig azt mondom, hogy az ,itt és most”-a kell koncentral ¢&s
megteremtem az ,itt és most” -ot. gy mindig frissek S ujak maradunk. A
tegnapi zazen nem olyan, mint a mai. A zazennek mindig frissnek kell lenni,
mint az ,,itt és most” Nem szabad lazitani sem a zazen, sem a harcmiivészetek
gyakorlasa kozben. Félgdzzel nem lehet csinalni: mindenedet teljesen bele kell
adnod. Egy cseppnyi energiddnak sem szabad maradnia.

Az Osszpontositas azt jelenti: ,.teljes gézzel”; az energia teljes felszabaditasa.
Eletiink minden cselekedetének ilyennek kell lennie.

A mai vilagban pont az ellenkezdjét tapaszalja: a fiatalok é¢l6halottak.
Szexualis kapcsolatai félig ¢lik meg, mégis munka, Vagy zazen kdzben azon
jarnak a gondolataik. Ez forditva is igy van, s6t mindennel, amivel életiikben
foglalkoznak.

De ha felhaszndlod az Osszes energiadat, frissel tudsz felt6ltdd Mindig
rendelkezésre fog allni, mint patakban a Viz.

Nem nyerhetsz, ha harc kozben megprobalod visszafogni az energiadat. Ez a
harcmiivészetek egyik titka. Nem szamithat egyediil a wasa-ra, a technikéara.

Teremtened kell. Ha egy gazdag ember pénzt ad fidnak, az soha nem fog
megtanulni pénzt keresni, mig a Szegény ember fia kitaldlhat valamit Sajat
maga fenntartasara.

A harcmiivészet nem szinhdz vagy szorakozas. Az nem az igazi budo lenne.
Kodo Sawaki azt mondta, hogy a harcmiivészetek titka az, hogy nincs gy6zelem
¢s veres€ég. Nem nyerhetsz €s nem gydzhetnek le, mint a sportokban.

A sportokban létezik az 1d6, a harcmiivészetekben csak a jelen van. A
fociban példaul a kapusnak van ideje, mig a masik térfélen jatszanak a
jatékosok. Nem kell minden pillanatban jelen lennie. Ugyanez torténik a tobbi
sportban is. Az 1d6 mulik, és mindig akad legalabb tizedmasodpercnyi id6 a
gondolkodasra. A harcmiivészetekben nincs 1d6 erre. Gydzelem vagy vereség,
¢let vagy halal? Rogton elddl. Most kell élned, csak a jelen hatarozza meg, hogy
¢lsz-e, vagy meghalsz.
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Mondo

Kyosaku: A felébredés botja
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- Egyszer egy danért, vagyis a harcmiivészetekben megszerezheto fokozatért
folyo vizsgan egy mester azt mondta, hogy hdrom dolog fontos a
harcmiivészetekben: a shin, a wasa és a tai - a tudat vagy szellem, a technika és
a test. Melyik a legfontosabb?

T. D.: - A harcmilivészetekben, ¢épp ugy mint a go jatékban, hasznos a wasa, a
technika alapos ismerete. Az is biztos, hogy egy fiatalembernél a test a meg
hatarozd, mig egy idsebbnél a technika és a szellem keriil talstilyba. Valdjdban
a shin, a szellem az elsddleges, csak utana kovetkezik a technika €s a test. A
sportoknal, foleg Nyugaton, a testi eronlét a legfontosabb tényezd. A juddban a
testnek felkésziiltnek kell lennie, de fontosabb a technika és a tudati intuicio,
amellyel testiinket helyesen hasznéljuk. Ha erds technika és erds test kiizd
egymas ellen, akkor a technika gy6z. Az erds, szilard tudat és az erds technika
kozotti harcbol a tudat keriil ki gydztesen, mert a tudat megtalalja a gyonge
pontot.

Hires torténet szo6l arrdl a szamurdjrol, aki egy nagy kiizdelem végén egy
kozonséges kétkezi munkéssal talalta szembe magat. A szamurdj ligyesen a
markaban tartotta emberét, éppen meg akarta 6lni. Mar fuldoklott a munkas,
amikor ellenfelének heréjéhez ért a keze. Megmarkolta, teljes erejével
Osszeszoritotta, a szamuraj pedig pillanatokon beliil szabadon engedte. A test
fejlesztése nem lehet az edzés egyetlen célja. Korunkban a versenyeken
természetesen nem ¢let-halal kiizdelem folyik, hanem pontokért harcolnak a
résztvevok, igy szdmukra elég a testi erdnlét és a technika. De régen az emberi
¢let forgott kockan, és végiil a megérzeés dontétte el az eredményt.

Ma is igy kellene lennie: minden harcban gy kellene kiizdeni, mintha az
emberi ¢€let forogna kockan, még akkor is, ha csak fakardokkal harcolsz. A
harc- miivészetek igy 0jbol az Oket megilletd helyre keriilnének, €és az ut
gyakorlasat jelentenék. Kiilonben nem kiilonboznek az egyszerti jatéktol.

Valgjaban a testi eronlét, technikai felkésziiltség és a tudatallapot tobbnyire
egyforma jelentdségii, de mindig a shin, a szellem donti el a harc kimenetelét.

Elmesélem annak a szamurdjnak a torténetét, aki elment a legendés hirli
Miyamoto Musashi mesterhez, a kardmiivészet igaz tjat megtanulni. A mester
elfogadta tanitvanyanak a szamurijt. Egy honapig, két-harom honapig, harom
¢vig mesterének utasitasa szerint fat vagott, ¢s egy tavoli forrasbol vizet
hordott. Ma mindenki mar egy hét, vagy par 6ra multan elmenekiilne. De a
szamurdj nem adta fel, és az évek soran megedzette testét. A harom év elteltével
azonban 6 1is megelégelte, ¢és megkérdezte mesterétdl:,Miféle edzésben
részesitesz engem? Kardot nem is lattam, miodta idejéttem! Minden idémet
favagassal és vizhordassal toltottem. Mikor avatsz be végre?” ,,J6l van, jol van”
- valaszolta a mester. ,,Mivel tényleg ez a kivansdgod, megtanitom neked az
1gazi technikéat.”
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Megparancsolta tanitvanyanak, hogy a dojoban reggeltdl estig a tatami kiilsé
sz¢le kortil sétaljon anélkiil, hogy egyetlen 1épést elvétene.

- Ez az a jarasfajta, amit a kendoban tanitanak: a két labat felvaltva, pontosan
egymas elott csusztatjak...

T.D.: - Igen. A mester megtanitotta 6t a jarasra valo Osszpontositds Az egy
cselekvésre vald koncentraciora, arra, hogy tokéletesen tegye azt. Ugyanis az
0sszpontositdshoz viszonyitva a technikai részletek, a cselek és triikkkok csupan
masodlagosak. Ha megfelelden 0sszpontositasz, akkor egyetlen mozdulatra van
sziilkséged. A tanitvany tehat egy évig seétalt a tatami koriil. Mikor letelt az év,
odament mester¢hez, ¢s igy szolt: ,Régota foglalkozom a kardforgatés
miivészetével, szamurd) vagyok. Taldlkoztam mar kendo mesterekkel is, de
egyikdjiik sem tanitott ugy, ahogy te. Ezért kérlek, tanits meg a kardforgatas
Igazi Utjara.”

,JO0l van - mondta a mester -, kdvess!” M¢élyen, a hegyek kozé vezette
tanitvanyat, ahol egy szédit6 szakadék felett fatorzs vezetett a taloldalra.

,Ott - szOlt a mester -, ott menj at a thlpartra.” A szamurdj nem tudta mire
vélni mesterének szavait. Visszahokolt, amikor a mélybe pillantott: nem tudta
rdvenni magat, hogy atkeljen.

Hirtelen kopogtatast hallottak a hatuk mogiil, egy vak férfi kozeledett a
botjaval. A vak nem méltatta figyelemre Oket, csak elsétalt mellettiik, és botjat
maga el6tt tartva hatarozott kopogtatassal folytatta utjat a szakadék folott.

»Aha - gondolta a szamur4j - kezdem érteni. Ha egy vak ember igy keresztiil
tud menni, akkor nekem is képesnek kellene ra lennem.”

A mestere igy szolt: ,,Egy teljes évig jartdl korbe a tatami szélén, és az
sokkal keskenyebb volt, mint ez a fatorzs. Igen, most at kell tudnod menni.”

Megértette a tanitvany, €s atment a masik oldalra. Tanuldsa ezzel véget ért:
harom ¢évig testét erdsitette, egy éven at egyetlen cselekvésben (séta)
koncentraloképesseégét fejlesztette, és véglil, amikor a szakade¢k sze€lén
szembenézett a halallal, megkapta a tudat és a szellem végso tanitasat.

De miért a szellem, illetve a tudat a legfontosabb?

-T.D: Mert végiil az dont. A régi idok japan harcmiivészetében egyetlen
mozdulat halalt jelentett, ez volt a tdmadast megel6z6 megfontolds és
Osszpontositds oka. Egy iités, 5 Vége volt a kiizdelemnek: egy halott - né¢ha
kettd, ha mindkét iités olyan volt, amilyennek lennie kellett. Mindez egy
pillanat alatt torténik. Es abban a pillanatban a tudat dont, a technika és a test
csak koveti. A modern sportokban mindig van egy rovid szlinet, nem igy a
harcmiivészetekben. Ha egy kicsit is varsz, elvesztél. Az ellen feled folénybe
keriil. A tudatnak sziinteleniil a szituacié egészére kell koncentralni, az akciodra,
vagy a reakciodra készen. A tudat ezért a legfontosabb.

- Hogyan valasszuk meg a tamadasi technikat?
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T.D.: - Nincs valasztas. Ez ontudatlanul, automatikusan és természetesen
torténik. Nem jelenhet meg gondolat, mert ha megjelenik, akkor ennek
id6tartama repedést jelent a folytonossagon.

A helyes mozdulat megsziiletéséhez allando, tokéletesen éber tudatossag
sziikséges, €s ez a tudatossag ,,valasztja” a helyes iitést, a technika és a test
pedig megvalositja. S maris tal van rajta.

- A kendoban a debana wasa taktikiban az ellenfelet megelozve kell
tamadni, iitni. Ebben a technikaban rendkiviil fontos az intuicio.

T.D.: - Mindig fontos, elengedhetetlen. Ha varatlanul megiit az ellenfeled,
akkor Osztonosen védekezned kell, 0sztonos tudatossaggal feliil kell
kerekedned, ¢s meg kell 6vnod magad. Ez a tudatossag fogja el6hivni a test és a
technika helyes reakcigjat. De ha gondolkodni kezdesz, hogy ,.ezt vagy azt
technikat kell most haszndlnom”, akkor kdzben meg- iitnek. Az intuicié hozza
mukodésbe a testet és a technikat. A test €s a tudatossag egyesiil, egész
testeddel gondolkodsz, hidnytalanul beleadod magad reakcioba.

A shin, wasa ¢s tai, azaz a tudat, technika €s test harmasanak egységbe kell
olvadnia, nem kiilon 1étezni. Tokéletes egységiik teremti a helyes cselekedetet.
Ezért nagyon nehéz fontossagi sorrendet felallitani kozottiik.

A japan harcmiivészetek koziil mindig a kendot, a kardforgatas utjat tartottak
a legnemesebbnek, mert ehhez volt sziikség a tudati intuicio, a test és a technika
legtokéletesebb egységére.

- Tizenkeétmillio kendoznak, hatmillioan judoznak, otmillioan karatéznak,
egymillio aikidozik, ket kyudoval és ijaszattal...

T.D.: - Valamennyi harcmiivészetben alapvetd a tudat, a test €s a technika
egysége. Nem helyes a ,,gondold modszer. Meg kell ragadnod az alkalmat, a
sl1ki-t. A lehetdség a leglényegesebb, €s ezt a gondolkodas nem teremtheti meg.
Csak a tudatossadg képes megragadni a cselekvés lehetdségeét, az lires teret,
melyben cselekedni kell.

-A hézagot...

T.D.: - Az alkalomnak megfeleld tettet, azt a pontot, amikor tamadni kell. A
karatéban veszélyes lehet, ha belélegzéskor iitnek meg, €s nem kilélegzéskor.
Ezért kell megragadnod az alkalmat, amikor az ellenfeled belélegzik, mert
ekkor fedi fel gyenge pontjat, az lires teret.

- Miert?

T.D.: - Lehetdség mindig akkor adodik, amikor a masik ember belélegzik,
mert a test konnyebb, kevésbé koncentralt lesz. Ilyenkor a tudatodnak, testednek
tudnia kell, hogyan cselekedjen. Tehat a meg oldas: tdmadni, mikdzben az
ellenfél levegdt vesz, amikor megmutatja gyenge pontjat, a hibat
védekezésében, magatartasdban.
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A belélegzés mellett a tul nagy vagy tul kicsi erdfeszités is nagy lehetdség a
tamadasra. Képtelenség egy versenyen korlatlan ideig egyforma intenzitassal
koncentralni. A figyelem valamikor meginog, €s akkor felbukkan a lehetdség,
amit az ellenfélnek meg kell tudni ragadni. Nemcsak a harcmiivészetekben,
hanem minden helyzetben adodik ilyen lehetdség - vitdkban, iizleti
megbeszeléseken...

Sem a harcmiivészetekben, sem a mindennapi €letben nem szabad felfedned
gyenge pontjaidat. Az élet harc! Osszpontositanod, s tokéletlenségeidet
leplezned kell. Fokozatosan, az dnuralom folyamatos gyakorlasaval képes leszel
megszabadulni toliik.

Pontosan ezen az €berségen alapszik a hagyomanyos japan nevelés. Soha ne
mutasd meg gyenge pontjaidat, nehogy masok kihasznaljak azokat. A versenyek
egyediili célja az ellenfél sebezhetd pontjainak felfedése a figyelem, a
hatarozottsdg ¢és a koncentracid segitségével, ¢és amikor a lehetdség
felkinalkozik, annak gondolkodas nélkiili megragaddsa. Vivas, birkdzas kdzben,
vagy a mindennapi ¢€let harcai kdzepette a masik ember szemét kell figyelned.
Ha cellenfeled szeme mozog, vagy elhomalyosul, tétovazik, illetve
elbizonytalanodik, akkor megjelenik a lehetéség, a suki. Eletink donté
pillanataiban nem szabad gyengeségeinknek megmutatkoznia, mert akkor hibat
kovetiink el: megbotlunk, elesiink és vereséget szenvediink. Az €berségnek a
tudat figyelmébdl kell fakadnia, allando testedzéssel nem szerezhetd meg, mert
a test hamar kifarad. Ebben van a szellem, a shin 1ényege. A test jelzi a gyenge
pontokat, a tudat pedig kiigazit, iranyit.

- Tavaly Kyotoban lattam két, nyolcvan év koriili kendo mester kiizdelmet.
Kardjuk hegyét dsszeerintve ot percig teljesen mozdulatlanul alltak egymdssal
szemben. Az Ot perc elteltével a biro dontetlent hirdetett: kiki wake.

T.D.: - Igen. Ha mozogsz, megmutatod sebezhetd pontjaidat. A fiatalok
heves szurkalasukkal és 0sszpontositas nélkiili rohamaikkal agyon farasztottak
volna magukat, az érettebbek technikajuk valamennyi fortélyat bevetették
volna, a két Oreg mester egyszerlien a szemével, a szemén keresztil, a
szellemével harcolt. Ha egyikikk megmozdult volna, az tudatossdganak
elmozdulasat, és igy gyenge pontjanak megmutatkozasat jelentette volna. Az
pedig a végsO vereség lehetett volna, hisz a masiknak egyetlen {itésre lett volna
sziiksége a gydzelemhez.

Biztosan ismeritek a harom macska torténetét. Elt egyszer egy szamuraj, aki
nem tudott megszabadulni a hadzdban ¢é16 patkanytol. Szerzett egy remek, bator
¢s er6s macskat. De a patkany gyorsabb volt ndla, a macskabol konnyedén
bolondot csinalt. Még egy macskat keritett a szamurdj, tligyesebbet ¢és
ravaszabbat az el6zo6nél. A patkany azonban résen allt, csak akkor bujt eld,
amikor a macska aludt. Végiil a kozeli templombdl egy zen szerzetes a sajat
macskdjat adta kolcson. A lehetd leghétkdznapibb allat volt, egész nap
szundikalt, és nem torédott semmivel maga koriil. A szamuraj tanacstalan volt,
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vissza akarta adni a macskat, de a szerzetes ragaszkodott hozza, hogy tartsa még
maganal. A macska maradt, aludt, csak aludt, a patkany lassan felbatorodott és
ide-oda tligetett a macska szeme el6tt, hisz az semmi érdeklddést sem mutatott.
Aztan egy nap mancsanak egyetlen erds titésével elkapta a patkanyt, €s a foldre
szoritotta. A tudat ébersége nélkiil a testi erd €s a technikai jartassag nem hoz
eredményt.

A helyes tudatossag elengedhetetlen a helyes cselekvéshez.

- De hogyan lehet fenntartani a megfelelo koncentracios allapotot? Kimerito
ez a megfeszitett allapot, és nem lehet 6krokké mozdulatlanul allni!

T.D.: - Tudatodnak nem szabad kétségbeesnie, vagy mérlegelnie az
eseményeket - tokéletesen alkalmazkodnia kell a helyzethez. Osszpontosits
mindig a levegdvételre, a kilégzésre. Hosszan, lassan fujd ki a leveg6t, a hasad
legaljaig, a hara-ig. Mindig nézz ellenfeled szemébe, igy kdvetni tudod a benne
lejatsz6do folyamatokat. A Yuno mester és tanitvanya kozti kardviadalban
lathattuk, hogy a fiatalember néhdny perc elteltével zihalt, kimeriilt sajat
fesziiltsége miatt. Yuno mester csak allt ott, 6sszpontositva, nyugodtan, ahogy ti
mondanatok: halalt megvetd nyugalommal. Tokéletesen éberen. Kardjanak
hegye épp a megfeleld pillanatban ért tanitvanyanak nyakéahoz, €s letaszitotta 6t
a szényegrol. Mihelyt megtalalta ellenfele védekezésének gyenge pontjat,
egyetlen mozdulat elég volt szdmara. Tehat nagyon fontos, hogy a kilégzésedre
koncentralj. Olyan hosszan és nyugodtan fiyd ki a levegdt, amennyire csak
lehetséges; ez meg fog dvni attol, hogy elfaradj, vagy lobbanékony legyél.

- A szamurdjok az ¢éjszakai  kiizdelemben ellenfeliik arnyékara
osszpontositottak...

T.D.: - Persze, hisz a testi €s tudati mozdulatok pontosan tiikr6zédnek az
arnyékban. De a szamurdj ennek ellenére sem hagyta abba az erételjes, mély,
harabol val6 légzeést.

Gyakorlas kozben ¢és a valddi versenyeken meg lehet €s meg is kell tanulni
ezt az alapvetd koncentraciot. Nem sziikséges kiilon ezt gyakorolni hisz csak az
keresztiil kell a testi feszességnek és a technikai tuddsnak megmutatkoznia. A
tudat tires lesz, ku, repedés nélkiili. Ez a zen és a budo valodi utja.

Akéar az c¢lettel, akar a halallal nézel farkasszemet, tudatossagodnak
nyugodtnak kell maradnia. Egyszer re kell dontened ¢életed €s haldlod feldl; és
elfogadnod, nem csak elviselned dontéseidet. Még ha meg Is hal a test, a
tudatnak akkor Is tisztanak kell lennie: ez a zen €s a budo gyakorlasa.

Egy napon a nagy Miyamoto Musashi mester ugy dontott, hogy abbahagyja a
harcot, hogy vélaszt taldljon a kérdésre: hogyan kell meghalni. Nem tett mast,
mint leiilt zazenbe.
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- Europdban, Amerikaban S Japanban sokan foglalkoznak a harcmiivészet
anélkiil, hogy ténylegesen gyakorolndk a budot vagy a zent. Altaldban ugy
gondoljak, hogy a zen alapelveinek S filozofiagjanak nincsen koze a
harcmiivészetekhez, mint sporthoz.

T.D.: - Akik nem akarjdk kovetni a zen tanitdsat, amely a bushido alapja,
azok ne kovessék. De akik nem kovetik, azok csupan jatékszernek hasznaljak a
harcmiivészeteket. Szdmukra csak egy sport a sok koziil. Azonban akik

crc

Senkit nem lehet kényszeriteni vagy kritizalni. Az els6 csoportba tartozok
olyanok, mint a jatékautoval jatszo gyerekek, mig a tobbiek valddi autot
vezetnek. Nincs kifogdsom a sportok ellen, edzik a testet és fejlesztik az
alloképességet. De nem helyes a versenyszellem és a hatalomvagy eluralkodésa.
Eltorzult ¢letfelfogast tiikroz. A harcmiivészetek gyokerét mashol kell keresni.

Részben az edzdk a felelosek ezért. Csak a testet edzik és technikat
tanitanak, de a tudatossaggal nem foglalkoznak. Ennek eredményeképpen a
novendékek a gydzelemért kiizdenek, mint a hédborusdit jat szo gyerekek.
Hianyzik a bolcsesség ebbdl a megkozelitésbol, és nem nyujt segitséget életiink
iranyitasdhoz.

A mozgastechnikdnak mi haszna van a hétkdznapi életben? A sportok
csupan ¢élvezetet nyujtanak, €s végiil a testet teljesen felérli a versenyszellem.
Ezért kell a harcmiivészeteknek arra torekedniiik, hogy eredeti szellemiiket
megvalositsdk. A zenben ¢és buddban a mindennapi élet valik kiizdelemmé: a
reggeli felkelés, munka, evés, lefekvés. Itt kell meg valdsitani az én uralmat.

A ,,gyozelem-kor” elmebetegség?

T.D: - Természetesen. Es milyen korlatolt élet- szemlélet! Nem azt mondom,
hogy soha ne legylink bajnokok; miért ne? Hiszen mint barmi mas, az is egy
¢lettapasztalat. De nem szabad a megszallottjava valnunk. A mushotoku-t kell
megvalositani a harc miivészetekben, a c€l vagy haszonvagy nélkiili allapotot.

- Honnan szarmaznak a harcmiiveszetek?

T.D.: - A kardforgatas, ijazas, landzsaforgatas miivészete, vagy az 6kolharc
miivészete majdnem egyidOs az emberrel, mert tdmadasokat mindig ki kel lett
védenie, és vadasznia is kellett, hogy fenntartsa sajat magat és torzsét. E16szor a
fegyvert fedeztek fol - darda, csuzli, landzsa, kdbalta -, aztan probalkozasok és
hibak sorozata utan fokozatosan kifejlesztettek a lehetd legjobb technikakat. Az
ellenfelekkel vivott harcokbol megtanultak, mely iitések halalosak, melyek
okoznak sériilést, hogyan lehet védekezni elleniik, és ellentdmadast inditani. A
fegyvereket tokéletesitették, a technikakat rendszerezték, és ezek hozzatartoztak
a hadviseléshez €s a vadaszathoz, amelyekhez még mas alapvetd ismeretekre is
sziikség volt: az 1ddjaras ismeretére, a természeti jelek értelmezési képességére
(hangok, nyomok, szagok, €s igy tovabb), a kornyezet és az ellenfél (vagy
vadaszatban a vad) I¢lektananak megértésére, és a helyes mozdulat 6sztonos
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alkalmazasara. A j6 harcos bele kell tudnia olvadni a tajba, részévé kell valnia,
bensdségesen ismernie €s tisztelnie kell azt.

De visszatérve a keleti harcmiivészetekhez ott a fegyver nélkiili kiizdelem
akkor valt eloszor fontossa, amikor katondk ¢és utonalldk vandorszerzetes
tamadtak meg és raboltak ki, mert a szerzetesi eskii megtiltotta a fegyverek
hasznalatat. Kinaban Bodhidharma idejében alakult ki a fegyver nelkiili harc
egy formaja, és ez késObb karatéra, judora, tai-chira valt szét. Igy a szerzetesek
barmikor meg tudtdk védeni magukat. Ez volt a pontos és hatdsos karate-
mozdulatok, az ellenfél erejét felhasznald lagy judo-fogasok és a tai-chi lasst,
ruganyos, macskaszerli védekezéseinek forrasa. Lehetdsége nyilt a
szerzeteseknek a védekezés természetes eszkozeit hasznalni, és ezeket minden
esetben sajat erénlétiiknek megfelelden alkalmazni. Abban az idében a ,,lagy”
harcmiivészetek még egységesek voltak, mozdulatok, iitések, cselek és fogasok
Osszességébol alltak, melyek ismeretét vandorlds kdzben adtdk at az emberek
egymasnak, tigy, ahogy orvossagaikat ¢és a gyogynovények receptjeit, masszazs
modszereiket és meditacids technikaikat kicserélték. (Hiszen tudjuk, hogy mi
elétt Buddha megkezdte zazen meditaciojat a bodhifa alatt, ¢ is utasitasokat
kapott a jogiktol, akikkel ut kozben taldlkozott.) Megosztottdk egymassal
azokat az ¢lményeket is, melyek életiikre vonatkozé erkolcsi vagy gyakorlati
tanitast jelentettek.

A vandorszerzetesek Kindbol Japanba vitték bolcsességiiket, és ott
Okinaward6l, nagy népszertiségnek orvendve, elterjedt. A karate és a judo hamar
népszeriivé valt, a tai-chi megmaradt kifejezetten kinainak.

- Kina utcdin, gyaraiban ma is minden nap gyakoroljdak. Lattam egy filmet,
melyben nagy tomegek egyszerre mozogtak, és ugy tint, mintha elbiivolo, lassu
mozdulatokbdl allo balettet adtak volna elo.

T.D.: - A tai-chit valaha csak a ndk, gyerekek, iddsek ¢és betegek
gyakoroltak. Ez egy nagyon ¢rdekes modszer, mert egyszerre tanitja a helyes
légzést (mint a zazen), a test hajlékonysagat és a tudati Gsszpontositast. ,,Allo
zen”’-nek nevezik, de mindent dsszevetve ez csak tanc, egyfajta testgyakorlas, a
zen valodi szellemisége nélkiil.

- Melyik a harcmiivészetek legnemesebbike?

T.D.: - A legnagyobb tisztelettel mindig a kendonak, a kardforgatas
mivészetének adoztak, a legnemesebbnek, a zen szelleméhez legkdzelebb
allonak tartottak. Miért?

Mert a japan szamurdjok és mesterek tudtdk, hogy mieldtt valaki mélto lesz
arra, hogy egy madsik embert megdljon, képesnek kell lennie sajat magat
megolni. Nemcsak azt tanultak meg, hogy ellenségiiket hogyan vagjak ketté
kardjukkal, hanem azt is, hogy tudatossagukat miképp hasitsak kétfelé. Ha ez
utobbit nem tudtdk megtenni, a kiizdelembdl sem keriilhettek ki gydéztesen.
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Hogyan haljunk meg, hogyan éljiink? Ujra és Gjra ezt a kérdést teszi fel a
kendo: és ebben az értelemben van kozel az uthoz, a zen szelleméhez.

A kyudo, az fjaszat szintén erds szellemi hattérrel rendelkezik. Herrigel
nagyszertien irt err6l konyvében. Ki 16vi ki az ijat? Melyik a kilovés pillanata?
Amikor a test és a tudatossag egy, ¢€s teljesen elfogulatlan, akkor a nyilvesszd
szabadon szall célja felé. Fontos a kilovOhelyzet; szépnek, harmonikusak kell
lennie a testen beliil €s kiviil egyarant. Japanban a nagy kyudo mestereket és a
roshikat, a nagy zen mestereket egyforma tisztelet ovezte.

A habort eldtt eljartam a harcmivészetek évente megrendezett talalkozojara,
ahol a legkivalobb mesterek €s tanitvanyaik gytiltek 6ssze. K6zottiik mesterem,
Kodo Sawaki szerzetes nagy tekintélynek Orvendett, 6 segitett megértenem,
hogy valdjaban mit jelent a kiizdelem. Semmi kdze nincs a versenyzéshez, ez az
élet és a halal miivészetének magasztos filozofidja. Es a testtartds mindig
tokéletes.

Ha a testtartds (shi sei, forma és erd) tokéletes, akkor az abbdl kiinduld
mozdulat is tokéletes. Ezt az ijaszatban, mely a helyes viselkedésre és 1étezésre
tanit, kiilonosen egyszeri megfigyelni a harmonikus testtartds, a benso
maganyossag, a tudat szabadsaga. Az energia (ki) egyensulyi allapota a
kozmosz, a 1étezés €s a testi erdonlét kozott, a hara-ba Osszpontositott helyes
1élegzés, és éber, tiszta tudatossag megvalositasa sziikséges.

Feszitsd meg az ijat, koncentralj a 1égzésre, pontosan célozz, és ereszd el.
- Mikor engedheto el?

T.D.: - Herrigel hat évet gyakorolt, mig megér tette, mig raébredt a
nyilvessz6 helyes eleresztésében rejld szépségre, mely hishiryo tudatossaggal
végre hajtott abszolut cselekvés.

A fenyofa arnyéka sotét,
Mikeént a holdfény ragyogo.
Kodo Sawaki szavait idéztem: ezek a zanshin tudatra vonatkoznak, amely

an¢lkiil, hogy barmihez ragaszkodna, mozdulatlan ¢és éber marad, a jelen
pillanatra, majd a kovetkezore figyel. Az intuicid iranyitja a mozdulatokat.

Akik zazent gyakorolnak, azoknak ez konnyen el érheté. Es akik a
harcmiivészeteket €s a zazent is gyakoroljdk, azok szamara nagy bolcsesség és
hatoerd szarmazik a kettd egyesitésebol.
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Bun bu ryodo:
A kétrétii 6sveny

Kyu Shin Ryvar:
Az iskola, amely azt tanitja, hogyan
iranyitsuk a tudatot.



Eg és fold harméniaban

A zen ¢s a harcmiivészetek gyakorlasakor egyarant a kilégzésre a
legfontosabb koncentralni. gy a test als6 részeihez és a gerincoszlophoz is eljut
az energia, ¢és ez friss er6hoz juttat, s megsziinteti a test fesziiltségét. A zazent
nem lehet ,,félgdzzel” csinalni, a testtartdsra €s a légzésre maradéktalanul kell
Osszpontositani. A zazen csak igy marad 6rokké friss és Uj, s nem valik
fényevesztetté. Ha az ember ténylegesen gyakorol, akkor a zazen végsd soron
sokkal nehezebb lesz, mint a harcmiivészetek. A mindennapos gyakorlas
dokanna, az ismétlésben megjelend lényeggé valik. A zazenben is Ujra és Ujra
gyakorlunk, minden alkalommal életre vagy halalra.

A japan budo kozvetleniil a filozofiabol, vallasbol és etikabol alakult ki,
ané¢lkiil, hogy kapcsolatba keriilt volna barmelyik sporttal. Ez a magyarazata
annak, hogy az 6si budorol altalunk is olvashato régi szovegek intellektualis és
szellemi feltar6 folyamatokat vizsgalnak, amelyek az ego szemlélését €s meg
értését tlizik ki célul. Tovabba elmagyarazzék és megtanitjak az tonjaras mély
1gazsagokat rejtd technikajat.

Hogyan gyakorolj? A do, ami japanul az utat jelenti, nemcsak technika,
wasa. A kendo, judo, aikido ¢és kyudo egyiittesen alkotjak a budot. A bu irésjel,
ha elemezziik, a kard letételét, a harc abbahagyasat is jelenti.

A tedzds szertartdsdt chado-nak hivjak. Az ikebananak vagy
viragkotészetnek kado a neve. A kalligrafia a shodo. Az illatositoszerek, mint
példaul az illatositott szantalfa, amely elég és elillan, a kodo. Kodo Sawaki
szerette a kodot, ezért ugyanezt a ne vet viselte.

A do, az ut gyakorlasa magaba foglalja ¢letiink mikéntjét, egonk nevelését,
¢s azt a modszert, ami Sajat tudatunk mélységeinek megértésehez vezet. A
buddhizmus a Buddha utjat, vagyis igazi, eredeti természetiink felfedezésének
utjat jelenti. Es jelenti a folddel és éggel harmoéniaban levd cselekvéseket,
melyek révén a belsd tudat vagy szellem teljes szabadsaga megvalosulhat.
Hagyd magad mogott az egoizmust!

Sekito Zenji (i. sz. 700-790) a Sandokai (A lényeg ¢s a jelensegek
osszefonodasa) cimti kényvében Irja az utonjarérol: ,,Nincsen mester Eszakon
¢s nincsen mester Délen.” A Hokyo Zanmai (A becses tiikor szamadhi-ja),
amely egy masik alapmi, jelentése: az ut lényege; mig Eno egyik tanitvanya,
Yoka Daichi (649-7 13) miive, a Shodoka azt jelenti: tantisagot tenni az Utroél,
vagy megvaldsitani azt. Sho tobbek kozott azt jelenti, hogy ,,garantalni”, a ka
pedig ,.,recitalni”, tehat a recitalas biztositja, vagy teszi az utat valosagga.

A japan nemzeti vallas, a shinto, tulajdonképpen shindo, az istenek ttja.

Indidbol Bodhidharma vitte Kindba a zen szellemét, igy keriilt a mah4jana
buddhizmus Kinaba, és az ottani gondolkodassal 0sszefonodva valt igazi 1tta.
Mira joforman kihalt Kinaban a buddhizmus, de a do beivodott az ottani
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¢letmodba. Még Mao sem tudta kiirtani. Ha egyszer elkezd6dott a do kyo, az
utrél valo tanitas, akkor sohasem fejezddik be, ma sem. A zen és az ut fogalma
mindig is 6sszefonddott, ezért a nagy zen mesterek dorol beszélnek, €s soha sem
hasznaljak a zen szot; ez inkabb Nyugaton szokas.

Yamada Soko (1622-1685), egy hires japantanito alaposan megvizsgalta a
szamurdjok utjat. Ugy gondolta, hogy miveltebbeknek kellene lenniiik, ezért
osszeallitott szamukra egy specidlis oktatési tervet.

»Ha egy szamurdj a népet akarja kormanyozni politikai feleldsséggel
rendelkezd vezetd akar lenni, akkor az tuttal 6sszhangban kell lennie. Ne csak
harcos legyen, hanem a budon kiviil tegyen szert intellektudlis tuddsra, és
tanulméanyozza az irodalmat, a buddhizmust, a kinai és a shinto filozofiat.”

A bushido szolgalt a japan oktatas alapjaul egészen a habor végéig. En is
ebben az oktatdsban részesiiltem; a bushido tanitoktdl egyszerre katonai és
polgari oktatast is kaptunk. Ez volt a bun bu ryodo, a kétréti 6svény.

Mindkettd sziikséges, mint a ndiesség €s a férfiassag, mint a madar két
szarnya.

Az irodalom, a filozoéfia, a koltészet és a kultira altalanosan ndies jellegliek,
mig a budo és a katonai mesterségek férfiasak. S e kettdnek mindig
harmoénidban kell lennie. Onmagukban, kiildnvaltan nem létezhetnek. Nem
csupan a tan részei, a tudas részei, a tudas alapjai, hanem ez maga a bdlcsesség
Utja. Tehat a bolcs igy korméanyozza a népet.

Ezért kivantak meg a szamurd;jtdl a tanulast és az erkolcsos €let gyakorléasat.
Nemes tulajdonsagokkal rendelkezdknek, emelkedett gondolkodéastiaknak kel
lett lennitik, akik egyarant tanulmanyozzak a civilizaci6 torténetét ¢&s
gyakoroljak az utat.

A multban Yamada Soko tanitdsaban csak a kivalasztottak részesiiltek, a
kozemberek szamara nem volt elérhetd, mivel azonban ez a kétrétii tanitas, a
szamurdjok utja rendkiviil erdteljes, egyre népszeriibbé valik Japanban, és
hirneve az egész vilagon terjed.

Ennek oka pedig az, hogy a szamurijok tetteinek mozgatdrugdja a zen
bolcsessége. Dogen Bendowa cimili konyve a szamurajok nevelésérdl és az
egeész tudatot atjaré mély belsd utrol szol.

Ben azt jelenti: tanulmanyozni €s megérteni; a do utat, a wa beszédet jelent.
Bendowa: beszéd altali megértés. S e szoveg azt a nevelést, modszert
tartalmazza, amely az Ut megértéséhez vezethet. A Bendowa elmagyarazza az
Ut lényegét, a zazent, és azt, hogy miképp gyakoroljak az utat. A
Gakidoyojinshu-nak, Dogen masik miivének ugyanez a probléma a
kiindulopontja: hogyan tanulmanyozzuk az utat? A figyelemrdl, az éberségrol,
az utat tanulméanyozé ember éberségérdl szol a szoveg.
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Masutt, a Genjokoan-ban igy ir Dogen: ,Mi a Buddha? Onmagunk
tanulmanyozasa. Mi Onmagunk tanulmanyozasa? A  megfeledkezés
onmagunkrol.”

Mi a bodai shin? Mi a megvilagosult vagy felébredett szellem, a bodai, a
satori? Az maga az Ut. ,,Ne gondolkodj. Ne kutass. Ne vagyakozz. Ne ragadj
meg. Ne fogadj be. Ne enged; el.”

A tendo minden jelenség, a kozmikus erd, a koz mikus rend kovetését
jelenti. Azonban mindezek meg értéséhez a zazent kell gyakorolni, amely az
Osszpontositas €s a felébredés testhelyzete, és az emlitett szovegek mindegyike
utal ra. Egy tett csak akkor lesz helyes, ha megeldzi, €s cselekvés kozben is
egyiitt jar vele a meditacid. Csak igy 1étezhet valddi szabadsag.

Ki: energia

A harcmiivészet mindegyik 4ga — judo, kendo, ijdszat - sajat technikéval
rendelkezik. A zazenben a testtartdsra Osszpontositds is wasa. Sziikséges a
wasa, de az nem igazi judoka aki csak a judot tanulja. A harcmiivészetekben
altaladban tiz-husz évig elengedhetetleniil kell dolgozni a technikédn. De az
elsddleges szerep mindig a tudatallapoté, a tudatossagé lesz, s ezt a
legtisztabban az ijaszatban figyelhetjilk meg. A tudat és a test, a szellem és a
testhelyzet, a tudat és a wasa kozotti 0sszekotd lancszem a 1élegzet. Ez valik ki-
vé (energiaforrassa); ugyanezt jelenti az aikidoban a ki szoétag. A technika
(wasa), az aktivitas (ki), és a tudat vagy szellem (shin) a budo harom pillére. A
zazenben a testhelyzet altal lehet egyensulyba hozni a tudatot és a 1¢legzést; de
kiizdelem kozben az erételjes fizikai aktivitds miatt nehéz egyenletesen
1¢legezni.

Amikor valaki elkezd zazent gyakorolni, természetes, hogy sok nehézséggel
talalja magat szemben. De késébb konnyedén egyensulyba keriil a helyes
testtartds, a tudatallapot és a I¢legzés. Eleinte tudatosan, tiirelemmel kell a
testtartason javitani, erOfeszitést kell tenni, hogy kihuzzuk a nyakunkat és
szandékosan a kilégzésre koncentraljunk. Néhany ¢€v gyakorlas elteltével
azonban mar ontudatlanul is képesek lesziink koncentralni.

A zazen testtartds nagyon hamar, szinte azonnal eredményt hoz -nem gy,
mint a budo, ahol négy vagy Ot év multan, a harmadik danfokozatnal fogsz
tudni a technikan tul valami masra is Osszpontositani. A zazenben a kezdet
kezdetétdl a testtartas befolyasolja a tudatossagot.

Lao-ce kovetdje, a kinai Mishotsu harcold kakasokrdl irott torténete
vilagosan szemlélteti az elmondottakat.
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Elt egyszer egy kiraly, aki elhatarozta, hogy olyan kakasa lesz, amelyik az
Osszes viadalt megnyeri. Megkérte hat egyik alattvalojat, hogy neveljen szdmara
ilyet. Az nekifogott, €s a kakast megtanitotta az 6sszes kiizdétechnikara.

Tiz nap elteltével a kiraly megkérdezte:
,Megrendezhetem a kakasviadalt?”

»>emmi esetre sem” -mondta az idomar. ,,Igaz, mar elég erds, de ereje még
lires, tiizes levegd, allanddan verekedni akar, tGlzottan izgatott, é¢s még nincs
alloképessége.”

Tiz nap mulva gjra megkérdezte alattvalojatol:
,Most mar megszervezhetem a viadalt?”

»Nem! Még nem! Még mindig tul vad, és valahanyszor kukorékoldsra lesz
figyelmes, j6jj0n az akar a szomszéd falubol, dithbe gurul és verekedni akar.”

Ujabb tiz nap telt el, és a kiraly harmadszor is fel tette a kérdést: ,Most
beleegyezel?”

Az idomar igy valaszolt: ,,Nos, mar nem keriti hatalmaba a szenvedély, nyugodt
marad, ha kukorékolast hall. Jo a testtartdsa és tudja tartalékolni az erejét. Nem
jon ki a sodrabol ok nélkiil. Ha ranézel, ereje és energidja rejtve marad elétted.”

,2Akkor belevaghatunk?”

»lalan” -felelte az idomar. Rengeteg kakast Osszehivtak, és megkezdddott a
viadal De egy sem merészkedett a kirdly kakasdnak kozelébe. Kiizdelemre sem
keriilt sor, mert a tobbi mind ijedten el futott.

A kakas rendithetetlen valt. Joval til volt mar a technikai tuddson Hatalmas
bensd energiaval rendelkezett, de ezt soha nem mutatta. gy ereje megmaradt
bensejében, és nyugodt magabiztossaga, valamint hivalkodastol mentes ereje a
tobbieket fohajtasra kényszeritette.

Aki rendszeresen gyakorol =zazent, az Ontudatlanul, természetesen,
automatikusan tudni fogja a budo titkat. Akkor lehet, hogy nem lesz sziiksége a
technika hasznalatara, a judo, az aikido, a karate vagy a kendo gyakorldsara. Az
emberek tavolsagot fognak tartani, és nem lesz sziikség kiizdelemre.

A budo igazi Utja nem a kiizdelmen, harcon keresztiil vezet, hanem til van
¢leten és haldlon, til a gyézelmen és vereségen. A kard titka soha nem a kard
elérantasaban rejlik. Nem szabad eléhizni a kardot, mert aki megpréobal
megolni valakit, annak sajat maganak is meg kell halnia érte. Ehelyett az
embernek sajat magat, sajat tudatat kell megolnie, ez megijeszti az embereket €s
elmenekiilnek. Az ember igy a legerdsebb, €s a tobbiek kelld tavolsagban
maradnak téle. Tobbé nincs sziiksége arra, hogy gydzelmet arasson felettiik.

A zazenben a kilégzésre Gsszpontositas teremti meg azt a viszonyt, amely a
tudatossagot ¢€s a testtartast kiegyensulyozza. Egyenstlyt valdsit meg az izmok,
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az idegek, a hypotlialamus és a thalamus kozott. Rendszeres zazen gyakorlassal
ez Ontudatlanul, természetesen €s automatikusan 1étrejon.

A hold tiikérképe mozdulatlan a patak felszinén, nem folyik lova. Csak a Viz
valtoztatja helyét sziintelen.

A zazenben nem szabad egy gondolatnal hosszasan 1d6zndd, mert azoknak a
semmiben kell lakozniuk. Hagyd, hogy gondolataid tovasuhanjanak, Igy
megtapasztalhatod az ego 1ényegét.

Kezdetben ne akadalyozd, ha személyes gondolatok meriilnek fel benned,
hagyd felbukkanni és tova- tlinni Oket. KésObb a tudatalattid jelenik meg.
Hagyd azt is felbukkanni és eltavolodni.

Az ember egyszer gondolkozik, maskor pedig nem. Azonban id6 multaval a
tudat kitisztul, olyan lesz, mint a hold, melynek tiikkorképe a csobogo Viz
felszinén nyugszik. De ne probald megszakitani a gondolatokat. Zazen kdzben
nem kell azt mondogatnod magadnak: ,,A hold tiikorképéhez kell hasonlatossa
valnom...”

A tudat, tudatossdg as a valddi ego kozotti kapesolatot a holdhoz, a hold
tilkorképéhez és a patak vizéhez hasonlitjak. Csak gyakorold a zazent, shikan-
taza. A hishiryot, a szatorit sem lehet tudatosan meg érteni, megragadni.
,Egyetlen kéz sem markolta meg a hold arnyékat a foly6 felszinén.”

Takuan mester a zenben as a harcmiivészetekben -kiilonosen a kenddban
-egyarant nagyhirli. Sok szamur4jt nevelt, és volt egy rendkiviil hires kovetdje, a
legendas Miyamoto Musashi szamurd;.

Egyik tanitésa a fudo chi chinmyo roku volt.

A fu tagadés, ha mondat kezdetén all, mint a fushiryo szoban. A do itt nem
az utat. hanem a mozgast jelenti, a chi pedig a bolcsességet. Chinmyo azt jelenti:
titkos, a roku pedig magyarazatot jelent. Tehat a kifejezés igy hangzik ,,A
mozdulatlan bolcsesség titkos magyarazata.” A mozdulatlan budo testtartds a
muso testtartas, vagyis nem-testtartas.

Mi a mozdulatlan tudat, vagy szellem’? Mint mondtam, a tudat nem tapadhat
meg, nem i1d6zhet el semmin sem. Szabadon kell engedniink gondolatainkat,
illuzidinkat, olyanok legyenek amilyenek az égen a felhdk, 4s a vizen a hold
tilkkorképe. A hold nem mozog. A hold tiikorképe sem mozdul.

Nézd meg a porgo csigat: amikor lassan forog, akkor még inog, még mozog
majd ahogy felgyorsul, stabil és mozdulatlan lesz. Aztan, akar egy oregember,
1jbol dilongélni kezd, és vegiil felborul. A patak vize folyik, és valtozik
mozgas kozben, de tudatunk, egdnk lényege azonos a viz felszinén tiikkr6z6do
holddal.

Ezért ha nem idéziink gondolatainknal, hanem hagyjuk tovatiinni 6ket, akkor
tudatunk lényege fudo, azaz mozdulatlan lesz. Tudatunk, egoénk Iényegisége
maga Isten vagy Buddha, ez a zen tudat, a satori, a hishiryo.
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Ezért akar tizen is tdmadhatnak a szamurijra. 6 gydztesen fog kikeriilni a
harcbol. Err6l szolnak a japan filmek. Az eurdpaiak szamara ez
elképzelhetetlen, pedig nem hitegetésrdl van Sz6 -a valosdgban egyszerre tiz
ember nem tamadhat egyetlen emberre, csak egymas utan.

Amikor egy judo mestert tiz tanitvany felvaltva tamad meg, akkor a mester
tudatossaga pillanaton ként elmozdul, és az Uj ellenfélre koncentral.

Mit jelent a zen gyakorlasa?

A Shobogenzo-ban Dogen igy irt: .Mi a zazen? Tokéletesen benne lenni a
pillanatban, a vilagegyetem valamennyi létezési formajan til megvalositani és
¢lni a buddha allapotot. A zazen nem tobb minta valédi buddha élmény
megtapasztalasa fliggetleniil attol, hogy valaki buddhista-e vagy sem.

Ez az egyszerli megfogalmazas a zen lényegét kozvetiti, ami maga az
egyszeriiség. Mi a zazen lényege? A zazen jelentdsége dnmagéban rejlik. Sok
valdtlansag hangzott mar el e témarol,

1. Néhany ember szdmara a zazen meditacio egyfajta gondolkodas, vagy
mentélis folyamat. Valdjdban azonban a zazen nem ..-izmus”, gondolkodas
vagy meditacio, ahogyan ezeket a szavakat keresztény vagy hindu
értelmezésben altaldban hasznéljuk. Pascal ,,gondolkodé nadszal nevezte az
embert igy fogalmazva meg azt az eurdpai allaspontot, hogy a gondolkodas az
emberi 1¢étezés alapja. Egész életiinket betolti a gondolkodas, senki sem tudja
megérteni a nem-gondolkodast. Tudosok. Féleg filozofusok egész életiiket a
gondolkodasnak szentelik és meg csak nem is 4dlmodnak arr6l, hogy magat a
gondolkodast kritizaljak.

A zazen nem gondolkodas ¢és nem nem-gondolkodas; tal van a
gondolkodason, ez az egyéni tudatossagtol mentes tiszta gondolkodas, mely
0sszhangban van a vilagmindenséggel. Dogen mesélte, hogy Yakusan mestertdl
egyszer megkérdezte egy szerzetes: ,Mire gondolsz zazen kozben?”
,Gondolkodas nélkiil gondolkodom.”

A hishiryo a gondolkodasnak az a dimenzioja, ahol nincs egyéni tudatossag.
Ez a zen, a zazen 1ényege.

A hétkoznapi ¢€letben természetesen Fontos a tudatos gondolkodas, és
semmiképpen nem szabad erdszakkal ellizni magunktél. De iddnként
raébrediink, hogy spontan mddon, a tudatossag vagy az ego nélkiil is képesek
vagyunk cselekedni, amely tettekben, mint a képzomiivészetben, sportban, vagy
mas cselekedetekben, a test és a tudat egyarant teljesen elmertiil. A tett magatol,
a tudatos gondolkodas el6tt megy végbe; ez a tiszta cselekveés a zazen lényege.

2. A zazen nem nyujt semmilyen kiilonleges, misztikus élményt, és nem is a
test vagy a tudat rendkiviili allapota, hanem visszatérés a természetes emberi

34



allapothoz. Hajlamosak vagyunk azt gondolni, hogy a vallasnak rejtélyekkel és
csodakkal kell egyiitt jarnia, ¢s a tudomany ellentétének kell lennie.
Hasonldképpen a zazenrdl is sokan azt hiszik, hogy egyfajta ,,megvilagosodas”,
valamilyen kiilonleges tudatallapot elérése a cél. De a meditacionak, a Budha
testtartdsaban vald 0sszpontositasnak semmi kdze nincs ezekhez.

A vallasok szertartasai €rzelmeket ébresztenek, extatikus allapotba juttatnak,
a zazen azonban ettdl is eltér; nem torekszik a test és a tudat semmilyen
kiilonleges allapotdnak megvalositasara, hiszen tokéletes visszatérést jelent a
tiszta emberi allapothoz. Ez nem nagy mesterek ¢és szentek szadmara fenntartott,
hanem mindenki altal megtapasztalt allapot. A zazen azt jelenti, hogy
bensdséges kapcsolatba keriilsz sajat magaddal, ralelsz a belsd egység igazi
izére, és harmoniaba kerlilsz az egyetemes 1éttel.

3. A zazen nem Onsanyargatds. A sesshinrdl (tobb napig tartd intenziv
gyakorlas) néhanyan azt hiszik, hogy 6rak hosszat tartd iilést, nem alvast, rizs és
zOldségevést, és végiil a kimeriiltség hatasara eksztatikus allapotba kertilést
jelent. Ez sulyos tévedés, sok szerzetes még Japanban is elkoveti.

Dogen ezt irta: ,,A zazenhez egy vastag parndra van sziikséged, amit a filibe,
vagy egy pokrocra teszel. A dojo legyen szEélItél, huzattol és esoétdl védett, a
homérséklet pedig kellemes, ne legyen se tul sotét, se tal vildgos.” Mindezek
rendkiviil fontosak, mert a zazen nem Onsanyargatas, hanem valodi békéhez és
g vezetd Ut.

Mi a zazen lényege? A testtartas, a légzés €s a tudatallapot. 1dével életiink
valamennyi mozdulata ezz¢ valik, de a forrés, a kiindulopont mindig a helyes
ilés. A zazen testtartas a ,,helyes tilés™.

A parnat, amin {liink, zafunak hivjak. Tradiciondlis 16tusziilésbe
helyezkediink (a jobb 1ab a bal combon, a bal 14b a jobb combon, a talpak
felfelé néznek). Fél 16tuszban is lilhetiink (csak az egyik labfejet tessziik az
ellenkez6 combra, a masikat pedig alatta keresztezziik), a fontos az, hogy
mindkeét terdiinkkel erdteljesen nyomjuk a talajt.

Test: A torzs egyenes, a medence enyhén eldreddl igy a belsé szervek
természetes helyzetbe kerlilnek, és a has ellazul. A mesterem azt szokta
mondani, hogy végbélnyilasnak a napot kellene néznie. A fej egyenes, az allat
behuzzuk annyira, hogy az orr pontosan a koldok felett legyen, a fiilek pedig
merd legesek legyenek a vallakra. Dogen mondta: ,,A hatad olyan legyen, akar
egy szakadék.” Es ahogy én mondom gyakran zazen kozben: ,,Nyomd az eget a
fejeddel, nyomd a foldet a térdeiddel.”

Kezek és vallak: A csuklok a combokon nyugszanak, a tenyerek felfelé
néznek, a jobb tenyér fogja at a bal tenyeret. A hiivelykujjak vizszintes vonalat
formalva gy érnek Gssze, hogy az altaluk és a tobbi ujj altal bezart tlireg két
tojasnyi legyen. A kisujjak a hashoz érnek. A konyokok ne tapadjanak az
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oldalunkhoz, hanem enyhe ivet alkossanak, a vallak €s a karok pedig lazan,
természetesen helyezkedjenek el.

Szdaj és nyelv: A szankat Dbecsukjuk, anélkiil, hogy ajkainkat
osszeszoritanank. Nyelviink hegyét a fels6 fogsor mogott a szdjpadlashoz
eérintjiik.

Szemek: Félig lehunyva, mozdulatlanul, koriilbeliill egy méterre magunk elé
nézzenek, de ne dsszpontositsanak semmire.

Légzés: Ha a testtartas helyes, akkor a I¢legzetvétel is helyes, természetes. A
kilégzés hosszabb a belégzésnél, ¢s miként a tehénbdgés, erdteljes €s nyugodt,
majd automatikusan kovetkezik a belégzés. A belsd szervekben lefelé iranyulo
nyomas jelentkezik kilégzéskor, €s a koldok alatt az alhas kifesziil. Zazen és
kinhin kozben a Iélegzetvételnek csondesnek, természetesnek, sohasem
erdltetettnek és mindig egyformanak kell lennie. A zazen a test és a tudat
normalis allapota: nyugalom, stabilitas, egyensuly, harmonia.

Amikor leiilsz, d6lj néhanyszor jobbra s balra, és fokozatosan allj meg egy
kiegyensulyozott és stabil helyzetben, mint a metronom.

A zazen gyakorldsanak segitségével megtapasztalhatjuk a benniink rejtd
valddi életer6t. Nem létezik sem fesziiltség, sem ernyedtség, Csupan igazi
szabadsag ¢s harmonia.

A zen mesterek azonban mindig azt tartottak, hogy nem lehet szavakban
kifejezni a zazent, az az emberek megtévesztése lenne, mintha festményt
nyujtanank at egy almardl, és azt bizonygatnank, hogy jo izii

A zenben, ahogy azt gyakran mondom a kommunikacio, az atadds az én
lelkembdl a te lelkedbe torténik, i shin den shin.
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Hara: Az energia 6ceanja

Test és tudat egysége

A zazen alapvetd és szertedgazo hatast gyakorol a pszichére. Ebben a
testtartasban az izmok nem fesziilnek meg, de nem is ernyedtek, fesziiltsegi
allapotuk idedlis. Az idegrendszer egyensulyi allapotba keriill és harmoéniat
teremt a vildgegyetem ¢és sajat 1étezésiink kozott.

Mi az élet? Sajat személyiségiinket és testiinket tObbnyire megkiilonbozteti
ik minden, ezeken kiviil es6 1étezéstdl. Pedig életiink nemcsak sajat testiinkben
zajlik, hanem a vilagegyetem létével szakadatlan kdlcsonhatasban van.
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Ezen egymasrautaltsagot megerthetjiik, ha észleljik, ha ténylegesen megéljiik a
ku-t, az {lirességet amely egyszerre a legmagasabb rendli igazsag ¢és az
egyetemes szeretet. A ku végtelen és korlatlan energiajaval akkor 1éphetiink
kapcsolatba, ha az egyetemes Iéttel 6sszhangban vagyunk, akkor ontudatlanul,
természetesen, s akadaly nélkiil részesiiliink beldle.

Az idegrendszer szabalyozasa a zazen révén

Mozdulatainkban, cselekedeteinkben, izmaink meg feszitésében &s
ellazitasaban kialakult egyéniségiinkre jellemzé izommunkank. De nem a
megfeszitettség vagy az ernyedtség az izmok természetes allapota, hanem a
kettd kozotti egyensuly, amely viszont az agy és az idegrendszer egyensulyat
teremti meg.

Két {6 idegrendszer irdnyit benniinket: a cerebrospinalis vagy kozponti
rendszer, mely az agykéreggel és az agymiikdodéssel van kapcsolatban, és a
neurovegetativ rendszer, mely a zsigeri szervekkel €s az agy belsé kdzpontjaival
van Osszekottetésben. Az utdbbit autondm, vagy vegetativ idegrendszernek is
nevezik, mert tudatosan nem tudunk hatéast gyakorolni ra, és mert ez iranyitja és
aktivalja biologiai funkcidinkat, amelyek pedig a reagéaloképességet, a
testhOmeérsékletet, az agyagcserét, a belsd elvalasztasu mirigyek kivalasztasat,
az emésztést €s az alvast szabalyozzak.

A zazen szabdlyozza az autonom rendszert, melynek egyensulya a test és a
tudat egészségét hatarozza meg. Ennek részei egyiittmiitkodve 6sszehangoljak
szerveink funkcidit és irdnyitjak azokat, hogy a kiilvilagtol fliggetleniil
mikodjenek. Szimpatikus és paraszimpatikus részei hatarozzdk meg testiink
egyen sulyat, amely egyensuly ¢és szabalyozas felelds egészségiinkért.

Legtobbiinket elkapraztatnak a kiillonboz6 diétak, orvossagok és gyogykurak
-azonban ezek csupan kiils6 megoldéassal szolgalnak, pedig mi magunk is
megtanulhatjuk testiink egyensulyi allapotanak fenn tartdsat. A zazenben
kiegyenlitddik a szimpatikus €s paraszimpatikus részek kozott fesziilo ellentét, s
igy a vérkeringés, a 1élegzés, az emésztés, a szexualis energia és az alvas jbol
visszatér természetes allapotaba.

Amikor felborul ez az egyensuly, akkor jelennek meg a betegségek, és az
orvosi kezelés csak részleges ¢€s ideiglenes eredményt hozhat, hisz az egyen
sulyt nem tudja helyreéllitani.

M¢ég ha tizezer konyvet elolvasnank és az Osszes tehetséges vallassal
kisérleteznénk 1is, az autondém rendszernek akkor sem tudnank tudatosan
parancsot adni, mert bar a kozponti rendszer hatdst gyakorol az autoném
rendszerre, az mégis a tudatunktol fiiggetleniil mikodik. A zazen altal azonban
ontudatlanul hatast fejthetiink ki rd. Igy az izmok visszatérnek természetes
allapotukba, az agykéreg megnyugszik és a belsd részek kiegyensulyozott
ellendrzést gyakorolhatnak a neurovegetativ funkciok folott. A neurovegetativ
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rendszer viszont a hormonkivalasztassal van kapcsolatban, s igy zazen kozben
1s szabalyozott.

Eltavolodtunk  testiink  természetes  Onszabalyozasatol,  Ontudatlan
bolcsessegetdl, és igy kiillonfeéle erdszakos behatasokkal megzavarjuk a
szabalyozd kozpontok természetes ritmusat. Ez a legfdbb oka korunk
betegsegeinek, példaul a rdknak ¢€s a neurdzis-nak. A zazen segitségével
azonban elcsendesithetjiik az agykérget, €s a ritmus Ujra helyreall.

Elészor a zazenen keresztiil valosithatjuk meg az egyensulyt, késObb a
hétkoznapi ¢€let négy alap test helyzetében (allas, séta, iileés, fekveés) is
Ujrateremthetjiik. (Mondhatjuk, hogy Nyugaton a sz¢k elterjedésével egy
otodik, felig ilo testtartas is kialakult.) Ugyanazok az alapelvek érvényesek
mind a négy testtartdsra. Dogen azt mondta, hogy ha ezek a testtartdsok
helyesek, akkor a test és a tudat természetes allapotban van.

Tudatossag
(tudatos €s Ontudatlan)

Ha tudatunk zaklatott, akkor konnyen kizokkennek ritmusukbol testiink
természetes funkcioi is. De ha tudatunk nyugodt, akkor testiink spontan mdédon
cselekszik, s igy szabad és konnyed cselekedeteket teremt. Nem kellene
megallds nélkiill gondolkodnunk, nem kellene tudatunknak folytonosan
mukdodnie, mert az meggatolja testiink természetes mukodését. Nemcsak a
tudatunkkal kellene gondolkodnunk, bar igaz, hogy mentdlis folyamatainkat
nehéz meg valtoztatni.

Nem az agy az egyetlen gondolkodasra alkalmas szerviink, ezért mondom
gyakran: ,,Zazen kozben az egész testeddel kell gondolkodnod és élned.”
Amikor testiink és tudatunk az egonkhoz igazodik, akkor csupan zart
rendszerben képes miitkddni. A zazenben azonban megnyilik az Ontudatlan és
egyetemes 1¢ét fele.

A Hannya Shingyo ezt igy magyarazza:
shiki soku ze ku: a jelenségekbdl szarmazik a ku,
ku soku ze shiki: az tirességbdl, a kubol szarmaznak a jelenségek.

Vagyis a jelenségek azonosak, és a jelenségvilag, valamint az iiresség, a ku
lathatatlan viladga felcserélhetd egymassal, és kdlcsondsen athatja egymast.

Hogyan ¢lhetjiik meg e kettd kozotti kapesolatot? A zen erre a kérdésre ugy
kutatja a valaszt, hogy kitagitja tudatossagunkat, s igy elérhetjik a masik
dimenzidt. Ez a megoldasa civilizacionk kozponti problémajanak is.

Az ¢let valojaban egy Osszefiiggd tudatossagb6l (az univerzum
tudatossagabol) és egy fliggd tudatossagbol (az ego tudatossagabol) all. A tal
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erds egoval rendelkezOk nem képesek az egyetemes tudatossagot
megtapasztalni. A szatori eléréséhez szabadon kell engedni egdnkat, ahhoz
hogy mindenben részesiiljiink, szét kell tdrni karjainkat €s adni.

Az intuicio forrdsa az egyetemes tudatossag. Tehat nemcsak a tudatossagbol
vagy az idegrendszerbdl szdrmazik az intuicié, hanem inkdbb a vegetativ
rendszerbdl és a test idegeiben 1évO sejtek Osszességébdl, melyek a zazen
kozben az aktiv Oreg, bels6 aggyal vannak kapcsolatban. Hosszas zazen
gyakorlds utdn a zen szerzetesek -még mieldtt mesterekké valnanak -mély
intuiciora és nagy bolcsességre tesznek szert. Mesteriik tanitasat kovetve, a
zazen segitségével on tudatlanul bekapcsoldodnak az egyetemes 1€t &ramaba, a
szatoriba. Miel6tt ily modon sajat magukat tokéletesen megértenék, atitatddnak
a ku éber tudatossagaval.

Alvas

A zazenen keresztiil felismerjiik az egyetemes létet, de az alvas is
hozzasegithet 6nmagunk és az egyetemes ¢€let kozotti harmonia természetének
meg ertés¢hez. Az alvas ezért nagyon fontos. A nappal a cselekvés ideje, az
¢jszaka pedig a pihenésé. Alvas kozben, amikor testiink és agyunk kevésbé
aktiv sejtjeink feltoltddnek energiaval.

A szimpatikus rendszer tobbnyire napkozben miikodik, a paraszimpatikus
¢jjel. Valamennyi sejtiinkre hatast gyakorol a Nap €s a Hold: minden egyes nap
lementével ¢s napfelkeltével atalakulnak. Nappal a sejtek aktivitasa, ¢&jjel
inkabb a kiils6 hatasokra vald fogékonysag keriil elétérbe. Ez rendkiviil fontos,
hisz manapsag sokan elkovetjiik azt a sulyos hibat, hogy Ugy tesziink, mintha
¢jjel ugyanolyan aktivak lehetnénk, mint nappal. Néhanyan testiiket gépként
kezelik, €s korlatlanul probaljak mitkodtetni. De végiil teljesen kimeriilnek, nem
lelnek egyensulyra, és megbetegszenek, meghalnak. Az aktivitas-pihenés ciklus
igy megbomlik €s az egyetemes Iéttel valo kapcsolat megszakad.

A természetes alvas igazodik a naplementéhez és a napfelkeltéhez. este
nyolc-kilenc oratél reggel négy-6t Ordig tart. Ha ¢életmddunkban ez
megvaldsithatatlan, akkor legaldbb ¢jfél elott keriiljiink agyba, €s a lehetd
legkordbban keljiink fel. A zen templomokban €16 szerzetesek nagyon koran
lefekszenek, és koran is ébrednek, s mar csupan ez annyi energidval latja el
Oket, hogy napi ezer kalorianyi ¢lelem elegendd szdmukra, szemben a
hétkdznapi emberek kétezer-6tszaz kaldria sziikségletével.
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Csend

Az alvéashoz hasonldan a csend is rendkiviil fontos. A buddhizmus tanitasa
szerint a cselekvés (kar ma) harom formaja -a testé, a beszédé ¢és a
gondolkodasé, vagyis a tudatossagé -befolyasolja az id6 és a tér egészét.

Manapsag az emberek tulzottan beszédesek. Ugy gondoljék, hogy szavaik
csak kozvetlen hatast gyakorolnak, ezért feliiletesen ligyeskedve érdekbdl vagy
versengve beszélnek. Igy az emberi kapcsolatok a szorongis és a biiszkeség
hatasara 6sszekuszalodtak.

A zazen gyakorlasa révén megtanuljuk egonk befolyasa nélkiil, kozvetleniil
¢s természetesen megélni kapcsolatainkat megtanuljuk a csendben rejld
értekeket. A test és tudat visszanyeri természetes egységét. ,,A csendbdl
felemelkedik az 6rokkévalo szellem.”

Légzés

A hagyomanyos japan miivészetekben legyen az harcmiivész vagy barmi
mas (példaul ikebana, azaz virdgkotészet), a 1égzést az Osszpontositashoz
sziikséges legalapvetdbb feltételként tanitjak. Fontos tudni, hogyan I¢legezziink,
mert a vildgegyetem energidjat, ¢€letét a levegd tartalmazza, és tiidonkon
keresztiil eljut testiink valamennyi sejtjébe.

Megszoktuk, hogy percenként tizenot feliiletesen vesziink levegét, tiidonk
kapacitasanak csak egy hatodat kihasznalva. A mély teljes levegd vételben
azonban nem csak a mellkas és a rekeszizom vesz részt, hanem a belek is
tamogatjak azt. Megtanulhatunk lassan, nyugodtan, percenként Otszor-hatszor
1élegezni.

Zazen kozben is igy lélegziink. A kilégzés hosszabb a belégzésnél. A
kilégzést, amikor lefelé iranyuldé nyomadst gyakorolunk a belekre, automatikusan
koveti a belégzés.

Ez a légzés a zazenen keresztiil fokozatosan allandé szokassa valik,
kiilondsen alvas kdzben. Az univerzum ¢letenergidja, melyet a levegd tartalmaz,
ilyenkor emberi energiava alakul at. S minél inkabb be tudjuk fogadni a
vilagegyetem energiajat, annal nagyobb mértékben nd sajat energiank, €és annal
kevesebb kaloriara van sziikségiink.

A belégzés egy ujabb adag felvétele, melyet a mély és lassu kilégzés
szétoszlat a testben. Azért fontos a kilégzésre, az eloszlatasra 0sszpontositant,
mert a belégzés, az energia-felhalmozas ontudatlan, automatikus folyamat.

A japan harcmiivészetek ezt a légzéstechnikat alkalmazzak. Kilégzéskor
(jang) kell tamadasba lendiilni, akkor, amikor az ellenfél belélegez (jin), vagyis
amikor a legsebezhetdbb.
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A katsu! szintén ezen a légzésforman alapul: ez egy olyan kidltds, amely
megbénithat vagy eszméletre térithet. Még egy nemrég elhunyt embert is
feléleszthet, mert dtadja neki az univerzum ¢€letenergidjat.

Zazen kozben az a személy, aki a kyosaku-t adja, a bot lesujtasanak
pillanatdban természetesen, minden erdfeszités nélkiil megallitja kilégzesét. Az
ités akkor a leghatdsosabb, ha a gyakorl6 sajat kilégzésének veégeén kapja.

A Hannya Shingyo recitaldsokor a hangokat mélyrdl, hosszan préseljiik eld,
s kozben lefel¢ iranyuld nyomast gyakorolunk a belekre. A zazen gyakorlasaval
megtanulunk a mindennap életiinkben oOntudatlanul igy lélegezni, s ennek
segitségével az univerzum energiajabol nagy mennyiséget raktarozhatunk el.

Test €s tudat egysége megvalosithatd a I¢legzésen keresztiil is. Az emberek
altalaban azt szeretnék elérni, hogy tudatuk uralkodjék testiik folott. De
azoknak, akik e céllal gyakoroljdk a zazent, a testtartds fajdalmas és kimeritd
lesz, s feladjak a gyakorlast.

Dogen a Shobogenzo-ban azt irta, hogy ha tudatos gondolkodas révén
probaljuk a szatorit elérni akkor a tudat és az ego bortonébe keriiliink, amely
valésag megismerése elé hatart emel. Ha cél kitlizés nélkiil gyakorolunk,
(mushotoku), akkor a szatori 6n tudatlanul megtorténik, mert a zazen maga a
szatori ,,A Buddha utjanak tanulmanyozasa énmagunk tanulmanyozasat jelenti,
onmagunk tanulményozésa a egonk szabadon engedését, az ego szabadon enged
se pedig a kozmosszal vald eggyévalast.”

Dogen azt mondja, hogy a zazen titka a hishiryo. A hishiryo: a gondolkodas
nélkiilli gondolkodds, személyes tudatossag nélkiil, ego nélkiil. A teljes
szabadsag ez, a test és a tudat tokéletes egysége.

Hara

A hara az alhasnak a nemi szervek koriili rész itt Osszpontosul a
neurovegetativ rendszer idegeinek energidja. Zazenben iilve e kdzponton
keresztiill magunkba szivhatjuk a kozmosz energidjat, ezért oly fontos ki- és
belélegzés kozben erre a helyre koncentrdlni. Japdnul azt szoktdk mondani:
,Nyujtsd a hasizmaidat!”

Szexualis energia

A kozmikus energia az alhasban, f6leg a nemi szervekben 0sszpontosul. A
benniink 1évo egyetemes élet legfobb megnyilatkozdsa a szexualis energia. Ez
tartja fenn a kapcsolatot az egyetemes lét €s az individualis 1€t kozott, a
jelenségvilag €s a ku lathatatlan vilaga kozott.
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A cerebrospinalis rendszer €s az 0t érze¢kszerv lehetévé teszi szamunkra,
hogy éljiink, mig a neurovegetativ rendszer és a nemi szervek lehetévé teszik,
hogy az egyetemes 1ét éljen benniink.

Nemzéskor a szexualis energia az az eszkdz, melyen keresztiil az egyetemes
1ét energidja (ki) megnyilvanul a jelenségvilagban.

De az Gjonnan megfogant 1ény nemcsak az univerzum o6rok életébdl részesiil,
hanem a sziilok karmdjabol is, akik nemzették 6t.

A halal pillanatdban az egyén teste ¢és tudatossaga felbomlik, mig az
egyetemes karma ¢€s egyetemes lét 0rokké tart. A halal a ku-ba, éniink valddi
Iényegébe vald visszatérést jelenti.

Régen a hagyomanyos vallasok és a hagyomanyos erkolcsi felfogas tabuként
kezelte a szexualitdst, amely félelemhez, 6nsanyargatdshoz és frusztracid- hoz
vezetett. Fontos, hogy a modern nevelés tarsadalmunkban visszaallitsa a
szexualitds eredeti természetességét. Amikor tudatosul, hogy a szexualitds az
univerzalis 1€tbdl szarmazd energia, akkor az emberek kozotti kapcsolat egy 1j
mindséggel gazdagszik, az emberi élet és a szeretet legmagasabb dimenzidjaba
emelkedik, ¢s valodi boldogsag sziiletik.

A zazen gyakorlasa mindenkiben bensd forradalom fellobbanésat idézi eld, s
ez elvezet a ,,a helyes tudatossdghoz”, a ,lélegzéshez”, amelyek egy igazi
tarsadalom alapfeltételei.

A zazen annyit jelent, hogy az univerzum, a kozmikus rend kozéppontjadba
helyezziikk magunkat. A zazen gyakorldsa révén, itt és most, hidnytalan
létezésiink révén, a kozmikus rend kozéppontjdban Iléteziink. Ez az a
legmagasabb dimenzid, melyet elérhetiink. Ezt azonban nem érhetjiik el sem
tisztan anyagi, sem tisztan szellemi szemlélettel, hanem a vildgegyetem egy
harmadik fajta felfogasaval, amely az anyagi €s a szellemi szemlélet egysége -
nem keveréke, nem fele-fele aranyt megoszlasa, hanem mélységes harmoniaja,
hiszen a tudat ¢és az anyag minden emberben kdlcsondsen egymastol fiigg.

Az europai filozofusok is a tudat és az anyag egységének elérésére
torekedtek, de csak felszines kizarolag intellektualis szinten. Ha ez a felfogas
szellemi szintre emelkedik, €s hitbe agyazodik, akkor nagy erdre és energiara
tehet szert, amely a tudas ¢€s észlelés, a tudat és anyag, a targy és alany az egy és
tobb, a halandé ¢és halhatatlan minden viszonylagos kategéridjan ¢és
ellentmondasan tili harmoniat fejezi ki.

En az univerzum e harmadik fajta latasmodjat nevezem zennek. Néhany
embert bosszant ez az elnevezés, pedig ez csupan egy szo.
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Zazenben ulve:

- Testtartasod toltsd fel energidaval, kiilonben olyan leszel, mint az egy napja
dallo, aporodott sor

- Ugy iilj, mint a hadserege el6tt I6hdton il tabornok.
-Az oroszlan vagy a tigris testtartasat vedd fel, ne az alvo disznoét.

- A helyes testtartas befolyasolja az autonom rendszer idegeit és az agy
kozponti részét. Az eléagy megnyugszik, elcsondesedik, az intuiciok
eroteljesebbek lesznek.

A zazen altal, de csakis a zazen dltal az izmok és az inak megfelelo
feszitettségi allapota befolyasolja a szimpatikus és a paraszimpatikus
idegrendszert. Ezek miikodése ellentétes hatasu és kiegésziti egymast. A két erd
akkor keriil egyensulyba, ha a testedben lévo fesziiltség megfelelo

Karjaidnak nem szabad az oldaladhoz tapadniuk. Kezedben, de foleg az
ujjaidban erdnek kell fesziilnie. A hiivelykujjakat érintsd oOssze ugy, hogy
vizszintes vonalat formdljanak, ne képezzenek se hegyet, se volgyet.
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Fudochi: A mozdulatlan bolcsesseg.
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Mozdulatlan bolcsesség

A mester sohasem rogziti tudatdt. Soha nem 4allapodik meg hosszan
semmiféle dolognal vagy embernél. Hagyja, hogy minden tovati{injon. Teste sem
allapodik meg. A mester énjének, az emberi énnek a fudo chi a lényege, a
mozdulatlan bolcsesség. Az intuicid, a bolcsesség €s a cselekvés mindig
egységben van. Ez a zazen és a harcmiivészetek titka. A zazen nem valamiféle
masszazstechnika vagy szellem-miivelés, ahogyan a harcmiivészetek sem
sportok.

Kezdetben a harcmiivészeteket emberdlésre hasznaltak. A japan kard, a tachi
egy hosszu kard, és a sz0: tachi azt is jelenti, ,,vagni”. A kendo szoban a ken
szintén jelenti azt, hogy ,,kard” és azt, hogy ,,vagni”, igy a kendo annyit jelent:
,»a vagas utja”. Japanban a kardforgatas muvészete a torténelem eldtti idokig
nyulik vissza, de a kendo jelenlegi iskoldjat 1346-ban Nodo szamuraj alapitotta,
¢s Ot 1348-ban Shinkage kovette.

Eleinte a szamurijok kiilonleges erék és rend kiviili, magikus képességek
birtoklasara torekedtek Meg akartak tanulni Ugy tizon jarni, hogy ne szerez
zenek égési sebeket, vagy azt akartdk, hogy zuhanjon rajuk egy szikla anélkiil,
hogy az 6sszezizna Oket.

Tehat tudatukat szandékosan természetfolotti képességek megszerzésére
nevelték, s igy sok mindennek nevezhetjiik Oket, csak érdek nélkiil
gyakorloknak nem. KésObb azonban a zen hatdsa ald keriiltek. Miyamoto
Musashi, aki Japan legnagyobb kendo mestere, s igazi bolcs ember volt, azt
mondta: ,, Tisztelni kell Buddhat és Istent, de nem szabad fliggniink téle.”

S ezen a ponton az ut, mely addig azt tanitotta, hogy hogyan kell az
ellenséget kettévagni, mar azt tanitotta, hogy miként kell a tudatot elvagni. Ez a
dontéshozatal, az elszantsag, a batorsag Utja. Ez volt az igazi japan kendo, az
igazi budo. Az elszantsagbol er6 és gydzelem sziiletik. A gyakorlo tallép azon a
szinten, ahol az emberek tobbsége megall, Vagyis meghaladja az ellentéteket, és
a szellemi fejlédés szolgalataba allitja. Abban az idében az edzés egyaltalan
nem hasonlitott a sportolashoz; a szamurij az ¢letet magasabb szempontbdl
szemlélte.

A zennek ¢€s a harcmiivészeteknek semmi koze a j6 kondicid fenntartdsahoz,
vagy az egeszseg meglrzésehez. A nyugati ember mindig hasznalni akarja a
dolgokat, de a zen szellemét nem préselhetjiik be egy sziik rendszerbe. A zen
nem valamiféle szellemi masszazs bar a kyosaku a testet és a tudatot egyarant
igen hatékonyan masszirozhatja. A zazen nem a boldogsag vagy felszabadultsag
megszerzésére valdé modszer épp Ugy, ahogyan a harcmiivészetek sem
tekinthetok jatéknak vagy sportnak. Jelentdségiik mélyebb és joval alapvetdbb -
az életrdl szélnak. Es a halalrol is, hisz a kettd nem vélaszthatd szét.
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Az igazi kendo ¢€s az igazi zen tdl van a dolgok viszonylagossagan. Vagyis
abba kell hagyni a valasztast, a jelenségek relativ megitélésébdl kialakuld
vonzddast vagy elutasitast. Helyette egyetlen dontést kell hoznunk. Az ember
nem olyan, mint az oroszlan vagy a tigris, ezért a budo utja sem hasonlit
hozzajuk. A tigris és az oroszlan erdsek; O0sztoneik, vagyaik miatt torekszenek
gyozelemre. Soha nem jut esziik be, hogy egdjukat maguk mogott hagyjak. Az
ember azonban meghaladhatja az egdét ¢és a halalt. A budoban még az
oroszlannal és a tigrisnél is erdsebbnek kell lenni, fel kell hagyni azzal az
allatosztonnel, amely az emberi szellembe kapaszkodik. Japanban kétszaz €vvel
ezeldtt, még a Meji restauracio elott, €lt egy Shoken nevil kendo mester. Hazaba
egy hatalmas patkany fészkelte be magat. E patkanyrol és a macskakrol szolo
torténet cime: ,,Macskak tanacskozasa a harcmivészetekrol.

A patkany minden ¢jjel €bren tartotta Shokent, ezért napkdzben kellett
aludnia. Végiil elment egy baratjahoz, aki macskakat tartott és idomitott, s
kolcsonkérte tole legjobb macskajat.

Az idomar egy utcan nevelkedett macskat adott neki. Erds karmai, rugalmas
izmai voltak, s rendkiviil ligyesen, hozzaértéen vadaszott a patkanyokra. De
amikor a szobaban szemtdl szembe talalta magat a patkannyal, az nem tagitott, s
a macskanak kellett sarkon fordulnia és elinalnia. Hatdrozottan volt valami
kiilonleges a patkanyban.

Shoken ezutdn egy vords, agressziv macskat kért koleson, amely félelmetes
ki-vel rendelkezett. A macska nem menekiilt el, hanem verekedni kezdett. De a
patkany gy6zott, €s a macskdnak gyors visszavonulot kellett fujnia.

Egy harmadik macskat is beszerzett, és a patkany ellen uszitotta Shoken - de
ez a fekete-fehér foltos sem tudott feliilkerekedni.

Shoken egy Gjabb, negyedik macskat kért. Fekete, Oreg, gyengébb allat volt,
mint az utcai vagy a vorés macska, de nem ostoba.

Besétalt a szobaba. A patkany egy ideig figyelte, majd felé indult. A macska
leiilt, €s nagyon Osszeszedetten, mozdulatlanul vart. Némi kétség tamadt a
patkanyban. Kozelebb ¢és kozelebb lopakodott, €¢s mar-mar félni kezdett.
Hirtelen a macska elkapta a patkdny nyakat, megolte €s elvonszolta az allatot.

Ezt kovetden Shoken ellatogatott macskaidomar baratjahoz, €s igy szolt
hozza: ,Hanyszor iildoztem a patkdnyt fakardommal, de ahelyett, hogy
eltalaltam volna, 6 karmolt meg engem. A fekete macskad mi ért tudta mégis
legydzni 6t?” A baratja ezt felelte:

,,Ossze kellene hivnunk a macskakat, és megkérdezni ket. Te kendo mester
vagy, ugyhogy te fogod feltenni a kérdéseket. Biztos vagyok benne, hogy
mindent tudnak a harcmtvészetekrol.”

A macskidk gytlilésén a fekete, a legOregebb allat elnokdlt. Az utcan
nevelkedett macska szolalt fel eldszor: ,,Nagyon erds vagyok™ - mondta. A
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fekete macska erre megkérdezte: ,,Akkor miért nem gyéz- t81?” Igy felelt a
masik: ,,En tényleg nagyon erés vagyok. Szaz kiilonboz6 technikéjat ismerem a
patkanyok elejtésének, karmaim erdsek €s izmaim ruganyosak. De ez nem
kozonséges patkany volt.” A fekete macska azt mondta: ,,Erdd €s technikdd nem
ért fel a patkdnyéval. Lehet, hogy izmos vagy ¢és bdvelkedsz wasa-ban, de
egyediil az iigyességed nem volt elegendd. Egyaltalan nem.”

Majd a vords macska emelkedett szora: ,,Roppant erés vagyok, a zazenben
szakadatlanul fejlesztem a ki-t és gyakorlom a helyes 1égzést. Zoldséget és rizs-
levest eszem, sok energiamat ennek kdszonhetem.

De ¢én is képtelen voltam legydzni a patkanyt. Miért?” Az oreg fekete
macska azt valaszolta: ,,Aktivitasod ¢€s energiad valdéban hatalmas, de a
patkanyé¢ tultett a tiéden; gyengébb vagy ndla. Ha kotddsz a ki-dhez, biiszke
vagy rd, akkor az puszta p6zza valik, és a ki-d csupan hirtelen fellobbanas, nem
tarthatod fenn sokaig, s utdna mar nem vagy mas, csak egy diihongd macska. A
te ki-d a csapbol folyovizhez hasonlatos, de a patkanyé a gejzirhez. Ezért
erdsebb nalad. Még ha erdteljes is a ki-d, valgjdban gyenge, mert til nagy az
onbizalmad.” Ezutdn a fekete macskara keriilt a sor, ¢ szintén vereséget
szenvedett. Nem volt tal erds, inkabb intelligenciajaval tiint ki a tobbiek koziil
Mar megtapasztalta a szatorit, a wasdra mar nem volt szliksége, é¢s minden idejét
a zazen gyakorlasanak szentelte. De még nem a mushotoku szerint €It (cél, és
haszonra val6 torekvés nélkiil), ezért neki is mentenie kellett az €letét. A fekete
macska azt mondta neki: ,,Rendkiviil erds és intelligens vagy, de mégsem
gyOzhettél, mert célod volt, és ezért a patkany intuicidja hatékonyabb volt a
ticdnél. Abban a pillanatban, amikor beléptél a szobaba, megértette
viselkedésed és tudatallapotod, ezért nem tudtad le gy6zni. Képtelen voltal
harmoniat teremteni erdnléted, technikad és aktiv tudatossdgod kozott; ahelyett,
hogy egységbe olvadtak volna, elkiiloniiltek maradtak. Mig én mindharom
képességet oOntudatlanul, természetesen és automatikus egyetlen pillanatban
hasznaltam, ¢s igy meg tudtam 6lni a patkényt.”

»Egy kozeli faluban €l egy macska, aki még nalam is erdsebb. Nagyon-
nagyon oreg, bajsza mar rég megdsziilt. Egyszer talalkoztam vele, de egyaltalan
nem tlint erdsnek, Egész nap csak alszik, sem hust, sem halat nem eszik, csak
genmai-t (rizsleves). Patkdnyt még soha nem fogott, mert halalosan félnek tdle,
s ha meglatjak, remegnek, mint a nyarfalevél €s a kozelébe sem merészkednek.
Egyszer egy patkanyoktol nyiizsgd hazba latogatott, de amint belépett,
Valamennyi eliszkolt és mas haznal {itotték fel tanydjukat. Még almaban Is el
tudta lizni Oket. Ez az Oreg, 6sz bajuszii macska igazan titokzatos és tekintélyt
parancsold, hozzd hasonlova kell valnotok, taljutnotok a testtartdson, a
1égzésen, a tudatossagon”

Nagy tanitas volt ez Shoken kendo mester szdmara. A zazenben mar tul vagy
a testtartason, tul a 1égzésen, tl a tudatossagon.
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Elengedni

A buddban a sutemi az egyik legalapvetobb fogalom. Sute azt jelenti:
elhagyni, €s mi: test. Tehat igy fordithatjuk ezt a kifejezést: ,,eldobni, magunk
mogott hagyni a testet.” Nemcsak a karatéra érvényes ez a fogalom, hanem a
kendora, judora és valamennyi harcmiivészetre is.

A kendoénak szamos 4ga alakult ki, de a sutemi, a test meghaladédsa
mindegyikben ko6z0s. Az egyik iskolat fai chai ryu-nak hivjak, ahol a tai testet,
a chai meghaladast, elhallgattatast, a ryu iskolat jelent. A mu nen ryu iskola
nevében a mu - tagadoszd, a nen tudatossag, tehat a tudatossag meghaladasat
jelenti. A mu gen ryu szem nélkiili harcolast, a szemmel val6 1atds meghaladasat
jelenti. A mu te ki ryu ellenfél nélkiiliséget, a mu to ryu kard nélkiiliséget, a
shinjin ryu az igaz szellemet jelenti. A ten shin ryu szoban a ten az eget, illetve
a kozmikus szellemet jelenti.

Lathatjuk, hogy sok kiilonb6z6 iskola létezik, de mind a sutemit, a test
meghaladéasat, elengedését, az egordl vald megfeledkezést tanitja, hiszen
egyediil a kozmikus rendet kell kdvetni. Ha meghaladod a dolgokhoz vald
ragaszkodast, a személyes vagyakat, akkor tudod az egét, egddat elfogulatlanul
iranyitani.

Ha visszazuhansz ebbdl az allapotbol, akkor sem szabad megijedned vagy
nyugtalankodnod. Az ,,itt és most”-ra kell koncentrdlnod, nem pedig egy

késObbi alkalomra tartalékolnod az energiddat. Mindennek az ,,itt és most”-bol
kell fakadnia.

Személyes beavatkozds ¢és tudatossag nélkiil a test természetesen,
automatikusan és ontudatlanul mozog. Ha azonban gondolkodasunkat kezdjiik
hasznalni, cselekedeteink lelassulnak, és tétovak lesznek. Kérdések meriilnek
fel, a tudat kifarad, és a tudatossag vibral, pislakol, mint gyertyaldng a szélben.

A budoban a tudatossdgnak ¢€s a cselekvésnek egybe kell esnie. Amikor
elkezdesz aikidot vagy kendot gyakorolni, akkor a wasa-t, a technikat és a katat,
a formagyakorlatot ismétled Ujbol €s Ujbol. Veég nélkil, két-harom éEvig
ismétled, mig a forma és a technika szokdssa, masodik természett¢ nem valik.
Eleinte, amikor még csak tanulod azokat, a személyes tudatossagodat is
hasznalnod kell.

Ugyanez torténik zongora-, vagy gitartanulaskor Is. Végiil tudatossag nelkiil
tudsz mar jatszani, meg sziinik az elvekhez valo ragaszkodas, kapcsolodas.
Természetesen €s automatikusan jatszol. Ez egyfajta bolcsesség, melybdl valami
friss teremthetd. De ez az ¢életlinkben mindenre igaz. Ez a zen, az ut szelleme.

A nagy mualkotasok a technikan tallépve sziiletnek. A technika ¢s tudomany
vildgaban a nagy felfedezések szintén meghaladjak az addig ismert elveket és
technikakat. Hibas egy gondolathoz, egy kategoéridhoz, egy értékrendszerhez

49



ragaszkodni; ez ellenkezik az é¢let torvényeivel és az uttal. Gondolatban és
tettben az embernek igazan szabadda kell valnia.

A zazenben mindent Osszevetve a testtartas a legfontosabb, mert egész
Iénylinket, a teljes egészet magaba foglalja. A zenben, akércsak a budobari,
kozvetlen egységet kell megvaldsitanunk a kozmosz igazsagaval.
Gondolkodasunknak tul kelt 1épnie személyes tudatossagunkon, és testiinkkel,
nemcsak az agyunkkal kell gondolkoznunk. Gondolkozz az egész testeddel!

A kovetkez0 vers az ijaszat lényegérdl, a kyudo titkarol szol:

Teljes a fesziiltség,

[jam pattandsig ajzott,
Hol ér majd a nyil foldet?
A vdlaszt nem tudom

S egy masik, a kendorol:
Nincs gondolat:

Elotte, utana,

Szemben és mogott.

Csak a szabadsag

A kozéppontban.

Mindkettd az utrél szol. A kézEpso utrol.

Nem-gondolkodas

Gyakran elmondom, hogy a zazennek mushotokunak - azaz cél nélkiilinek €s
haszonra nem torekvének kell lennie. Mint ahogy azzal sem sziikséges
foglalkozni, hogy a nyilvesszé hol fog a f6ldbe furddni. Csupan koncentralni
kell, az ijhtrt megfesziteni.

A japan ijak bambuszbol késziilnek, s megfeszitésiik sok energiat igényel. Ha
kozben szemelyes tudatossdgunkkal az eredményre gondolunk, akkor
képtelenek vagyunk koncentradlni, és az Osszes energiankat sem tudjuk
felszabaditani. Ha azonban egy szerlien megtessziik az erdfeszitést, akkor az
eredmény azonnal, ontudatlanul, természetesen megjelenik.

Meg is tapasztalhatod ezt. Az Ontudatlan gyakorlas jobb a tudatos
gyakorlasnal. Amikor az ember elkezd zazenben {ilni €s faj a 1aba vagy a hata,
gondolkodni kezd azon, hogy jo vagy rossz a testtartasa, hogy az allat be kell
hliznia, nyakanak hats6 részét ki kell egyenesitenie, gerincét ki kell nyqjtania,
faraval lefelé kell nyomnia a zafut, €s a kilégzésre kell sszpontositania. KésObb
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megfeledkezik minderrdl, mert mindez tudatossag nélkiil megy végbe. S ez egy
nagyon fontos szellemi allapot.

Egy vagy két évnyi gyakorlas utan kialakulnak a gyakorldk szokasai, és nem
koncentralnak tobbé. Azt hiszik, helyes a testtartasuk, igy nem tor6dnek azzal,
hogy kijavitsdk. Még ha a kyosakuval korbejaré személy ki is javitja
testtartasukat, akkor is hamar visszazokkennek a régibe. Néhanyan egy-két
évig, vagy még tovabb gyakorolnak, €és a testtartasuk csak romlik és romlik.
Ennek az az oka, hogy tal erds az egdjuk, és nem probalkoznak elég keményen.
Valamilyen mas iranyba haladnak. Az embernek nem szabad megfeledkeznie
kezddkori tudatarol.

A zazenben energiank €s tudatunk a kozmosz energidjaval harmonizal, €s ez
a végtelen energia iranyitja sajat energiankat. Igy tudunk mindent egyetlen
dolog megragadasaval irdnyitani. A kozmosz energidja, a lathatatlan igazsag
révén lehetiink szabadok. Ugyanez torténik a harcmiivészetek gyakorlasakor.

51



Mondo

Kyudo: ijaszat
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Szeretet és gytilolet nélkiil: ennyi elég.
Kovetkezhet a megértés,

Onkénteleniil tiszta,

Mint barlangban a nappali fény.

Shinjnmet

- Mi a legfontosabb a harcmiivészetekben?

T.D.: - A 1égzés. Mi torténik tested koldok alatti részében? Nem a nemi
szervekre gondolok! Hanem a harara, amely harom ujjnyira a koldok alatt
helyezkedik el. A helyes I¢legzéssel fejlesztheted a hara erejét, s igy gytijtheted
oda 0sszes energiadat.

Beszélne nekiink a kiail-rol, a harcmiivészetekben, de foleg a karatéban és
kendoban hasznalatos specialis kialtasrol? A karate dojoban, ahova én jarok,
gvakran kell kidltanunk, heves kialtasok egész sorozatat hallatjuk..

T.D.: - A kiai! erdteljes vibralasa egy pillanatra megbénitja az ellenfelet.
Hasonl6 a katsu-hoz, melyet rinzai zen mesterek alkalmaznak, ha tanitvanyaikat
meg akarjdk ijeszteni, és fel akarjdk ébreszteni. Véleményem szerint nincs
értelme ismételgetni, egy kialtds elég - de az valdoban az legyen. Az egész
testeddel, mindeneddel préseid ki magadbol a kialtast, a harabdl, az alhasbol,
vagy a belsd szervekbdl kiindulva - a japanok kikai-nak, energiadceannak is
nevezik ezt a részt. Hogy helyesen tudd csindlni, el kell sajatitanod a zen
lIélegzést, amelyet a buddban is gyakorolnak - ez a hosszi, a lehetd
legmélyebbrdl kiindulod kilélegzés. A kilélegzés legvégén az ember eléri
energiamaximumat. A kiai! ugyanilyen kilégzés, hangos kidltassal kombinalva;
a hangnak a test mélyébdl természetesen kell elétornie, s ehhez nyilvanvaloan
tudni kell helyesen I¢legezni. Ezt kevesen mondhatjak el magukrol.

A zazen utdn, amikor a szertartast vezetem, a Hannya Haramita Shingyo-t, a
Nagy Bolcsesség Szutrat recitaljuk, s ezzel a 1élegzést gyakoroljuk; a hangnak a
kilégzés legveégso pontjaig kell eljutnia.

Ez jo gyakorlas a kiai!-ra. A kiai Sz6 a ki, energia, €s az ai, egyesiilés szobol
all. Tehat a jelentése: energiaegyesiilés. Egyetlen kialtas, egyetlen pillanat
tartalmazza az egész tér-1dot, az egész kozmoszt.

Kiai! (Deshirnaru mester rémiszté livoltést hallat, kozonsége megdermed,
majd nevetésben tor ki)

De az a kiai!, amelyet a harcmiivészeteket izok dojojaban, vagy a zen
dojokban a Hannya Shingyo alatt hallok, soha nem tartalmaz ennyi erét. Az
emberek kialtasukkal, éneklésiikkel sajat személyiségiiket igyekeznek kifejezni,
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diszitik hangjukat, nincs benntik hitelesség és valodi tliz. Semmi erd. Csupan
énekelnek Vagy zajt csapnak. Nincsen ki, energia a kiai! kialtdsukban.

- Miert nincs?

T.D.: Mert nem tudjak, hogyan lélegezzenek. Senki nem tanitotta Sket. Es
akkor nagyon hosszu ideig tart ezt gy elmagyarazni, ahogyan egy igazi budo
vagy zen mester tenné. Nem a hang hangossaga adja a hang erejét! A hangnak a
harabol és nem a torokbol kell kiindulnia. Figyeld csak meg, hogyan nyavog a
macska, vagy Uivolt az oroszlan: az az igazi kiai!

Gyakorold a I1¢legzést; de a kiai! segitségével ne probalj szert tenni
valamiféle magikus erdre. A budo Utjan, miképp a zen Utjdn, minden cél vagy
haszonra val6 torekvés nélkiil kell gyakorolnod, mint ezt Oly sokszor mondom.
A legtobb ember mindig meg akar szerezni valamit, birtokolni akar, ahelyett,
hogy egy szerlien csak 1étezne.

- Beszélne nekiink a harcmiivészetek és a zazen alatt gyakorolt légzésrol?

T.D.: - Megprobalom, de nem lesz egyszerli. Hagyomanyosan ezt soha nem
tanitottdk a mesterek.

Eldszor a testtartas legyen helyes, aztan kovetkezhet a 1€gzés. Akkor tudndm
jol megmutatni, ha levenném a ruham, de Ugyis a sajat testeteken keresztiil kell
ezt megértenetek. A gyomorszdj magassagaban roviden, természetesen
belélegziink, majd a hosszu kilélegzéssel a koldok alatt lefelé torténd nyomast
gyakorlunk a belsd szervekre. Egy belélegzést egy, két, harom, négy, sot, Ot
percig tartd kilélegzés kovethet. Fiatal koromban lemeriiltem az GiszGmedence
fenekére, €s két-hdrom percig lent maradtam. Buddha a bodhi-fa alatt kilélegzés
kozben érte el a megvildgosodast.

Amikor a szatrakat olvasom, nagyon hosszu a ki légzésem, mert
hozzaszoktam ehhez. A kilégzés kdzben a levegd az orrnyildsaimban enyhén ki-
be aramlik, igy nagyon sokaig fenntarthatd ez az allapot. Ez persze rendkiviil
nehéz, én mar negyven €ve gyakorlom...

Eldszor a tudatoddal kell megértened, és csak utana gyakorolni. A hosszu
¢let megdrzeésének ez az egyik moddja: igy lélegeznek Keleten, akik nagyon
bosszu oregkort élnek meg. Ha kinhin kdzben a sajat 1¢legzésem tempojaban
1épnék, akkor mindenki mas mozdulatlanul allna. Ezek a dolgok tényleg
kapcsolddnak a harcmiivészetekhez - amelyek, ismétlem, nem azonosak a
sportokkal. A gyakorldsukhoz erds hara sziikségeltetik. A harcmiivészetekben, a
szutrék recitalasakor, a ceremoniak végrehajtasakor gyakorold a 1€legzést, és ez
eldsegiti megértésed. Amikor az iitemet iitom a csattogtatoval a szatrakhoz,
akkor el kell jutnod kilégzésed legvégsd pontjaig. Ez j6 gyakorlas!

Herrigel professzor ugyanezt irta Az ijaszat miivészete cimi konyvében. Hat
¢vig tanulmdnyozta az ijaszatot, de csak akkor tudta maga mogdétt hagyni
filozofijat, tudasat, s igy Végre eltaldlni a célt, ami kor megértette, hogy

54



hogyan kell 1¢legezni. Mesterem tobbszor mondta: ,,Ha eljott volna hozzam,
sokkal hamarabb megértette volna!”

A judo és a karate szintén tanit 1élegezni, de a gyakorldk altaldban nem is
tudnak errél. Csak a masodik vagy a harmadik dan utan kezd természetesse
valni ez a fajta I¢legzés. Végiil Herrigel ontudatlanul megértette: a nyilvesszo a
kilélegzes végén valik el az ijtdl. A juddban ¢€s a karatéban erdteljes a kilégzés
¢s gyonge a belégzés. A gydzelemre toré mozdulatot akkor kell végrehajtanod,
amikor az ellenfeled belélegzik. Még késre sincs sziikségem, csak egy
kozonséges targyra, hogy belélegzés kozben megoljek egy embert. Fiatal
koromban tapasztaltam ezt. Igaz, nem 6ltem meg azt a valakit, csak leiitottem,
de... A belélegzés végén pedig megsziinik a mozgas.

Ezért a joga-l1égzés nem alkalmazhaté a harcmii vészetekben. A japanok nem
jogéaznak, mert megtanultdk a zen-légzést. Amint egyszer megértetted ezt a
Iégzést, utana a mindennapi életben mindig segitségedre lesz. Probald ki,
amikor legkozelebb elvesztenéd a fejed egy vita hevében - meg fog nyugtatni,
¢s nem veszted el majd az 6nuralmad. Viszont ha megijedsz, vagy ha megiitnek,
amikor belélegzel, akkor a tiidéd vagy a szived megbénulhat, és halalodat
okozhatja. Probalj nehéz sulyt felemelni egyszer be 1égz¢€s, €s egyszer kilégzés
kozben - meg fogod latni a kiilonbséget. Kilégzéskor sokkal erdsebb vagy,
labad megkapaszkodik a foldben, s a tigrishez leszel hasonlatos.

Egyszer, amikor félsz, aggodalom gyotor, vagy egy helyzetben bizonytalanul
¢rzed magad, probalj hosszan kilélegezni. Ez megnyugtat majd és erdt,
magabiztossagot ad, energiadat és tudatossagodat 6sszpontositja.

- Hogyan lehet a legjobban megtanulni a helyes lélegzést?

T.D.: - Zazenben iilve. Régen, a szamurdjok idejében komolyan vették a
meditaciot miel6tt cselekedtek volna, a zazen segitségével Gsszpontositottak
képességeiket. Elsé a koncentralas, utana kovetkezik a cselekvés. Ez ma is
Iétezik az Osszecsapasok eldtti megrovidiilt szertartasban. A zazenben Ossze
tudod gylijteni az energiddat, engeded, hogy gondolataid mint a felhdk
tovatlinjenek, €s idegi-, testi fesziiltséged ellazitod, azaltal, hogy a testtartasodra
koncentralsz - egyenes hat, egyenes nyak, ujjak 0Osszeérnek, hiivelykujjak
vizszintesen, helyesen I¢legzel, hangsulyozva a mély, hardba torténd kilégzést.
Valamint a zanshin altal: a japan kardvivasban, a kendoban hasznaljdk ezt a
kifejezést. A zanshin az a tudat, mely anélkiil, hogy barmihez kotddne,
mozdulatlan, éber, eleven, és mégis szabad marad. Apranként ¢letiink
valamennyi cselekedetét ezzel az ¢éberséggel hajthatjuk végre. A zenben
éppugy, mint a tradicionalis buddban, a hangsuly az egész magatartason van.

- A kata, vagyis a formagyakorlat intenziv gyakorlasa nem helyettesitheti a
zazen testtartast? Az is fejleszti a légzést a koncentraciot, az éberséget.
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T.D.: - Az 1l6 meditacios gyakorlast, a koncentracido egy moddjat - ilyen a
zazen - nem hasonlithatjuk az aktiv testmozgassal torténd gyakorlashoz.
Azonban a zazen Uj dimenzioval gazdagithatja a katat.

A kata lényege nem csupan magukban a mozdulatokban rejlik, hanem a
hozzaallasunkban is. Ezaltal lesznek helyesek Vagy helytelenek. Nem szabad
azt gondolnod: ,,Ezt a katat igy, vagy ugy kell végrehajtani” Helyette a test-
tudatodat arra kell nevelned, hogy minden egyes alkalommal tokéletes
mozdulatot hozz 1étre, mellyel az adott pillanatban az 0Osszes Kki-t
mozgosithatod. Eld 4t a mozdulat szellemét - a gyakorlas révén egyesiilnie kell
a katanak a szellemmel. Minél erdsebb a szellem, annal er6sebb a kata.

- Azokban a dojokban, ahol harcmiivészetet gyakorolnak, sok koncentraciot
fejleszto mozdulatot tanitanak - ahogy On elhelyezi a ruhdjat, leteszi a cipdjeét,
ahogy meghajol, mikor belep...

T.D.: - Ezek mindegyike kata; kata azt jelenti, ,hogyan viselkedik az
ember”. Nem valamiféle régi hagyomanyt kovetve kell meghajolni. A nyugati
ember hatdrozatlanul teszi 6ssze a kezét és hajtja meg a fejét, mert nem érti meg
a mozdulat szépségét. A mozdulatnak teljesnek, egységesnek kell lennie: a két
tenyeret lassan Osszetessziik - az alkarok egyenesek, parhuzamosak a talajjal, az
ujjhegyek egy szintben vannak az orral -, ezutan hajoljunk az egész felsotesttel,
derékbol kiindulva, hatdrozottan a fold felé, €s egyenesedjiink fel ugy, hogy
kezeinket még mindig Osszetéve tartjuk, majd engedjiik le a karjainkat az
oldalunk mellé. Egyenes test, egyenes nyak, a labak szildrdan a f61don, nyugodt
tudat. (Taisen Deshimaru méltosagteljesen felall és meghajol.) Ezzel fejezed ki
az ellenfeled, a mestered, a dojo, az ¢let iranti tiszteleted.

Néha megkérdezik télem, miért hajolok meg a do joban a Buddha szobor
eldtt. En nem egy fadarabnak hajolok meg, hanem mindenkinek, aki velem van
a dojoban, és az egész vilagegyetemnek. Ezek a mozdulatok rendkiviil fontosak,
mert hozzasegitenek a helyes magatartas kialakitasahoz. Felébresztik benniink a
méltosag ¢és a tisztelet érzését, és segitenek, hogy természetes allapotot
teremtsiink magunkban.

Manapsdg senki sem normalis, mindenki egy kicsit Oriilt vagy
kiegyensulyozatlan. Tudatuk szakadatlan mozgasban van, a vildgot hidnyosan,
részlegesen észlelik. Egojuk elevenen felfalja Oket. Azt hiszik latnak, de
tévednek, csupan sajat driiletiiket, vilagukat vetitik ki a vildgra. Abban pedig
nincs vilagossag, nincs bolcsesség.

Ezért Szokratész, akarcsak Buddha, akarcsak a valamikor is élt bolcsek
barmelyike, igy kezdte tanitdsat: ,,Ismerd meg Onmagad, és megismered a
vildgegyetemet Ez a tradiciondlis zen ¢és a bushido szelleme; e szellem
tanulmanyozasakor nagyon fontos megfigyelni sajat viselkedésiinket. A
viselkedés befolyasolja a tudatossagot. Helyes viselkedés helyes tudatossagot
jelent. Magatartasunk ,,itt €s most” egész kornyezetiinket befolyasolja: szavaink,
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tetteink, testtartdsunk €s mozdulataink mikéntje egyarant befolyasolja, hogy mi
torténik korilottiink és magunkban. Minden pillanatban, minden nap helyesen
kell cselekedni. Dojo-beli viselkedésiink hozza fog segiteni ahhoz, hogy
rendezziik hétk6znapjainkat.

Minden mozdulat fontos. Hogyan esziink, 6ltozkodiink, hogyan mosakszunk,
megylink wc-re, hogyan rakjuk el a dolgainkat, hogyan viselkediink masokkal,
csaladunkkal, feleségiinkkel, hogyan dolgozunk - tehat létezésiink minden
egyes mozdulata.

Ne almodd az ¢leted! Teljesen abban kell 1étezned, amit teszel. Ez a kata
gyakorlasa.

A budo ¢€s a zen alapjat alkoto szellem ebbe az iranyba tart, ez a viselkedés
az igazi tudomanya. Nincs semmi koziik a vilagot atalakitd képzelethez, amivel
sok mas vallasban talalkozhatunk. Az embernek ,,itt és most” a testével kell
megélnie a vilagot, €s minden cselekedetére tokéletesen koncentralnia kell.

- De ez lehetetlen!

T.D.: - Azt hiszed, Buddha tokéletes volt? Bizonyara, mint mindenki mas, 6
is kovetett el hibadkat. Ember volt. De mindig a legmagasabb rendii idedlra, a
helyes magatartasra torekedett. A modern civilizacidonak fogalma sincs ezekrdl a
dolgokrdl. Attol a naptol kezdve, amikor az ember eldszor beteszi a labat az
iskolaba, elszakad az élettdl, és elméleteket kezd gyartani.

Vildgosan meg kell érteni, amit most elmondtam; nemcsak a kifelé
megmutatkoz6 magatartasrol és a kiils6 megjelenésrdl beszélek, hanem ennél
tobbrol, a bensé magatartasrol.

Hogyan viselkedjlink helyesen? Ez az igazi probléma. A zen megtanitja, mi a
helyes valasz. Minden filoz6fiai iskola e problémaval foglalkozik: az
egzisztencializmus, a behaviorizmus, a strukturalizmus... De egyik sem adja
meg a helyes életvezetés nyitjat. Végiil mindig kategoriakba bortonzik magukat,
pedig a forrast, az élet folyamat nem lehet bebortonozi.

fgy sz6l egy koan: ,,Forré vagy hideg, te vagy, aki érzed.” Ez mindenre igy
igaz. Minden ember szamdra mas az ,,itt s most”.

- A harcmiivészetek mindegyikében ugyanaz a szellem rejlik?

T.D.: - Az ¢élet valamennyi mozdulataban ugyan az a szellem talalhato, és azt
meg is kell talalnunk. Csupan a harctechnikak kiilonbéznek. De ha a wasa, a ki
¢s a shin (technika, energia ¢és tudatallapot) nem alkot egységet, akkor helyes
akci6 sem johet létre.

-A judoban is igy van?
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T.D.: - Ez a harcmiivészet valamennyi agara, az ¢let valamennyi
cselekedetére igaz. A judo Krisztus sziiletése elott keletkezett Japanban, €s igaz
tudomannya valt, az ellenfél erejét felhasznaldo tudas miivészetéve, s az
1degkozpontok ismeretéve.

- Melyek azok?

T.D.: - Sok pontot titokban kell tartani, a mestered felelésségére van bizva,
hogy a fejlédési szintednek megfelel6t megtanitsa neked.

- Mely pontok segitségével éleszthetiink ujra valakit?

T.D.: - A katsu!/-ra gondolsz? Az elsé a kikaitanden, koriilbeliil nyolc-tiz
centiméterrel a koldok alatt, ket akupunktaras pont kozott, itt a bort megfogod
¢s megcsavarod. Ez akkor hatdsos, ha valaki komaban van, vagy eszméletét
vesztette, de tifusznal és koleranal is hasznalhato.

Ha edzés kozben baleset torténne, akkor segit az 6todik hatcsigolyatol
enyhén balra esd rész, a sancho masszirozéasa. A térddel nyomaést gyakorolunk
erre a pontra Ugy, hogy a testet homoritva tartjuk.

Hatésos lehet, ha a talp kozepénél taldlhatd koson nevii pontot (lasd az 1.
abrat) akupunktirds tlivel vagy moxa-val elérjiik, vagy az ujjunkkal nagyon
erdsen nyomadst gyakorolunk ra.

Ha a sziv is megallt, vagy ajulasnal, sot, silyosabb masnapossag esetén is, a
masik Ujraélesztd kozpontot, a gokoku pontot kell hosszan, erételjesen nyomni a
hiivelyk és mutatoujjal (B abra).

Koson

]1. abra
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Természetesen a I¢legzésre is figyelniink kell; amikor valaki haldoklik, akkor
légzése fokozatosan gyengiil. Masszirozzuk a rekeszizmat a gyomorszajnal
lentrdl felfelé, és mindkét kézzel masszirozzuk a szivet. Ez segithet vizbefultak
Ujraélesztésében, €s azokon, akik sokkot kaptak, vagy akiket letitottek.

- Hogyan dllapithatjuk meg valakirdl, hogy halott?

T.D.: - Két ujjunkkal szoritsuk 0ssze a hiivelyk ujjat, €s ha nem valtozik el a
szine, akkor minden hidba. Azonban a legmegbizhatobban a szem jelez; ha fény
hatasara a pupilla nem huzodik 6ssze, mar semmit sem tehetiink. Még ha abba is
maradt a légzés, ¢s a hiivelykujj szine sem valtozik el, a szem akkor is
taniskodhat az ellenkezdjér6l. Ha a legaprobb ¢letjelet tapasztaljuk,
cselekedniink kell, nyomadst gyakorolva az Gjra¢lesztd pontokra.

- Melyek a leghatdsosabba pontok?

T.D.: - Ez mindenkinél mas, fligg az egyén fel épitésétdl, és attdl, hogy
mennyire erds a szervezete.

Az Osztoneinkre, megérzéseinkre kell hallgatnunk. A nagy tovének belsd, a
két labujjat Osszekotd résznél 1évé pont azonban mindenkinél hatasos. Két
ujjunk kozé fogjuk az egyik, vagy mindkét nagylab ujjat, és mikdzben
kilélegziink, er6s nyomast fejtiink ki addig, amig az eszméletét vesztett személy
magahoz nem tér. Ha valaki 0sszeesik zazen vagy kinhin kdzben, akkor is ezt a
pontot valasszuk, vagy azokat, amelyeket a balesetekrdl szolva emlitettem.

- Létezik olyan masszazs is, mely Csupan egy altalanos j6 allapot fenntartasara,
vagy a betegségek gyodgyitasara szolgal?

T.D.: - Természetesen! SO6t, nagyon fontos rendszeresen, minden nap
masszirozni magunkat, mert igy biztositjuk egész testiinkben az energia szabad
aramlésat, felhalmozodasat, és igy akadalyozhatjuk meg szétszorodasat is. Egy
egész konyvet tudnék irni e témarol. De i1gazan hasznos a kovetkezd teriiletek
gyurasa, dorzsolése, ujjakkal valé nyomkodasa, vagy okollel valo titogetése. Ez
a japan masszazs alapja.

Masodik abra.
1. Ellazitja a hugyhdlyagot.

2. A jobb oldali, kisagy alatti bemélyedésben talalhato pont masszirozasa
enyhiti a menstruacios fajdalmakat €s az almatlansagtol szenvedd, talzottan
1deges embereket hozzasegiti a nyugodt alvashoz.

3. Frissiti az agymiikodést €s csokkenti a vallak terhelését.
4. Noveli az energiat.

5. Erdsiti a vesét.

6. Segit székrekedés esetén.

7. Fokozza az energiat.

59



8. Erdsiti a petefeészket, lagyitja és megszépiti a bort ndveli a szexualis energiat.

9. Csokkenti az idegi fesziiltséget.

10. Tehermentesiti a hugyhodlyagot, szilarditja a kotdszoveteket, szétoszlatja a
testben 1€vo felesleges vizet.

Harmadik abra

1. A torok dorzsoléssel vald masszirozasa segiti a fesziiltség megsziintetését,
fokozza a szexualis energidk dramlasat, és fejleszti a n6i melleket.

2. Szabalyozza a vékonybelet.

3. Szabalyozza a vastagbelet.

4. Szabalyozza a nemi szerveket €s a vesét.
5

. E teriilet, a kokoro, tenyérrel és ujjakkal lefelé iranyulé nyomassal torténd
masszirozasa csillapitja a szenvedélyeket.

6. A koldok masszirozasa erdsiti a 1épet.

7. Csokkenti a székrekedést.

8. Serkenti a nemi szervek miitkodését €s a bor vérellatasat.
9. Csokkenti az idegfesziiltséget.

10. Szabalyozza a vérkeringést.

11. J6 hatassal van a n61 nemi szervekre, a belso szervekre és a vesére.
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Ujraélesztéskor éppugy, mint kiizdelem kozben, vagy a mindennapi élet
erofeszitései kozepette, a ki, tehat az aktivitas, az energia a legfontosabb. Ezért
a klizdelem donté eszkoze a rinzai mesterek kiai! vagy katsu! kialtdsa, akik
mozdulatlanul, fegyver nélkiil, és anélkiil, hogy barmihez hozzéaértek volna,
hangjukkal oOlni tudtak, mert ki-jiiket hasznaltdk. A sajat ki-jik, Osszes
energiajuk a kozmosz energidjaval egyesiilt. A hagyomany szerint ¢lt egy
mester, aki csupan azzal meg tudott 6lni egy egeret vagy egy patkanyt, hogy
tekintetével rakoncentralt. Az volt az tdn az erds ki!

- Szeretnenk még tobbet hallani a ki-rol...

T.D.: Sem a harcmuvészetekben, sem a zenben nem lehet erds ki-re szert
tenni, ha a testtartas €s a 1¢legzés egyarant helytelen. Az energianak, az erdnek
¢s a tudatossagnak mindig erdfeszités nélkiili 6sszhangban kell lennie, igy lehet
erds a ki; €s ami mindezek kozott harmoéniat teremt, €s a ki-t fenntartja, az a
helyes légzés.

Ha valaki technikailag nagyon ligyes, de nem rendelkezik megfelel6 fizikai
eronléttel €s energiaval, akkor a rendszer nem miikddik. Az alkotorészeknek
Osszhangban kell lenniiik egymassal. Emlé¢kezz csak vissza a macskakrol szol6
torténetre. De ismétlem, végiil a tudatossdg irdnyit - a mushin, az abszolut
tudatossag, melyben sem a mozdulatlansag, sem a mozgés legaprobb szandéka
nincs jelen; elfogulatlan, szabad tudatossag...

- Hogyan lehet fenntartani és fejleszteni a ki-t?

T.D.: - A zazen gyakorlasaval és harcra, cselekvésre neveléssel. Manapsag
tul gyongék a gyerekek, a modern nevelés miatt vézndk ¢€s elpuhultak lesznek,
nem rendelkeznek ki-vel.

Obaku mestere kyosakuval tanitott; azokra a tl intelligens tanulokra, akik
tul sokat kérdeztek és orokosen az intellektusukkal vizsgaltak a dolgokat, nagy
lendiilettel jokora titést mért. A torténet szerint Obaku egy napon megelégelte az
allando titlegelest, ¢s felkeresett egy masik mestert. Elmondta neki a
problémdjat. A masik mester igy felelt: ,,Mestered a lehetd leghelyesebben
tanitja, hogy tudatod alol miképp szabadithatod fel magad, és hogy hogyan
taladlhatod meg az igazsagot, amit keresel.” Obaku visszatért mesteréhez, aki
megkérdezte: ,,Most mar megértetted?” ,,Persze” - felelte Obaku, €s egy oridsi
litést mért mesterére. A kyosaku, a bot kivalo eszkoz a ki erdsitésére. Csak
erdteljes tanitassal fejleszthetd az erdteljes ki.

- Mi a félelem?
T.D.: -A félelem?

-Igen, a félelem. Azért félnek az emberek, mert nem rendelkeznek elegendo
ki-vel?
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T.D.: - Igen. Nincs okunk a félelemre. Akik félnek, azok csak magukra
gondolnak, til egoistdk. El kell engedned az egoddat, és akkor vele egyiitt
elparolog a félelmed. A félelem a szembefordulasbol szarmazik.

Tudatossagodnak még kiizdelem kozben is egyiitt kell lennie az ellenfél
tudatossagaval. Mindig egyiitt kell haladni, sohasem szembeszallni. Az
embernek magava a helyzetté kell vdlnia, nem pedig elkiiloniilnie téle. Egy
igazi egoista soha nem lehet bator. A valddi, tradicionalis harcmiivészetek
gyakorléasa erdsiti a ki-t, lerombolja az egoizmust és a félelmet, a dualizmuson
tulra lenditi a gyakorlot, és kibontakoztatja a mushin tudatallapotot, amelyben
az én feledésbe mertil.

Nem kell, hogy gy6zni akarj; csak igy gydzhetsz. A helyes élet titka az ego
meghaladasaban rejlik. Az életben és a harcmiivészetek gyakorldsaban egyarant
fontos az akarat megerdsitése, az erd és ligyesség fejlesztése. De a legfontosabb
az, hogy er0sitsiik szellemiinket, és ratalaljunk a szabadséagra.

Mushin... semmi.
- Megtalalhato magunkban a ki energia?

T.D.: - Igen is meg nem is. Ez tal van az ember fizikai energiajan. Energia,
mely energiat teremt, ez a mozgas mozgéasa. A ki mindig mozgés, elmozdulas:
az ¢let felfoghatatlan folyama. Az energia egy formaja, mely altala elevenedik
meg.

Mitél folyik a vér az ereinkben, mi hozza létre az érzést az
idegvégzddéseinkben €s mitdl tagulnak ki és htizédnak Gssze belsd szerveink?
A ki, az 6rokké valtozo, szakadatlanul aramlo ki hozza 1étre az élet mozgasat.
Ezért ha eggyé valunk, 6sszhangba kertiliink a ki-vel, akkor az azt jelenti, hogy
egyesiilink az alapvetd energiaval. Egy nagyszerli zongoristan vagy
gitarmiivészen végiil inkdbb a sajat ki-je jatszik, nem 6 azon, és jaték kozben
hasznalja a technikakat, amelyeket Ontudatlanul sajatitott el.

- A Japan kifejezés yowaki, azt jelenti ,, ennek az embernek a ki-je gyonge”,
a tsuyoki kifejezes pedig azt jelenti, ,, a ki-je erds “

T.D.: - Igen, néhanyan nagyon erds ki-vel rendelkeznek, masok pedig
gyengével. A kiilonbség az élet- energia atalakitdsanak modjabol szarmazik.
Egy masik gyakran hasznalt japan kifejezés a ki gai yuku, ez azt jelenti:
elszivargott a ki. Szeretkezés utan, vagy ha valaki faradt, akkor azt mondjak,
hogy a ki-je elszivargott. De amig az ember ¢l, addig ki is van benne, ¢és azt kell
megtanulni, hogyan lehet azt megeleveniteni. Amikor mar egyaltalan nincs a
testben ki, akkor a test halott, valamennyi mikodése - a véré, a 1€gzésé, a
szerveké, a sejteké - abbamarad, és rovid idon beliil az agymiikodés is leall.

- A szellem megmarad?

T.D.: - Lehet. De nem értek egyet azokkal a nyugati elméletekkel, melyek a
testet €s a szellemet vagy tudatot szétvalasztjak. A szellemnek formara, tehat
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testre van sziiksége a megvaldsulashoz. Igy, ha a test halott, és azt mondjuk,
hogy a szellem is meghalt, akkor ezen azt értjiik, hogy visszatért a kozmikus
energiaba. Amikor meghalunk, akkor a ki visszatér a kozmoszba. Az igazi
probléma az marad, hogy honnan is szarmazik mindez.

- Emlitette a ki megelevenitését. Hogyan torténik ez?

T.D.: - Mig ¢éliink, a ki-t Féleg I¢legzésiinkkel, az étellel és a mas l1étezOkkel
valo 0Osszekapcsoloddson keresztiil vesszilk folyamatosan magunkhoz. A
kozmikus energia nem valtozik - van. Testlink ezt ki-vé, életenergiava alakitja
at. Semmi elvont nincs a ki-ben, az csupan a tudat sziileménye. Ha nem erds a
ki, akkor gyonge az ¢életer6, ha erds a ki, akkor erds az ¢életer6. A
harcmiivészetekben €s az €letben is rengeteg ki-vel kell rendelkezniink.

A ki-t helyes 1égzéssel, a kilégzésre valo koncentralassal erdsithetjilk meg.
Zazen kozben a test mozdulatlan, de a ki a 1égzésen keresztiil feler6sodik. A
harcmiivészetek nagy mesterei a lehetd legkevesebbet mozogtak, igy
koncentrdlni tudtak a hardig torténd kilélegzésre - mikdzben tanitvanyaik
ugrabugraltak, és ki-jiiket pazaroltak.

A legfontosabb az, hogy hogyan hasznaljuk ki-nket. Fiatalon soha nem
gondolunk erre, de amikor Oregsziink, és testiink faradni kezd, akkor egyre
¢getdbbé valik a probléma. A helyes 1élegzéssel azonban meggydgyithatjuk
betegségeinket, folytonosan meg tjithatjuk életenergidnkat, és naprdl napra
megOrizhetjiik erénket. Mégis vigydznunk kell, nehogy feles legesen
elhasznaljuk. S a zazen erre tanit benniinket.

A ki elvesztegetéséhez a korunk tarsadalmaban tapasztalhatd szétszortsag, a
szellemi megzavarodas, a nyugtalansdg ¢és a gondolatok ziirzavaros volta is
hozzajarul. Manapsag tal sokat hasznaljuk eléagyunkat, pedig a hipotalamusz
ontudatlan miikodését kellene fejleszteniink, igy erdsitve a megérzést, az
0sztont.

Aki nem rendelkezik elegendd energiaval, az megbetegszik - napjainkban
tobbé-kevésbé mindenki beteg. Pedig a ki fejlesztésével meggyogyithatndnk
magunkat. A ki €s a test valjon eggyé, mint a szamurdj a kiai! kialtdsaban!

Feltétleniil hinned kell a kilégzés jelentdségében: probalj csak meg belégzés
kozben kialtani. A budo kulcsa a kilégzésben rejlik; ebben €s a koncentracioban
jelenik meg a ki.

- Mi a koncentracio?

T.D.: - Az a képesség, hogy mindent egy pontba hozzunk, 0sszes ki-nket,
Osszes energiankat egyetlen cselekedetbe helyezziik. A koncentracid
gyakorldsaval fokozatosan megtanulunk 6sszes energidnkkal és képességiinkkel
egyszerre egy dologra Osszpontositani, és ezzel egy idOben tudataban lenni a
koriilottiink végbemend dolgoknak. Mindig egy pontra kell koncentralni; a
harcmiivészetek esetében, mint mar mondtam, a szemre. De ez nem jelenti azt,
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hogy az ellenfél legaprobb mozdulatardl ne tudnank - s6t pont az ellenkezdje
torténik.

Zazenben a testtartdsra ¢és a légzésre kell Osszpontositanunk; a
harcmiivészetekben edzésen a 1€gzésre, kiizdelem kozben pedig az ellenfélre.
Az a szabaly, hogy minden egyes helyzetre tokéletesen 0sszpontositsunk. ,,itt €s
most” vizet iszom, €s a vizivas az egyetlen, amit csinalok. Koncentralas a vizre,
amit iszom. Es igy tovabb. De nem kell mindig erre gondolnod. Sét,
ellenkezdleg, a testtel és a megeérzéssel gondolkodj. Az intuicidd segitségével
mindent érzékelhetsz.

A japan hagyomanyban egy torténet sz6l a vak szamurdjrol, akit soha senki
nem tudott megérinteni. Mozdulatlanul allt, vart, és intuicidja segitségével
¢rzékelte ellenfelének minden mozdulatat, érezte a legcsekélyebb rezdiilést is.

Ez nagyon is lehetséges. Gondolj csak azokra a kiilonféle dolgokra,
melyeknek zazen kozben vagy tudataban. Teljesen mozdulatlan Vagy, mégis
tudsz a koriilotted 1évok legaprobb mozdulatarol is; a tudatossagod szemével
latsz.

A koncentraciot gyakorlas utjan sajatithatjuk el, ugy, hogy minden
mozdulatra Osszpontositunk, és ez megegyezik a test €s a tudat normalis
allapotahoz valo visszatéréssel. Végiil az akarat és szandék mar nem aktiv, és az
eredmény automatikusan, természetesen, Ontudatlanul megjelenik. Anélkiil,
hogy bele faradnal.

Azonban ha az akarater6det hasznélod, akkor az eldagyad, ¢és vele egyiitt
tested 1s kimeriil. A kezdék nagyon gyorsan kifdradnak kiizdelem kdzben, mert
gorcsosek, €s folyamatosan az jar a fejiikben, hogy melyik mozdulat lenne a
leghatasosabb, hogy mikor timadjanak, és igy tovabb. Ugy viselkednek, mint az
a szinész, aki a szerepén gondolkodik jaték kozben, s igy persze rosszul jatszik.
Megélnie kellene a szerepét, ez minden. Engedj at mindent ennek érdekében.
Aki mar gyakorolta a zazent, az konnyen megeérti ezt.

-De mi az Ut?

T.D.: - Tekints a tudatossagodra ,,itt és most igy szol egy koan: ,, Az Ut a
labad alatt van.”

- Hogyan kovethetjiik helyesen?

T.D.: - Testlink edzésével, zazen meditacioval - ¢s tudatod muvelésével. De
an¢lkiil, hogy tulzottan intellektudlissa valnank, mert az tal sok ki-t emészt fel.
Egyébként minden embernek megvan a sajat 6svénye, sajat kozmosza.

- Egyszer azt mondta, hogy a zazen a halalra késziti fel, a harcmiivészetek
pedig az életre tanitanak. Ez azt jelenti, hogy mindkettot gyakorolnunk kell?

T.D.: - Igen. A harcmiivészetetek célja végso soron az élet megovasa a vele
szemben all6 erdéktdl, mig a zazen a halal kérdését oldja meg.
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Gyakran, mikor zazenben iiltok, azt szoktam mondani, hogy ugy iiljetek,
mintha a koporsotokba Iépnétek, mert végiil ugyis mindent magatok mdogott
hagytok. Igy a ketté6 kiegésziti egymast. De napjainkban a harcmiivészetek
inkabb hasonlitanak valamiféle testedzésre, elveszitették eredeti mélységiiket. A
zazenben azonban az ember mindig megfigyeli sajat magat: a testtartas 6rok.

Dogen irta: ,,A hamu nem lathatja a tlizifat, tlizifa nem lathatja a hamut.”
Ezért mig ¢€liink, addig az ¢letiinkre kell koncentralnunk, és amikor a halal
kozeleg, magunk mogott kell hagyni az €letet, tudva hogyan kell meghalni. Ez a
bolcsesseég.

De mi az ¢let, mi a haladl? Ha valaki igazan akar ¢€lni, akkor meg kell
ismernie sajat magaban a halalt.

Az ¢let az ,,itt-és-most’-ok egymadsutanisaga, az ,,itt-€s-most”-ra torténd
szakadatlan 0sszpontositas. Akik a mult vagy a jov0 miatt aggddnak, azok nem
értik, hogy egy illuzi6 miatt nyugtalankodnak. Amit tenniink kell, az az, hogy
megoldjuk, feloldjuk az ellentmondést magunkban, feloldjuk a két agytéltekénk
kozé ¢épilt ellentmondast, mert ez befolydsol mindent életiinkben,
csalddunkban, tarsas kapcsolatainkban, bensé életiinkben. Ezt egyediill a
hannya, a bolcsesség segitségével tehetjiik.

A bolcsességnek két arca van: az egyik szigorti, a masik jéindulati és
konyoriiletes. Mint az én arcom: néha olyan szigorti, hogy az emberek
megijednek tble, néha olyan 6romteli, hogy mindenki meg akar csokolni.

- De ha valaki megtamad, nem gondolhatunk mindezekre. Mit kell akkor
tenni?

T.D.: Természetesen a gondolkodas nem segit, csak a bolcs reagalas.
Allanddan hasznalnunk kell a bolcsességet. Ha egy nalad erésebb ember tdmad
rad, és tényleg érzed, hogy nem tudod megallni a helyed, akkor jobb menekiilni.
Miért verjenek meg? De mas kiilonben harcolnod kell. Szenvedély nélkiil,
0sztondsen, erdvel €s bolcsességgel.

- Ez a titok?
T.D. (Erre nevetésben tor ki és igy felel):

-Valaha egy Fiatal, biiszke szamurdj elment egy nagy kendo mesterhez, €s
megkérdezte téle: ,,Mi a miivészeted titka?” A mester egy laza mozdulattal
botjaért nyult, megporgette a feje folott, €s megsemmisitd iitést mért a
Fiatalemberre. Kétségteleniil nagy szatori volt ez a szamurdj szamara.

- Ez igazi lecke volt a szamurdj szamara, ugye?

T.D.: - Természetesen, egy mestertdl szarmazott. A Fiatal szamurdj igencsak
megérdemelte. De ne 1égy olyan korlatolt, hogy mindig szabéalyokat keress ¢€s
recepteket alkalmazz. Minden szituicidban az éppen megfeleld reakciora van
sziikség.
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Mi a j6 €s mi a rossz? Mindig a hannya-nak, a mélységes bolcsességnek kell
a helyes reakciot, a helyes mozdulatot diktalni.

Hogyan 6sszpontositsunk? - ez a valddi kérdés. Magunkon elmélkedve, mert
igy meglathatjuk karmank tokéletlenségeit, és ellendrzésiink ald hajthajuk a
bonno-kat, vagyis vagyainkat ¢€s szenvedé¢lyeiket. Erre szolgal a zazen, sajat
magunk nagy tiikre mely fejlédésiinket segiti.

Ha nem gyakorolunk valamit, valami zazen hasonlatost, amivel
vonzddasainkat €s szembendllasainkat egyensulyba tudjuk hozni, akkor nem
teljes egésziinket bontakoztatjuk ki, és vagy talzottan spiritudlisak, vagy
tulzottan anyagiasak lesziink. A modern civilizaciénak ez a hibaja, €s ez az oka
a minket most koriilvevo valsagnak.

A titok annak a tuddsa, hogy miként tarthatjuk keziinkben és miként
iranyithatjuk éntinket. Testedet és tudatodat, mely egy, tartsd a kezedben!
Tartsd kezedben az életet €s a halalt!
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Dokan: Az Ut korkorossége
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A viz tiszta, a fold mélységeibe hatol.

Toy midén a hal keresztiiliiszott rajta,

Haltol mentes lesz, valoban.

Az ég hatartalan, dttetszo vr a legvégso hatardig.
Toy midén a madar atrépiilt rajta,

Madartol mentes lesz, valoban.

Dogen Zazenshin

Egy szabadszellemért, egy szabad vilagert.

Egy szamuraj utbaigazitasa

Amikor Daichi mester bodhiszattvava szentelte Kikushi szamurdjt, ezt a
tanitast adta at neki:

Ha szeretnéd meggyujtani lampasod, €s bizonyossagot kivansz szerezni €let
¢s halal alapvetd kérdéseirdl, akkor mindenekel6tt helyezd bizalmadat a mujo
bodaishin-be, a Buddha utolérhetetlen bolcsességébe.

Nézziik, mit jelent a bodaishin? Azt a tudatallapotot, mely megfigyeli a
mujo-t, az allandotlansagot, a dolgok véget nem érd valtozasat (mindent, ami a
ku-ban, az iirességben 1étezik) - és mindezt maradéktalanul figyeli meg.

Valamennyi €16 dolog koziil, mely az ég ¢s fold kozotti tér minden pontjan
alavetett a jin és jang két polusa kibékithetetleniil szembenalldé €és egymast
kiegészité hatasainak, egy sem kerlilheti el a valtozast és a halalt. A mujo
minden pillanatban ott lebeg a fejed folott, és egyszer csak lesujt rad, még
mieldtt tudnal rola.

Ezért irja a szutra: ,,Véget ért ez a nap, €s vele egyiitt a te életednek is véget
kell érnie. Figyeld a pocsolyaban 0szkald hal artatlan 6romét, mely esetleges,
miképp maga az 6rom.”

Minden egyes napra koncentralnod kell, és mindnek teljes egészében oda
kell adnod magad, mintha t{iz lobogna a hajadban. Legyé¢l mindig megfontolt, a
mujora emlékezve, ¢és soha ne lankadj. Ha a mujo f€lelmetes démona
sorscsapaskeént sujt ¢életedre, akkor egyediil fogsz a haldlba tartani, feleség,
csalad nélkiil, és senki sem lesz, aki tarsul szegddne. Még a kiralyi palotak és a
korona sem kovetheti a halott testet.

Felbolydult tudatod, mely a test szeretet¢hez, €s az anyagi javakhoz Oly
hevesen ragaszkodik ¢€s ezért oly nagy oromét leli benniik, landzsaerdéve, kard
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heggyé¢ fog alakulni. Utadon e fegyverek bdvében hozzdk majd a bajt, és
hatraltatasban sem lesz hidny. Tested darabokra szaggatjdk ¢és lelked aprora
zuzzak. Végiil, miutan a karmad sulya és jellege szerinti pokol legsotétebb
vermeibe zuhantal, a rossz karmad valamennyi arculatat megformald pokolbéli
démonok alakjaban tizezerszer Ujrasziiletsz és tizezerszer meg- halsz. Minden
nap szenvedni fogsz, az 6rok 1dok végtelenjeéig.

Ha mindezeket megértetted, €s mégsem veszed észre, hogy ¢leted nem tobb
egy alomnal, illuzidénal, buboréknal vagy arnyéknal, még akkor is egy napon
bizonyosan meg fogod banni végtelen szenvedéseidet az €let €s a halal rémisztd
birodalméaban. Aki a buddhizmus igaz spiritualis utjat kutatja, az elséként egy
tolgyfa szilardsagaval plantalja szivébe a mujo-t.

Hamarosan elérkezik a halélod, és ezt nehogy el felejtsd tudatossagod egyik
pillanatatol a kovetkezdig, a belélegzéstdl a kilégzésig. Ha nem e szerint élsz,
akkor nem kutatod igazabol az Utat.

Most elmondom neked, hogy miként oldhatod meg ¢leted és halalod
problémajat gyakorolj zazent.

A zazen azt jelenti, hogy egy csondes szobdban, teljesen mozdulatlanul, a
helyes testtartdsban leiilsz a zafura, anélkiil hogy egyetlen sz6 elhagyna a
szadat. A tudat mentes minden gondolattol, legyenek bar jok vagy gonoszak.
Minden nap ezt ismételni - békésen iilni szemkozt a fallal, semmi tobb.

A zazenben nincsen valamiféle kiilonleges titok vagy specidlis inditék.
Mégis az ¢életed a zazen révén bizonyosan felviragzik, és még tokéletesebb tesz.
Ennek érdekében el kell engedned mindenféle szandékot, és fel kell hagynod
azzal a gondolattal, hogy a zazen révén, vagy a zazen kozben barmiféle célt el
akarj érni.

Hol taldlhato a testedben és a tudatodban az az igazi mddszer, mely altal
képes vagy ¢élni €s meghalni? Ezt sajait magad mélységes szemléletébe
bocsatkozva kell megértened.

Ha azt hiszed, hogy van valami kiilonleges az egddban, kérlek, mutasd meg.
Ha nem talalsz semmi rendkiviilit, akkor kérlek, Orizd meg magadnak, ¢és
hiiségesen oltalmazd, arr6l pedig feledkezz meg, amit a vilagnak szoktal
mutatni.

Azutan néhany honap vagy év mualtan - természetesen, automatikusan és
ontudatlanul - egész testeddel, az akarater6d megfeszitése nélkiil, mar a gyodo-t
(az 1gazi utat) kezded gyakorolni.

A gyodo tobb, mint egy bizonyos gyakorldsi mdd ¢€s kiilonleges szertartasok
megtartdsa. A hétkoznapi élet minden teriiletére hatast gyakorol, a jarasra,
allasra, iilésre, lefekvésre, s6t arra is, hogy miként mossuk az arcunkat ¢€s
megylink a we-re.
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Mindennek gyodo-va, az igaz zen gyiimolcséve kell valnia. A test minden
eleven cselekedetének ¢s mozdulatanak az igaz zennel kell harmonizalnia.

Eletvitelednek és viselkedésednek természetesen, automatikusan, 6ntudatlanul
kell kovetnie a kozmikus rendet.

Akinek sikeriil megteremtenie a koncentracio (szamddhi) ezen feltételeit, az
vezetdvé valhat, olyan emberré, aki az élet és a halal 6svényén €s az iszonytato
utvesztOkon az atlatas nagyszerii erejét birtokolja, még akkor is, amikor a fold,
viz, tliz, sz¢l alkotta minden létezés €s valamennyi elem felbomlik, akkor is,
amikor a szem, fll, orr, nyelv, test €s tudatossag tévedésben leledzik, akkor is,
amikor az illuziok és szenvedélyek sziilte aggodalmak zlirzavart teremtenek, és
ezek a tudatban feltamadnak, haborognak, miként a hulldmok az &cean
viharaban.

Amikor testedben ¢és tudatodban megteremted a helyes és természetes
allapotot, akkor mondhatjuk, hogy ténylegesen éber vagy, ¢és felismered az igaz
zazent. Az is ismeretes, hogy ha megvaldsitod az igaz szamdadhit, akkor
egyszerre megérted ¢és behatdban megismered az dtadds mestereinek valamennyi
eleven koanjat.

Né¢ha azokat nevezik mesternek, akik akaraterejiikkel, kiilonleges zen
technikdjukkal és mindenen athatold éleslatdsuk erejével felismerik eredeti
termeészetiiket €s igazi arcukat, és minden kétségen tul megértik a zent.

De ha nem sikeriil megteremteniiik a helyes koncentracid allapotat, akkor
nem tobbek, mint babuk, amelyek egy bliz6lgd szennyviztaroloba zuhantak, és
innen kezdédik a kompromisszumok végeldthatatlan sora. Roluk nem
mondhatjuk, hogy barmilyen értelemben is igaz zen mesterek lennének.
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Shin: Szellem-tudat

Napjainkban arr6l panaszkodunk, hogy nem részesiiliink valodi zen
mesterektdl szarmazé igaz, hat hatos, eleven koanokban. Majd minden kezdo
leggyakrabban a kontin (tompasag) €és a sanran (izgatottsag) allapotdban van,
mert zazen alatti tudatossaguk és zazen gyakorlasuk két kiilon dolog marad.
Szemben allnak sajat zazen gyakorlasukkal.

A zazent nem szabad tudatosan gyakorolni, ugy, mintha valamiféle vagyott
dolog lenne. Jobban tennék az emberek, ha nyugodtan, természetesen
gyakorolnanak, tekintet nélkiil sajat tudatossagukra és arra, hogy kik Ot, és mit
hallanak vagy éreznek.

Akkor a kontin vagy sanran legaprébb nyoma sem bukkanhat fel.

Néha zazen meditaci6 kozben rengeteg démon szallja meg tudatodat. De
ezek eltlinnek, amint felhagysz az Ut tudatos gyakorlasaval. Hossza
gyakorlassal €s a zazen hatartalan lehetdségeinek koszonhetéen mindezt
ontudatlanul meg fogod érteni, miként a lovat a hosszu, veszélyes ut teszi
probara, és erejérdl, batorsagarol is ez tesz tanibizonysagot.
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Akivel egyiitt €liink, annak sem mar6l holnapra ismerjiik meg €s érezziik at
josagat. Reményedet a Buddha tutjan mindvégig meg kell Orizned, €és a
faradtsagnak soha nem szabad teret engedned, vezessen bar utad boldogsagon
vagy balszerencsén at.

Akkor te is azok kozé fogsz tartozni, akikrll azt tartjak, hogy valoban
felelosséggel viseltetnek az Ut irant. Es ez mindennél 1ényegesebb.

A dolgok gyokere, ¢élet és halal eredete benniink van.
Az ég eloszlik és porra lesz,
A hatalmas foldre béke szall, senki sem lathatja.
A szarazfa hirtelen viragot bont,
Szolitva az uj, idon tuli tavaszi.
Daichi ezt tanitotta a hoban Kikushi szamurdjnak

Ez a vers a zazen kdzben megvalosulo testi tudatossdgot mutatja be, a zazen
valdédi 1ényegérdl szol. Amikor ebben a testtartasban {iliink, akkor az
érzékelhetd kozmosz egész Iényiinkon beliili paranyi részecskeékké alakul at.

Es a lényiink az hol van? Semmi titkos vagy rejtélyes nincs ebben. Ha zazen
kozben a test maradéktalanul Gsszpontositott allapotaban a tudat elcsendesiil,
akkor a jelenségvilag kristalytiszta lesz, és minden, amivel kapcsolatba
keriiliink, attetszé és vildgos. Tudatossagunk nyugodt és békés, mint a frissen
hullott h6 az 6szi tajon. De nem szabad ragaszkodnunk sem a kristalytiszta
t6ldhoz, sem az iires éghez, sem a fehér hohoz, sem az iirességhez (ku), sem a
jelenségekhez (shiki)...

Minden ko&tédésiinket szabadon kell engedniink, ¢&s egyszeriien,
0sszpontositva ott lenni. zazenben.

[tt és most.
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Szojegyzék
Aikido: A vilagegyetemmel valdo 0Osszhang megvaldsitasanak utja; a
harcmiivészetek egy aga.
Bendowa: Az 0t beszéd altali megértése. Dogen (i. sz. 1200-1253) miive.
Bodaishin: Felébredett, megvildgosult tudat, szellem; szatori.

Bodhiszattva: E16 buddha. Minddssze annyit tudhatunk roéla, hogy életét masok
megsegitésének szenteli. A bodhiszattva nem a tarsadalomtol visszahtizodo
szemlélodo életet €l. Embertarsaitél egyediill buddha-szelleme kiilonbozteti
meg.

Bonnok: Vagyak, illizidk. A vagyak létezése természetes, akkor lesznek
karosak vagy félrevezetdek, ha ragaszkodunk hozzajuk, vagy ellenallunk nekik.

Buddha: A felébredett.

Budo: Harcmiivészet. A szamurdjok utja, amit pontosabban bushidonak
neveznek. A budo a kiizdelem Utja. A bu irdsjegye azonban a kiizdelem
abbahagyasat is jelenti. Utal a katonai erd alkalmazasdnak visszaszoritasara ¢és a
durvasag tilalmaéra.

Butsudo: Buddhizmus.

Bun hu ryodo: A kétrétii 6svény. A polgari és katonai nevelés egyesitése.
Chado: A tea szertartas (Utja).

Do: Az Ut.

Dojo: Az Ut gyakorlasanak helye; ahol a zen meditaciot és a harcmiivészeteket
gyakoroljak. A felébredés helye.

Dokan: Az Ut korkorossége, ismétlés, allandd gyakorlas.
Do kyo: Az Gtrdl sz616 tanités.

Ego: A kis, korlatozott és birtoklasra vagyo én, melyet le kell rombolni, mert
1llazi6kbol épiil fel, noha mindenki stabil, allandé 1étezoként hajlamos kezelni,
mint egy széket vagy egy asztalt.

Fudo: Mozdulatlan (fu tagad6 eloképzo).
Fudo ehi chin myo roku: A mozdulatlan bolcsesség titkos magyarazata.
Gakudoyojinshu: Az igaz gyakorlas f0 szempontjai. Dogen egyik irésa.

Genjokoan: A valosag mint koan, vagy ahogy Maezumi roshi forditotta: ,,A
mindennapi €let Utja”; Dogen Shobogenzojanak legfobb fejezete.

Genmai: Rizsleves (néha zoldséggel), a zen szerzetesek étrendjének alapja.

75



Gokoku: A nagyujj és a mutatoujj kozotti husos részen taladlhatd ujraélesztési
pont.

Gyodo: Az igaz Ut.

Hannya: Végs6 vagy mindent feliilmlo bolcsesség.

Hannya Harmita Shingyo: A soto zen legfobb szltrija.

Hara: Belek, az alhasban a fizikai energia kozpontja €s forrasa.
Hishiryo: Gondolkodas gondolkodas nélkiil, gondolaton tali tudatossag.

Hokyo Zanmai: A Becses tiikkor szamadhi, vagy az Ut lényege. VIIL. szazadi
soto zen alapszoveg.

lai-do: Védekez6 kardforgatas.
I Shin den shin: Az én lelkembodl a te lelkedbe kozvetleniil, nem szavak altal.

Judo: Az erd hajlékonysaggal és gyengeséggel torté né legybzésének Utja. Ju
azt jelenti hajlékony, alkalmazkodo.

Kado: A viragkotészet (Utja), vagy ikebana.

Kamae: Tartés, testtartds; nagyon fontos a harcmiivészetekben, kiilondsen a
kendoban.

Kanji: Irasjegy: az &si kinai iras, melyet Japan atvett és mara mindkét orszagban
jelentdsen leegyszerlisodott.

Karate: A kiizdelem ,ires-kez(i” (fegyver nélkiili) formdja; nem Japanbol
szarmazik.

Kata: A budo formagyakorlata. Minden harcmiivészetnek - judo, kendo, aikido
- megvannak a sajat formagyakorlatai, mozdulatai és cselekvési modszerei. A
kezdOknek meg kell tanulniuk, magukba kell olvasztaniuk és alkalmazniuk kell
a katat. Késobb, az adott harcmiivészeti 4g sajatossaganak megfelelden ebbdl
¢épitik fel mozgasukat.

Katsu: Harom jelentésti szo (mindegyiket egyforman ejtjiik). 1. Nyerni. 2.
Sajatos, hangos kialtds, meg egyezik a kiai-val 3. Ujraélesztési,
energiaserkentési technika.

Kendo: A kardforgatas miivészete.

Ki: A kozmosz energiajaval feltoltott lathatatlan aktivitds, testiink Osszes
sejtjieben ez valik anyagi energiava.

Kiai!: Lasd katsu.

Kiaigaiyuku: Az energia elszivargasa, elillanasa. Kikai: ,,Energia-ocean”
(alhas), masképp kikai tanden.

Kinhin: A zazen meditacio elsd ¢s masodik része kdzotti sajatos séta.

Mu nen ryu: ,,A tudat nélkiiliség” iskoldja (ken
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Koan: Eleinte torvény, a kormdanyzas alapelvei, késobb a 1étezés paradox
mivoltanak megfogalmazasa, vagy az 6rok igazsag egy aspektusa, melyet egy
mester mutat fel; még kozelebbrdl: a tanitvanyok nevelésére és a szellemi
kategoriak alol vald felszabaditasara a zen mesterek, kiilondsen a rinzai
mesterek altal hasznalatos talanyos kérdések.

Kodo: Az illatszerek (Utja).

Kokora: Egy masszirozasi pont, a bordék kozotti, gyomorszaj alatti teriilet.
Koniin: Zazen kozben a tompasag, illetve az almossag allapota.

Koson: A labfej kozepéhez kozel esd ujraélesztési pont.

Ku: Uresség; létezés, mely allandd lényegiséggel nem bir. De a buddhizmusban
a Lathatatlan, az Isten fogalma is. Valamennyi l1étez0 a kozmoszban Iétezik, de
lényegiik nem érzékelhetd.

Kusen: Szbdbeli tanitas zazen kozben.

Kvosaku: A testtartds nehézségével kiiszkodd tanitvanyok felrazasara vagy
megnyugtatasidra a zen mesterek, vagy a dojoért, a zazenért felelés emberek
altal hasznalatos hosszu, lapos bot. Ha kérik a tanitvadnyok, akkor a kyosakuval
korbejard személy mindkét vallukat megiiti azon a ponton, ahol szdmos
akupunkturas meridian talalkozik.

Kyudo: Az ijaszat (Utja).
Kyii shin ryu: A tudat irdnyitasdnak mikéntjét tanito iskola.
Mondo: Mester ¢€s tanitvany kozotti kérdés-felelet valtas.
Mu: Tagado eloképzo.
Mugen ryu: ,,A latas nélkiiliség” iskoldja (kendo).
Mujo: Allandétlansag.
Mu nen ryu: ,,A tudat nélkiiliség” iskoldja (kendo).
Mushin: ,,Tudat nélkiiliség”, agytevékenység nélkiiliség, gondolkodas
nélkiiliség.
Mu shin ryu: ,,A tudat né€lkiiliség” iskolaja (ken do).
Mushotoku: Szerzés €s haszonvagy nélkiiliség.
Muso: ,, Testtartas nélkiiliség”, ontudatlan, nem atgondolt testtartas.
Mu te ki ryu: ,,Az ellenség nélkiiliség” iskolaja (kendo).
Mu to ryu: ,,A kard nélkiiliség” iskolaja (kendo).

Rinzai: Csan mester, a rola elnevezett iskola alapitdja, kinaiul Lin-csi néven
ismert. A rinzai zenben nagyobb hangstlyt fektetnek a koanokra, és a zazent,
amit a szatori eléréséhez vezetdé modszernek tekintenek, a terem belseje felé
fordulva gyakoroljak.
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Roshi: Mester.

Ryu: Egy iskola, vagy sajatos megkozelités, hagyomannyal, mesterekkel,
tanitvanyokkal.

Szamadhi: Tokéletes, teljes koncentracio.

Sampai: A Buddha vagy mester el6tti leborulds; a homlok a foldet érinti, a
tenyerek a fej mindkét oldala mellett felfelé néznek (szimbolikusan a Buddha
labanak fogadasa).

Sansho: Az 6todik hatcsigolyatol balra esd teriilet neve.

Sandokai: A 1ényeg ¢€s a jelenség Osszefonodasa; soto zen egyik alapvetd
szovege (VIII. sz.).

Sanran: A tulzott fesziiltség, izgatottsag allapota zazen kozben.
Satori: Raébredés a kozmosz igazsagara.

Sesshin: Intenziv zazen gyakorlassal toltott idészak, egy vagy tobb napos
kozosseégi élet, koncentralds €s elcsendesiilés a dojoban, négy-6t dranyi zazen,
kozben beszélgetések, mondo, kézi munka (samu) és étkezések.

Shi dobu nan: Az Ut nem nehéz, ha nem véalasztasaid koveted.
Shiho: Atadas.

Shikantaza: Ulni és csakis iilni, a zazen gyakorlasara koncentralni.
Shiki: Jelenség, a lathato vilag.

Shiki soku ze ku, ku soku ze shiki: A jelenségbdl szdrmazik az iiresség, az
lirességbdl szdrmaznak a jelenségek.

Shin: Szellem, tudat, ihlet, sz¢l, 1¢élegzet, intuicio, 1¢élek, hozzaallas.
Shinjinmei: Sosan mester (? - 1. sz. 606) verseil A szellembe vetett hitrol.
Shinjin ryu: A kendo egyik iskolaja.

Shinto: Japan vallasa a buddhizmussal egy idSben ¢s azt megel6zéen, az Isten
vagy az istenek Utja.

Shi sei: A testtartds formaja €s ereje.
Shobogenzo: Dogen fOmive (95 részbdl all).

Shodo: A kalligrafia (Utja). Shodoka: Az Ut megvalodsitasanak dala, alapvetd
szoveg a VII. szazadbol.

Shojin: A gyakorlas kezdeti id0szaka.

Soto: Dogen éaltal alapitott zen iskola. Abban kiilonbozik a rinzaitdl, hogy itt a
fal fel¢ fordulva torténik a gyakorlas, a koanokat kevésbé rendszeresen
hasznaljdk, és a zazen maga a szatori, nem pedig egy eszkdz a szatori
eléréséhez.
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Suki: LehetOség.

Sutemi: Magunk mogott hagyni a testet.

Tachi: Vagés, az o-dachi-ban hossza kardot jelent.

Tai: Test.

Tai chai ryu: A test maga mogott hagyasanak iskoldja a kendoban.

Tai-chi: Fegyver nélkiili kiizdelem, melyet kinai szerzetesek gyakorolnak, és
melyben mozdulatokat, titéseket, cseleket és fogasokat alkalmaznak.

Tatami: Rizsszalmabol késziilt tomor matracok. A hagyomanyos japan szobak
padlozatat ezzel burkoltdk, és a harcmiivészetek valamennyi agaban ezen
torténik a gyakorlas.

Tenshin ryu: Egy kendo iskola.

Yawara: Tradicionalis judo, a lagy tt.

Wasa: Technika.

Zafu: Kerek parna, melyen a zazen gyakorlasa kézben iilnek.
Zanshin: Eber, ragaszkodastol mentes tudat.

Zazen: A zen gyakorléasa, il meditacid, részletesen a konyvben olvashatunk
rola.

Zen: Kinaiul csan, szanszkritiil dhjana. Igazi, mélységes csond. Altaldban targy
nélkiili koncentracionak vagy meditacionak, illetve az eredeti, tiszta emberi
szellemnek forditjak.
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