JF HH 1F 18 Harada Shodo: Mi a zazen?
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A mai vildgban nagyon nehéz felismerni, hogy mi az, amiben hihetiink. Régebben képesek
voltunk bizni Istenben, mégis, amikor imardl beszéliink, koziiliink hanyan tudjak, hogyan
mélytiljenek el az imadsagban ugy, hogy elérjék a valodi hitet és bizalmat? Manapsag
hajlamosak vagyunk inkdbb a tudomanyos bizonyitékokban hinni, és sokunk szdmara a vallés
¢s a tudomany viladga egyre inkabb elkiiloniil egymastol. A vallasban érzékszerveinkkel nem
mérhetd dolgokra tdmaszkodunk (s ezek alapja néha csupan egy ideal vagy hiedelem), mig a
tudomanyban csak abban hisziink, ami mérhetd, s bizonyithato az 6t érzék segitségével. E két
vilag kozotti kiilonbség gyakran hatalmas konfliktusokhoz vezet.

Mindny4jan kiillonb6z6 személyiségek vagyunk, igy tudatunk sem egyforma, €s a kiilonbség
nem mérhetd. Sokféle reménylink €s terviink van. Bar nézépontjaink dsszehasonlithatatlanok,
mégis valosagosak, €s ezek teremtik meg egyéni 1ényegiinket. A zazen altal képesek vagyunk
visszatérni sajat gyokereinkhez, €s teljesen azza valni, akik valdjaban vagyunk. A képesség,
mely altal el tudunk érni egy belsd, nyugodt allapotot, melyben elengedjiik a kiils6 zavard
tényezoket és visszatériink eredeti bels6 vilagunkba — ez a zazen. Nagyon fontos tisztaban
lenni azzal, hogy a zazen altal nem egyformava valunk, hanem éppen abban segit, hogy sajat
magunkka valjunk.

Mindnyéjunknak van egy elképzelésiink arrol, hogy hogyan vagjunk bele, és mindannyian
olvastunk mar kiilonb6z6 magyarazatokat arrél, hogy mi a zazen, s miként kell csinalni. A
legfontosabb dolog, amire iilés kzben figyelni kell, a kiegyensulyozott, stabil testtartas.

Mivel zazen kozben sajat bensonkbe nyeriink betekintést, ezért azzal kell kezdeniink, hogy
erre a fizikumunkat is el6készitsiik. Ha sikertil felvenniink a megfeleld testtartast, segitségével
mélyebbre tudunk hatolni, és koncentralni tudjuk a 1€legzetiinket, mely bensdnkben mindent
Osszekot. Ez utan mar csak egy 1épést kell megtenniink, hogy megérkezziink a tudatunkhoz.

Amikor a hétkdznapjainkban aktivan dolgozunk, vagy egy€b testmozgést végziink, arra
hasznaljuk a testlinket, hogy végrehajtsuk azokat a mozdulatokat €s cselekvéseket, melyekre
sziikségiink van tevékenységiink elvégzéséhez. Minden egyes pillanatban azt tessziik, ami
éppen megfeleld, és igy egy nap soran sok kiillonboz6 fizikai cselekvést végziink. Az 1d6
nagyobb részében azonban nem érzékeljiik sajat kozpontunkat, altalaban nem is vagyunk
tudataban annak, hol van az. A legtobb ember a fejét hasznalja munka koézben, s minél tobbet
hasznaljuk agyunkat gondolkozasra €s koncentraciéra, annal valoszintibb, hogy a chi energidja
a fejiinkbe emelkedik. R4aadasul kiilonbozo testi berdgzddéseink is vannak, a megszokott
modon hasznaljuk a testiinket, s a biztosnak ismert modon latunk hozzé feladataink
végrehajtasahoz. Mindezek a szokéasok €s cselekvések befolyasoljak azt, hogy miképp talaljuk
meg a centrumunkat és egyensulyozzuk ki a testiinket a napjaink soran.

Zazen kozben ahelyett, hogy nézelddnénk és mozognank, mozdulatlanul iiliink és befelé
fordulunk. Ezért aztdn nagyon fontos az, hogy egyenstlyba hozzuk a testiinket. Nem ugy
vizsgaljuk testi valonkat, mintha egy tiikorképet néznénk, hanem mélyen betekintiink abba,
amik valgjaban vagyunk.
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Konnyti masokrol megitélni, hogy helyes-e a testtartasuk, de ahhoz, hogy magadrol is el tudd
donteni, hogy helyesen iilsz-e, érezned kell, mikor vagy teljesen kiegyensulyozott és
tehermentes. Ez a legfontosabb dolog a zazen testtartasat illetéen. Masként fogalmazva,
bizonyos szempontbdl az emberi testet két kiilonboz6 részre lehet osztani: a deréktol folfelé és
lefelé esd részre. A felso részben vannak az érzékeink €s a gondolkodasra valo képességiink, a
felsotest feladata, hogy érzékelje a vilagot. A test derék alatti részében az életenergia
kozpontja talalhatd; az alsotest feladata az, hogy aktiv és energikus legyen.

Egy réges-régi torténetben egy nagyon gazdag ember azért akart épiteni egy haromszintes
épiiletet, hogy a legfelsé emeleten, az 6sszes szomszédjanal magasabban lakhasson. Mikor az
acs hozzalatott a megrendelés teljesitéshez, természetesen az alsé szinttel kezdte a munkat.
Mikor a gazdag ember ezt meglatta, nagyon mérges lett, €s igy szolt: “Azt mondtam, hogy egy
magas épiiletet akarok, de nincs sziikségem a foldszintre, csak a harmadik emeletet szeretném.
Miért pazarolnam el a pénzem az als6 szintre is?”

Persze nevethetiink ezen a torténeten, de ha jobban megnézziik, rajoviink, hogy rélunk szol.
Bolcsek akarunk lenni, tisztanlatasra toreksziink, de nagyon kdnnyen elhanyagoljuk ennek a
folyamatnak az els6 szintjét, a megfeleld testtartast, mely képessé tesz benniinket ennek
megvalositasara. Konnyen elfeledkeziink a testiinkrdl, és nem akarunk vele foglalkozni. Pedig
az agyunk, az érzékeink, a gondolataink és érzékelésiink helyes miikodéséhez az életenergia
ezen forrasanak teljesen 0sszpontositottnak és kiegyenstlyozottnak kell lennie.

Mivel a megfeleld testhelyzet nagyon fontos, ezért legeldszor ennek leirasaval kell kezdeniink.
Amikor leiiliink a foldre és labunkat 6sszefonjuk magunk elétt, kezdjiik azzal, hogy a hat also
részét elérenyomjuk. Ez nagyon fontos. A derékrész nem roggyanhat be. Ha a hatunkat
elérenyomjuk, akkor fejiinket — amely stilyosan nyugszik véllainkon — jol meg tudjuk tartani.
Ha hatunkat begorbitjiik, érezziik a fej sulyat. Ha a hat alsé részét elérenyomjuk, fejiink a
megfeleld egyenstlyba keriil és konnyi tartani. Nyitott szemmel nézziink magunk elé.
Konnyebbnek tlinhet csukott szemmel koncentralni, de az almossagot idéz eld, vagy
gondolatokat ébreszt. Mikozben lefelé tekintiink, vigydzzunk, hogy allunkat ne hajtsuk le,
fejiinket kiegyensulyozva tartsuk a nyakunkon.

Az isfontos, hogy teljesen ellazitsuk testiink felsé részét. Ezt ugy érhetjiik el, hogy testiink
also részére dsszpontositunk. A legkdnnyebben gy egyensulyozhatjuk ki a tartdsunkat, ha
teljes vagy fél 16tusziilésben helyezkediink el, bar nem csak igy lehet {ilni. Jol
kiegyensulyozhatjuk és lent tarthatjuk a sulypontunkat akkor is, ha allunk vagy széken iiliink.
Ha szdmodra nehéz igy gyakorolni a zazent, akar le is fekiidhetsz. Akar agyon, akar a f61don
fekszel, a 1abaid vallszélességben nyisd szét, kezeid pedig kényelmesen helyezd csipéd mellé.
Ha széken {ilsz, labaidat tedd egymastodl kicsit tdvol. Ne d6lj neki semminek, de tartsd
egyenesen a gerinced, inkabb tested kozpontjara, és nem a székre tamaszkodva.

Bar nem kell teljes lotusziilésben iilni, ez a legalkalmasabb arra, hogy megorizziik a stabil
testhelyzetet, akar hosszu orakig is. A japan szd, melyet erre a testtartasra hasznalnak, szo
szerint ugy fordithato le, hogy ez egy olyan testhelyzet, melyben a talpak az ég felé fordulnak,
¢és kibocsatjak a chi energiat. Ezért, ha sokaig iiliink az egyensuly allapotaban, eldnydsebb, ha
nem csak egyik, hanem mindkét labunkat feltessziik a combjainkra. A talpunk rendszerint
hozza szokott érni a talajhoz. Amikor széken iiliink vagy sétalunk, a talpaink lefelé néznek.
De ahhoz, hogy érezziik a vilagegyetem teljességét, fontos, hogy talpunk idorél-idore folfelé is
nézzen. Sokan azt is mondjak, hogy sétaljunk mezitlab, amilyen sokat csak tudunk, mert a



kozvetlen kapcsolat a talajjal eldsegiti a chi d&ramlasat benniink. Ezért aztan elénydsebb a
labfejeket szabadon hagyni.

Ha zazen testtartasunk nem megfelel, nem tudjuk a talpunkat az ég felé forditani. Am ha igy
tartjuk a labunkat, akkor érezhetjiik, amint a chi onnan dramlik. Ha a talpunkat nem forditjuk
folfelé, a chi &ramlasa nem lesz zavartalan. Amikor én teljes 16tuszban ilok, alacsony parnat
hasznalok. Lerakom a parnamat, s ugy iilok ra, hogy hatam alsé részét és a fenekemet elérébb
tolom, s igy a sulypontom a labaim koz¢ keriil. Ha a testemet nem mozditom eldre, nehéz a
labaimat teljes lotuszba helyezni. A fél 16tusziiléshez alkalmasabb egy magasabb parna. Ekkor
is elére, majd vissza kell tolni a testiinket. Ebben a helyzetben hagyd kidiilledni a hasad, igy
konnylivé valik a 1égzés. Még egy fontos dologra fel kell hivni a figyelmet. A végbél
zardizmait kicsit 0ssze kell szoritani, nem tulsdgosan, csak annyira, hogy a farokcsont alatti
rész enyhén feszes legyen. Ez a kulcsa, hogy az egész test a feszesség érzetét keltse. Ha
testedet sikeriil a megfelel6 modon beallitani, az feszes, s egyben ellazult lesz.

Fontos, hogy hatad egyenes legyen. Mindenkinek mas a testtartasa, de ha a hatunk gorbe, a chi
nem tud siman aramlani. Ha hosszabb ideig iilsz, és megfigyeled, hol érzel fajdalmat, akkor
megérted ezt. Ha a hatad also része f3j, az att6l van, hogy nem nyomtad eldre. Ha vallaid
fesziiltek és merevek, annak az az oka, hogy a nyakadat és a fejedet elére hajtottad. Ha a
fajdalom a tiidéd mogott, a bordaidnal keletkezik, az azért van, mert a chi megrekedt ott. Ez
azt jelenti, hogy achi energiad nem elég élénk és erds.

Ahhoz, hogy sok energiad legyen a zazen kdzben, részben az sziikséges, hogy helyes
testtartasban, szildrdan iiljél, €s intenziven hasznald a fizikai energiddat, am egyuttal
intenzitast kell adni annak is, amit a tudatodban végzel. Van egy sajat modszerem, amit
gyakran hasznalok. E16szor is, ahogy ezt mar mondtam, elérenyomom a hatam alsé részét és a
hasam 1ugy, hogy a stilypontom a ldbaim k6z¢é essen — igy testtartdsom nagyon szilardda valik.
Ezutan a vérem aramlésara koncentralok, megfigyelem, ahogy a hatam als6 részétol, a
farokcsonti résztdl a fejem tetejéig aramlik. Ezt az Gtvonalat a chivel serkentem. Ettol
megnovekszik az az energia, mely végigdramlik a hatamon, fel a fejem bubjaig. Persze nem
elég olvasni err6l ahhoz, hogy azonnal meg is tudd csinalni. Magadnak kell raérezned, hogy
hogyan kell ezt végrehajtani. Ha folyamatosan gyakorolsz, bizonyosan képes leszel ra.

A Fold és az Eg chije kozott éliink, és csak rajtunk mlik, hogy mennyit hasznositunk ebbél.
Egyenesitsd ki a gerincedet csigolyarol csigolyara, folyamatosan aramoltatva az energiat
folfelé. Nem is kell az egész gerincedet kiegyenesitened, ha elkezded ezt a mozdulatsort, a
felfelé aramlo energia magatdl kiegyenesiti a gerinced. Ha gyakorlod, ezt késébb kdnnyen és
gyorsan meg tudod majd csinalni.

Mikor a hatadat igy egyenesited ki, olyan érzés foghat el, mintha a gerincednél fogva
htuznéanak az ég felé. Aztan valami nagyon furcsa dolog torténik: ha gy igazitod a hatad, hogy
azt érzed, mintha felfelé huznanak, akkor a gerinced magatol folveszi természetes tartasat.
Ebben a helyzetben megsziinik a vall és a nyak feszessége, a fajjdalom a hatadbol elmulik. A
tiidé mogotti izmok és a hat fajjdalmanak, valamint a vall és a nyak merevségének oka, hogy a
chi aramlasa megakad valahol a testben. Mikor kiegyenesited a hatad, a megrekedt chi
szabadon megindul és testednek ezen részei ellazulnak. Néha, bar nem vagy tudataban, jobbra
vagy balra d6lsz, de ha kiegyenesitett hattal {ilsz, tested magatol kozépen marad, és nem ddlsz
el egyik irdnyba sem.

Ezért a zazen elején mindig a gerincemre figyelek. Bar a gyakorlasnak ezen a pontjan még
sosem mértem meg a testsulyom, €s ezért nem is allithatom bizonyosan, de ebben a



helyzetben hatarozottan konnyebbnek érzem magam. Ezen kiviil azt is észrevettem, hogy ha
tobbszor kiegyenesitem a gerincemet, megsziinik a fajdalom a labaimban.

Ha sok gorcsos és fesziilt hely van a testiinkben, ahol az energia elakad, szdmithatunk ra, hogy
a tudatunkban is kialakulnak ilyen elakadasok. K&zpontodat tartsd tested also részében,
helyesen egyenesitsd ki a hatad, és igy érezni fogod, hogy a tested fels6 része laggya és
konnyeddé valik. Ha megfeszited a felsétested, minden energiad dssze fog gyiilni a fesziilés
helyén. De ha az energiat tested alsé részébe 0sszpontositod, az képes lesz szabadon aramlani
benned. Ezért aztdn nagyon fontos, hogy sziinteleniil figyelj az egyenes testtartasra és a
felsotest ellazitasara. A legtobb gondolat is azért jon eld, mert az energia nem aramolhat
szabadon. Amikor megszabadulunk a testlinkben 1év6 akadalyoktol, ha testlink fesziilt részeit
ellazitjuk, felfedezhetjiik, hogy szdmos, a tudatunkban 1év6 fesziiltség is feloldodik.

Amint sikertil felvenniink a megfeleld testhelyzetet, forditsuk figyelmiinket a 1égzésiinkre.
Természetesen mindig 1élegziink. Ha csak par percre abbahagynank, meghalnank. Zazen
kdzben 1égzésiinknek nyitottnak, szabadnak és konnyednek kell lennie. A kilélegzést
megnyujtjuk anélkiil, hogy fesziiltség keletkezne a rekeszizomban, vagy 1égzésiink csak a
felsotestre korlatozodna. Az is segit, ha laza 6ltozéket viseliink, mert igy nem akadalyozzuk a
Szabad 1€gzést és a vérkeringést.

Mit kell tenniink, hogy I1élegzetiink ne csak hosszu legyen, hanem valoban szabadon
aramoljon? Az ilyen kiterjedt és mély 1égzéshez el kell lazulni, meg kell nyitni a rekeszizmot,
a mellkast és a nyakat. Ezt tigy kell végezni, mintha egy lires cs6 lennél. Légy laza és teljesen
nyitott. Természetesen nem hasznaljuk az dsszes emlitett testrésziinket 1égzés kdzben, a
nyitottsag érzése a fontos. Amikor kilélegzel, 1¢legezz ki teljesen, egészen addig, mig a hasad
lapos nem lesz. Kezdetben segithet, ha rateszed a kezed a hasadra, hogy érezd, amint egyre
laposabb lesz, mikdzben a lehetd legmélyebb kilégzésre torekszel. A kilégzeés legvégén végezz
két finom nyomadst, nem erdltetetten, hanem csak gyengéden, hogy megbizonyosod;j arrél,
hogy az 6sszes levegé eltavozott.

Miutan teljesen kilélegeztél, nem kell megprobalnod belélegezni, mert az §sztondsen
megtorténik, mivel testednek sziiksége van levegdre. Légzés kdzben 0sszekdtjiik a
kiilvilagban és a testiinkben talalhato levegdt — ez ugyanaz alevegd, mi csak atcseréljiik és
Osszekapcsoljuk azt. Ahogy egyre jobban belejoviink ebbe a fajta 1égzésbe, nem csupan
mentalis képzetiink lesz a levegd cserélddésérdl, hanem azt is felismerjiik, miként taplalja az
¢letlinket, s miként jar 4t minket. A testiink tényleg olyanna valik, mint egy tires cso.

Van egy gyakorlat, ami segit a 1égzésben, és az iilés elott kell végezni. A legjobban ugy
lehetne koriilirni, hogy olyan, mintha megnyitnad a nyakad. Ha nem tudod, hogyan kell
csindlni, el6bb nyisd ki a szad, ez ellazitja a nyakizmaidat. Utdna tudatosan nyisd ki a
mellkasodat, a rekeszizmodat és a hasad. Ha a testedben megnyitod ezeket a teriileteket, és
ujra meg Ujra ki- és belélegzel, érezni fogod a kapcsolatot a testedben és az atmoszféraban, az
egész vilagban 1évo levegd kozott.

Segithet, ha az elsd par 1égzés alkalmaval nyitva hagyjuk a szénkat, de késobb azért csukjuk
be. Jobb orron keresztiil 1¢legezni, mert az orrjaratokban a levegd nedves marad, €s ez segit
tavol tartani a szennyezddéseket. Ez az orr funkcioja, ezért a belégzést végezziik igy.

Ha engedjiik, hogy a kilégzés eljusson a legvégsd pontjaig, nincs sziikség arra, hogy
kinyomjuk magunkbol a levegdt. Mikor elkezdiink kilélegezni, a levegd magatol tavozik
beldliink, nem kell erdltetniink ezt a folyamatot. Mivel olyanok vagyunk, mint egy iires cso,
mikor teljesen kilélegziink, hasunk lapossa valik, aztdn pedig természetes modon belélegziink.
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Ha kifejlesztettiik ezt a 1égzéstechnikat, egy percig is eltart, mig teljesen kienged;iik a levegot,
majd ismét beszivjuk.

Nem kell azon gondolkodni, hogy ,,én most zazent fogok gyakorolni”. Csak engedd ki teljesen
a levegot, aztan hagyd, hogy ujra belélegezz. Nyisd ki az orrod. Nyisd ki a torkod és a
mellkasod. Nyilj ki, és érzékeld az iirességet, valj egy cs6hdz hasonléva. Ha ezt kiprobalod,
meg fogod érteni ezt az érzést. Ezutan belégzéskor, ahogy megtelik a hasad also része, egy
feszes érzést fogsz észlelni. Ahogy folytatod, és gondosan kilélegzel, majd természetes modon
beszivod a levegdt, amint egyre tovabb és tovabb fenntartod ezt a 1égzésmaddot, észre fogod
venni, hogy a hasad egyre jobban megtelik, egyre feszesebb, és a kozpontod, a tanden erdssé
¢s szilardda valik.

Nagyon fontos, hogy érezd ezt a kiteljesedett feszességet a tandenben, a hasadban. Ahova
belélegzel, éppen ott van az idegrendszer egyik kdozpontja, mely hatdssal van a hormonok
képzddésére a szervezetedben. A hormonszinted is befolyasolja, hogy mennyire sikeriil
megtalalnod a testi egyenstlyodat. Ha a tandenbe 1¢legzel, azt a hormont stimulédlod az
agyadban, mely el0segiti a koncentraciot. Minél tobbet gyakorlod a teljes kilégzést, minél
inkabb fenntartod a 1égzésre iranyul6 figyelmedet, annal jobban és letisztultabban tudsz
koncentralni.

Ha megismerjiik azt az érzést, hogy milyen az, amikor altestiinkbe koncentralunk, akkor
ahhoz a mély érzéshez is eljutunk, hogy megéllapodtunk, ott vagyunk, ahol lenniink kell. Ugy
is mondhatjuk, hogy megismerjiik azt, hogy milyen mindent atdlelni. Ez nagyon szilard,
mélységesen békés érzés. Mikor képesek vagyunk érezni a feszességet a tandenben, abban a
testrészben, ahova Iélegziink, akkor megismerjiik azt a nyugodt, gazdag tudatallapotot,
melyben meg tudunk bocsatani az embereknek, és magunkhoz 6leliink mindenkit. Azért
vagyunk képesek arra, hogy atéljiik ezt, mert nem csak gondolkozunk azon, hogy egyiittérzéen
kellene €Iniink, hanem mert ez a mély konyoriiletesség természetessé valik, mikor

mozdul atlanok vagyunk és kézpontunkra koncentralunk.

Azaltal, hogy szilardda, teltté és feszessé valik a hasunk, megismerjiik a kitisztult tudatot,
mely lehetdvé teszi, hogy kozvetleniil érzékeljiik a dolgokat, és mindent ugy fogadjunk be,
amilyen az valdjaban. Amikor megtalaljuk a cetrumunkat, akkor képesek vagyunk latni, hogy
mit kell éppen tenni, és meg is tudjuk azt tenni. Ez azonban nem olyan, mint mikor egy tiikor
el6tt allunk és mindent meglatunk benne. Ellenkezdleg, azt jelenti, hogy mindent kdzvetlentil
¢észleliink. Az 0sszes szituacidoban képesek vagyunk felismerni, hogy miként lehet a legjobban
viszonyulni minden pillanathoz és személyhez.

Ez az a k6z0s vonas, amit a japan harcmiivészet minden dgaban, valamint a kiilonb6z6
miivészeti iranyzatokban is megtalalunk. Azok koziil a gyakorlatok koziil, amit a didkok
készségeinek tokéletesitése céljabol tanitanak ezekben a miivészeti 4gakban, sosem
hidnyozhat a helyes 1égzéstechnika gyakorlasa, s annak elsajatitasa, hogy miként lehet
kifejleszteni ezt a kiteljesedett és feszes allapotot az alhasunkban. Ez altal a 1égzés altal friss
levegOhoz juttatjuk az agyunkat és az egész 1étezésiinket, s igy eljutunk abba a gazdag
allapotba, melyben képesek vagyunk felismerni, hogy mire iranyul tehetségiink, és miként
tudjuk azt a lehetd legjobban felhasznalni. Amikor szilardak €és koncentraltak vagyunk, azt az
eszkozt is tudjuk hasznalni, azt a munkat is el tudjuk végezni, amelyr6l nem gondoltuk volna,
hogy képesek vagyunk ra. Ha megtalaljuk a kozéppontunkat, tisztan latjuk, hogy miként lehet
a legjobban megoldani az adott feladatot, €s jobban végre tudjuk hajtani azt, mint valaha.
Munkank egyre fejldédik, és olyan letisztultan végezziik, melyet azelStt nem ismertiink.



Mikor képessé valunk erre a folyamatos 1égzésre, kitagitjuk a teriinket. Mindent kitagult
tudatallapotban érzékeliink. Amikor mindent a kdzéppontunkbol tudunk végrehajtani, akkor
elfogadassal viszonyulunk barmihez, ami jon, és nem valunk fesziiltté. Ha tilzottan
igyeksziink, ha erdlkddve €s idegesen gyakoroljuk a zazent, akkor barmivel probalkozunk,
nehézz¢ valik, és semmi sem gy miikodik, ahogy kellene. Mikor elengedjiik ezt a
fesziiltséget, és a 1égzésiinkre dsszpontositunk, megismerjiik azt a kitagult, gazdag
tudatallapotot, amikor barmi torténik is, mindent elfogadunk, és tisztan latjuk, hogy mi a
legjobb viselkedés az adott esetben. Ez a tudatallapot magatdl megvaldsul, mikor ezt a
kellemesen, lagyan aramlo 1égzéstechnikat hasznaljuk. Ilyenkor ellazulunk és az érzékelésiink
is teljesen relaxaltta valik.

Ahogy a kozpontod egyre lejjebb keriil — és mivel a tudatod kevesebb dolgot ragad magahoz,
egyre szabadabba valik —, észreveszed, hogy nagyon sok gondolat mertil fel benned. Nem kell
ezek eliizésével torédnod. Segit a koncentralasban, ha a 1égzésed szamolasara dsszpontositasz,
mivel igy a gondolataid nem terelnek el. Minden egyes 1égzéskor szamolj egyet, mig el nem
érsz tizig. Akkor kezdd elolrdl! Végiil a szamok is a 1égaramlas részévé valnak, és akkor mar
nincs is szlikség a szamolasra. Kezdetben azonban ez segit megtartani az 6sszegyijtott
energiat és a 1égzésre iranyuld figyelmet, valamint fenntartani ezt a tiszta tudatallapotot.
Koncentralj a szdmolasra, 1élegezz ki, fijd ki a levegdt teljesen, aztan pedig természetes
mddon 1élegezz be. Osszpontosits a szamolasra, és ne hagyj egy kis sziinetet sem, mert akkor
a gondolatok elozonlenek. Mikor a 1égzés szamlalasara 6sszpontositod a figyelmedet, észre
fogod venni, hogy a tudatod |ecsendesedik, nem figyelsz mar a kiilvilagra. Ezen allapot
elérésének a leggyorsabb és leghatasosabb modja az, ha gondosan tigyelsz arra, hogy a
koncentraciod folyamatosan a 1égzésre iranyuljon, és semerre sem kalandozol el. Ha ezt
teszed, és csakis ezt, anélkiil, hogy szilinetet tartanal a 1¢legzetek kozott, ha a tudatod nem
ragad le annyira a 1élegzésnél, hogy az megfesziiljon és megmerevedjen, akkor gyorsan eljutsz
egy mély €s csendes allapotba.

Ugyanakkor, ahogy a tanitom engem is allanddan figyelmeztetett, nem szabad sietniink. Olyan
ez, mintha vizzel t6ltenél meg egy vodrot, csepprdl cseppre, vagy felfijnal egy nagy
1€ggdmbdot 1€legzetrdl 1élegzetre. A 1€gzés szamolasa nem végezheté sem mechanikusan, sem
automatikusan. Minden egyes szamra teljes mértékben oda kell figyelniink ¢s minden egyes
1élegzést nagyon gondosan kell végrehajtanunk. Amint ezt folytatjuk, nagy gonddal és
kitartoan forditva figyelmiinket az dsszes 1élegzetre, a vodor annyira megtelik vizzel, olyan
feszes lesz a viztiikor felszine, hogy csak még egy csepp hidnyzik, hogy kildttyenjen. Vagy
ahogy a 1éggdomb a folyamatos fijastol egyre kerekebb és feszesebb lesz, mig végiil kidurran.
Eddig a pontig kell folytatni a 1égzést. Ez barki szadmara elérhetd. Csak az szamit, hogy mit
csindl a testlink. Ha igy hasznaljuk fel, akkor mindig ez torténik. Ez nem elméleti dolog, és
nem csak néhany ember szamara végrehajthato. A képlet a kovetkezd: ha a figyelmiinket
allanddan a folyamatosan aramlo 1égzésen tartjuk, akkor eljutunk arra a pontra, ahol minden
tulcsordul benniink.

fgy érhetjiik el, hogy tudatunk telt és feszes legyen. Megtapasztaljuk azt a tudatallapotot,
amelyet a kiils6dleges dolgokkal foglalkoz6 gondolkodas szdmara elérni majdnem lehetetlen.
Tokéletesen eggyé valunk a jelen pillanattal. Tudatossagunkba nem torhet be sem mult, sem
JOVO, az energiank oly feszesre tolt ki benniinket. Mindig csak a jelen egyetlen pillanataban
vagyunk, ami utdn egy masik kovetkezik. A jelen pillanatai szoros egymasutanban kovetik
egymast. Amikor ebben a mély tudatallapotban vagyunk, nem kell azzal torédniink, hogy
hogyan tehetnénk 6rokké csak jot és keriilhetnénk el a gonosz tetteket, és nem kell azzal
foglalkoznunk, hogy a 1étezés szenvedéssel teli. Ebben a pillanatban minden gondolatot



elengediink. Maradéktalanul feloldédunk a jelen pillanatban. Ebbe az allapotba nem hatolhat
be a racionalis gondolkodas.

Végsd soron semmi sem fontosabb, mint hogy kozvetleniil megtapasztaljuk ezt az esszencialis
allapotot. Nem szamit, mennyit gondolkozunk rola: meg kell ismerni, meg kell tapasztalni a
tudat valddi természetét. Gyakori hiba, hogy az embereknek hatarozott elképzelésiik van a
semmi allapotdrdl, vagy arrol, hogy mit jelent csendben lenni, és ezzel az elképzeléssel iilnek
le meditalni. Ennek nincs értelme. Az sem tekinthet6 zazennek, ha a tudatunkban felbukkano
gondolatokkal bajlédunk, ha a multrol és a jovordl alkotott rengeteg képzetiinkre, vagy a
kortlottiink torténd eseményekre figyeliink. Az eredeti, dsi csendbdl erediink, és ha egy
képzetet alkotunk errél a csendrél, maris egy kiilsddleges dolgot helyeziink az eredeti csend
folé: ez mar nem a csend. Ahogy eredetiink fel6l nézve fizikai testiinknek sincs allando
létezése. Ezért ha a testiinkrdl barmi fogalmat alkotunk, maris egy 1épéssel eltdvolodtunk
attol, amik valdjadban vagyunk.

Takuan zen mester volt a zen tandcsaddja Yagyu Muenorinak, a kardvivas egyik legkivalobb
mesterének. Leveleiben, melyeket Takuan zenji az urdnak irt, elarulja azt a mélységes titkot,
hogy miként lehet ugyanaz a kendo ¢és a zazen. Ezeknek a leveleknek a cime: A mozdulatlan
tudat mélységes tanitasai, de gyakran forditjak ezt béklyomentes tudatnak is. Az, hogy a
tudatod mozdulatlan, nem jelenti azt, hogy olyan tudatallapotban élsz, mely sosem mozog. A
mozdulatlan tudat nem valami all6, rogzitett dolog, nem elmozdithatatlan, mint egy fa vagy
egy szikla. Inkabb azt mondandm, hogy a mozdulatlan tudat olyan, ami nem rogzitett sehova,
ami nem all meg, nem marad ott barhol. Ez a fajta tudat mindig mozgasban van, mert nem
allitja meg semmi, nem akad fonn semmin. Ezt jelenti a mozdulatlan tudat.

Mikor ezt halljuk, mindnyajan azt gondoljuk: Micsoda képtelenség! Hogyan lehetne egy ilyen
nehéz dolgot megvaldsitani? Lehetetlen elérni, hogy tudatunkat semmi se allitsa meg, és ne
ragadjon le semminél! Ez persze nagyon is érthet6. Mindnyéjan gy gondoljuk, hogy nehéz
megvaldsitani azt, hogy tudatunk ne alljon meg sehol, allandéan mozgasban legyen, ne
rogziiljon, de ne is ragadja el semmi. Azonban ha jobban belegondolunk, rajoviink, hogy a
csecsemok is ezt csinaljak.

A kisbaba tudatiban nincs félelem attol, hogy valaki megoli, vagy valami szornyti dolog
torténhet vele. A csecsemd tudataban az érzékelt dolgokra nem rakodik ra az elvarasok kiilon
rétege. Nem azt mondom, hogy egy kisbaba ugyanolyan, mint egy kendo mester, vagy hogy 6
az ¢let mestere. De vajon mi az, ami képessé teszi a csecsemot arra, hogy mindent kozvetleniil
érzékeljen? Mi az, ami minket képtelenné tesz arra, hogy ilyen tudatallapotban éljiink? Nem
cseréljiik ki a tudatunkat, nem tesziink szert egy masfajtara, ahogy oregsziink — ez ugyanis
lehetetlen. Mindny4jan ajandékba kaptuk ezt a csecsemdtudatot, de olyan sok dolog rakodott
rd, hogy ez a tudatallapot tobbé nem hozzaférhetd a szamunkra. Felhalmozodtak benniink a
fogalmi elképzelések, a kondicionalodasok rétegei, a kiilonboz0 tapasztalatok és az ezekhez
kapcsolddo racionalis megértés. Ahhoz, hogy megismerjiik eredeti tudatunkat, teljesen el kell
engedni mindazt, ami felgyiilemlett benne.

A nagyszerli zen mester, Rinzai zenji, aki a IX. szdzadban ¢élt Kinaban, azt irja, hogy olyan ez
a tudat, mint egy csecsemd arca, melyet haromezer méter hosszu 6sz haj teker korbe. Rinzai
hasonlata egy olyan személyt abrazol, aki egy csecsemd egyszeriiségét €s tiszta tudatat testesiti
meg, ugyanakkor mély tapasztalatokkal rendelkezik a tarsadalomrél. Olyasvalaki 6, aki
kozvetleniil érzékeli a dolgokat, feleldsségtudattal rendelkezik, aki eleget latott az életbdl
ahhoz, hogy tudja, mennyire fontos a feleldsségvallalas.



A kufu japan sz6, amit a gyakorlas leirasara hasznalunk. Elég nehéz leforditani, altalaban
kreativ és talalékony értelemben hasznaljuk, ami azt jelenti, hogy nem a fejeddel jossz ra arra,
hogyan kell valamit csinalni. A kufu azt az allapotot irja le, ahogy példaul a kézmiivesek
hasznaljak kreativitasukat €s taldlékonysagukat a munkéjuk soran. Mi sem intellektualis
modon kdzelitliink a dolgokhoz, hanem természetes és spontan modon dolgozunk ki mindent,
éppen ugy, ahogy 0k. Régen a tlizoltoknak azért, hogy megakadalyozzak a tiiz
tovabbterjedését, néha szandékosan le kellett rombolniuk egy egész hazat. Felmasztak a
zsindelytetére €s lebontottdk, gyakran a hazat is feldldozva azért, hogy megallitsak a tiizet.
Egy ilyen szituacidoban, amikor egyetlen pillanat alatt kell eldonteniink, hogy hogyan fogjunk
hozzé valamihez, a kufu tudatallapotat hasznaljuk.

Ugyanigy gyakorlas kézben sem kell aggédnunk amiatt, hogy jol iiliink-e zazenben. Ez nem
azt jelenti, hogy csak félg6zzel kell gyakorolni, és kdzben lehet valami mason is gondolkodni.
Az a helyes, ha mindenbe teljes egészében belemertilsz, s beleadsz mindent, amit csak birsz.
Kozben ne hasznaljuk a racionalis, a dolgokat szétvalasztd agyunkat, ne gondolkozzunk azon,
hogy mi a jo és mi a rossz, mit veszitiink és mit nyeriink, ne tegyiink kiilonbséget magunk és
masok kozott! A kreativ és talalékony kufu szellemében, vagyis teljes sziviinkkel végezziik a
zazent!

Ebben az értelemben a csecsemd tudatallapotat tigy tekinthetjiik, mint egy vallasos
tudatallapotot. A tudomanybol tudjuk, hogy a kisbaba tizenhat honapos koraban képes elészor
megérteni az egy jelentését. Huszonharom honaposan mar felfogja azt is, hogy mit jelent a
kett6. Amikor még csak az egy jelentésével van tisztaban, mindent ugy lat, mint Amida, mint
egy buddha. Nem szamit, hogy szornytiséges vagy jo-e¢ egy ember, nem szamit, hogy mit
csinalt addig, a csecsemd mindenkit ugy lat, mint az egy részét. De amikor a kisbaba megérti a
kettd jelentését, minden megosztotta valik. Mikor ez megtorténik, a gyerekek elkezdenek
kotédni a dolgokhoz, s ez a kezdete a raciondlis gondolkodasnak is. A zazenben az a célunk,
hogy visszatérjiink az egységtudathoz, ahol mindent egyenldnek latunk, anélkiil, hogy a
dolgokat kettéosztanank, anélkiil, hogy racionalis tudatunk dualista médon gondolkozna — ez
vezet vissza benniinket az eredethez, a teljesen tiszta tudathoz.

Gyakran mondjak azt a buddhizmusban, hogy mindnyajan meg vagyunk ajandékozva egy
nagyszert, kerek, tiszta tiikortudattal. Bar rendelkeziink ezzel a barmit visszatiikrozo tudattal,
ez nem jelenti azt, hogy valahol van benniink egy tiikor. Ez a tudat mindnyéajunkban
eredendéen benne rejlik. Ez a nagyszer(, tiszta tiikortudat voltaképpen ugyanolyan, mint egy
ujszilott tudata, ahol minden olyannak latszik, amilyen valdjaban, ugyanugy, ahogy egy tiikor
visszatiikroz barmit — anélkiil, hogy itélkezne, gondolatot flizne hozza, vagy véleményt
alkotna. Amint képesek vagyunk részekre bontva érzékelni a vilagot, az érzékletekhez
gondolatokat tarsitunk, de a csecsemd tudata marad, ami volt, tiszta tiikortudat.

El tudom képzelni, hogy most mindenki azt gondolja: ,,Egy csecsemd! Mi jo abban, ha olyan a
tudatunk, mint egy 0jsziilottnek? Milyen haszna szarmazik ebbdl a tarsadalomnak? Hogyan
segithet megoldani a vilagban talalhat6 problémakat az, ha olyan a tudatunk, mint egy
csecsemd¢?” Akkor gondolkodunk igy, mikor mindenrdl véleményt formalunk. De minden Uj
gondolat jobban és jobban leterheli a tudatunkat, smi semmit sem tudunk tenni ez ellen.
Ugyanakkor rendelkeziink a tiikorszerii csecsemdtudattal, ami mindent elképzelések €s
itéletek nélkiil tiikkr6z vissza. Nem gondol arra, hogy valami j6 vagy rossz. Mindent ugy mutat
meg, amilyen az valdjaban, és nem tesz kiilonbséget a dolgok kozott. Nem fordul eld, hogy az
egyik igy, a masik meg gy jelenik meg benne, azért, mert az egyiket jonak hiszi, a masikat



pedig rossznak. Nem itélkezik semmi f6l6tt, semmit sem lat kiilonleges modon, mert mindent
olyannak tiikroz vissza, amilyen az valojaban.

Természetesen nem arrdl beszélek, hogy hanyagoljuk el, vagy ne hasznaljuk ki a racionalis
tudat képességeit, hisz ennek segitségével lehet hasznosan is gondolkozni, dontéseket hozni és
érzékelni dolgokat. Arr6l beszélek, hogy eredendd tudatunkat, igazi, alapvetd természetiinket
illetéen nincs semmi, amin gondolkozni kellene, vagy amit racionalisan kellene megérteni. A
zazenben nem probaljuk megérteni ezt a pompas, tiikorszerti tudatot, hanem megpréobaljuk
megvalositani anélkiil, hogy barmit is megterveznénk elére. Nem probalunk elképzeléseket
fiizni ahhoz, hogy mi is ez valdjdban. Amint megtapasztaljuk a tudatnak ezt a tiszta allapotat,
megértjiik, hogy minden, amit err6l gondoltunk, minden csodalatos elképzelésiink, minden
orom, amit szellemileg atéltiink, nem mas, mint arnyék, mely elsuhan e nagyszert, tiszta tiikor
elott. A tiikor, mely mindent gy tlikroz vissza, amilyen az valojaban, maga az eredendd tudat.
Mikor képesek vagyunk kozvetlentil belépni ebbe a tudatallapotba, és megismerjiik az ebbol
szarmazo éberséget, mar nem tudjuk tovabb altatni magunkat azzal, hogy a dolgokkal
kapcsolatos ragaszkodasunk, vagy az ezekrol alkotott megannyi elképzelésiink valosdgon
alapul, belatjuk, hogy mind csak arnyék, mely tovatiinik a tudatunk el6tt. Raébrediink arra,
hogy minden, amihez ko6tddiink, és életlink részének tartunk, barmennyire valésagosnak tiinik
az adott pillanatban, ha a tiszta tiikor altal valo érzékelés feldl nézziik, nem mas, mint puszta
benyomas. Amint ezt belatjuk, rajoviink a dolgok mulandésagara, és megértjiik, hogy
mennyire felesleges kotddni hozzajuk. E feldl a nagyszert, tiszta tiikkor fel6l szemlélve
vilagunk minden egyes részlete csupan egyszerti arnyék.

Ha raébrediink erre a tiikorszerti tudatra, akkor tisztan és kozvetlentil érzékeljiik a dolgokat
olyannak, amilyenek, és képesek vagyunk természetesen reagalni barmire, amivel
szembetalalkozunk, anélkiil, hogy valamilyen plusz réteget, véleményt, elképzelést vagy
itéletet fliznénk hozza. Mikor valami kozvetleniil jelenik meg a tiikkdrben, akkor megfeleld
modon valaszolunk, mozgunk vagy cseleksziink a dologgal kapcsolatban, s nem adunk hozza
semmilyen elképzelést vagy raciondlis értelmezést, nem kérdezziik meg magunkat, hogy
,,miként is kell cselekednem ezzel kapcsolatban?”, vagy ,,hogyan |ehetne a legjobban
csinalni?”, vagy ,,mi az az otlet, ami a legjobban bevalna?”. Nem igy kozelitjiik meg a dolgot,
hanem amint valami visszatlikr6zodik, természetes és spontan modon valasztjuk a megfeleld
utat.

Ha spontan modon vagyunk képesek reagalni arra, amivel szembetalalkozunk, nem
foglalkoztat tobbé, hogy mennyire voltunk jok, nem itélkeziink az események felett, €s nem
gondolunk arra, hogy valami kiilonleges dolgot vittiink véghez. Mikor ilyen tiszta tudattal
cseleksziink, spontan modon valaszolva barmilyen szituaciora, akkor nem idéznek el
gondolataink a kis-éniinknél, valamint annal, hogy miként oldottuk meg a szituaciot. Ha
dicsérnek vagy megsértenek — még ha bolondot csindlnak is beldliink -, ezzel vége is van a
dolognak. Mikor elmulik, akkor elmulik és kész. Ez a természetes €s eredendd tudatunk.
Amikor nem ragaszkodunk ber6gzddott elképzelésekhez, akkor szabadon és természetes
modon tudunk cselekedni és valaszolni mindenre. Most mindenki azt gondolja: ,,Nem vagyok
képes ilyen nehéz dolgot megvalositani. Ez lehetetlen.” De még az az elképzelés is, hogy nem
tudjuk ezt véghezvinni, csupan egy arnyék. Barmely érzés, ami azt sugja, hogy ezt nem tudom
megcsinalni, nem mas, mint arnyék.

Ezért van az, hogy mindaz, amit a zazen testtartasrol és a helyes 1€gzésrdl irtam, nem érthetd
meg fogalmilag. Meg kell tapasztalni. Az nem lehetséges, hogy miutan hallunk vagy olvasunk
a zazenrdl, hirtelen azt mondjuk: ,,Megvan, széval igy kell ezt csindlni!”” Mindenkinek sajat



maganak kell megtapasztalnia a leirtakat. Nem érdemes szellemi kitalaciokba bocsatkozni,
vagy azon gondolkozni, hogy hogyan is fest az egész. Ez nem igy mitkddik. Nem lehet
egyszerlien csak azt gondolni: ,,Mar értem, szoval ndlam ez igy fog mitkkddni.” Ez nem ilyen
egyszer(.

Ikkyu pap azt mondta, milyen szomoru, hogy sziiletése utan a csecsemd minden egyes nappal
tavolabb kertil attol, hogy buddha legyen. Ugyantigy mi is, ahogy gytjtjiik a fogalmi
elnevezéseket ¢s a kotottségeket, ra kell ébredniink arra, hogy egyre messzebb keriiliink az
eredeti valonktol. El kell donteniink, hogy mi az, amit nem akarunk, és valasztanunk kell
valami olyan tevékenységet, ami visszavisz minket az eredend6 tudatunkhoz. Erre szolgal,
errdl szol a zazen.

Am a zazen gyakorlasa nem pusztan elhatarozas kérdése. Rendelkeziink egy csodalatos testtel,
melyet Ggy tudunk alakitani, hogy képessé valjunk a zazen gyakorlasara, valamint
hatalmasakat tudunk 1élegezni, ki tudjuk engedni és be tudjuk szivni a leveg6t. De nem elég,
ha csak tudjuk, hogy mindezzel rendelkeziink. Hasznalnunk is kell. Mindennek életet kell
adnunk.

Hatudjuk, hogy nem korlatozodunk a kis-éniink altal behatarolt testre, sem a kis-éniink szabta
légzésre, hanem ezek annak a mindent feldleld, hatalmas tudatfolyamnak a részei, melybdl
megsziilettiink, akkor, ha rendezziik testlinket és 1¢legzetiinket, nem fogunk ragaszkodni akis-
éniinkkel kapcsolatos gondolatokhoz. Nem fog felbosszantani mindenféle aprosag. Ha
felismerjiik, hogy ezek csak arnyékok, el tudjuk engedni dket. Addig azért nem, mert nem
tapasztaljuk meg eredendé tudatunkat, és nem érzékeljiik mindenben, hanem |leragadunk a
fogalmi gondolatoknal, amelyeket a kiilonb6z6 dolgokrol alkottunk, és nem tudjuk elengedni
oket. Ha rendezziik testtartasunkat és 1¢legzetiinket, mindezt megértjiik. Lathatova valik
szdmunkra ezeknek az arnyékoknak a természete, és képesek leszilink elengedni dket.

Talan azt gondolod szavaim hallatan: ,,0, ez az it talsagosan nehéz nekem. En egy kellemes
¢és kényelmes életet akarok.” Ez azt jelenti, hogy annak ellenére, hogy birtokdban vagy ennek a
nagyszerl tudatnak, gy dontesz, hogy nem akarsz eljutni hozza. Mindnyéjunk szamara adott
a képesség, hogy megvalositsuk ezt a tudatallapotot, amiben az is mindegy volna, ha Buddha,
egy isten, vagy egy ordog teremne el6ttiink, mindenkit pontosan annak latnank, ami valojaban.
Mindnyajunkban megvan ez a képesség. Ez az eredendd tudatunk. Meg tudjuk ismerni, és
képesek vagyunk ebben a tudatallapotban élni.

Kérlek, ne engedd, hogy gyakorlas kozben talsagosan befolyasoljon mindaz, amit itt leirtam.
Am ha nem érzed magad elég frissnek és ébernek zazen alatt, talan segitségedre lesznek az
olvasottak. Minderre azért szantam ennyi idot, mert pontos és alapos utmutatast akartam adni.

Kérdések és valaszok

- Amikor megprobalok teljesen kilélegezni, gyakran érzek ellendllast a mellkasomban és a
tiidomben. Mit tegyek azert, hogy mélyebben tudjak kilélegezni?

- Ha fesziilést érzel a mellkasodban ¢és a tiidddben, és nehezedre esik teljesen kilélegezni, az
annak a jele, hogy a rekeszizmod zart és fesziilt. A legtobb ember rekeszizma sziik és feszes,
mert hosszl ideig tartotta igy megszokasbol, ami gyakran nagyon megneheziti a 1¢legzést. Ha
megprobaltal ellazulni, de még mindig nehéz teljesen kilélegezned, fekiidj hanyatt, és lazitsd

10



el magad, amennyire csak lehet. Aztan nagyon finoman folytasd tovabb a kilégzést. Hagyd a
levegdt kidramlani, de ne erdltesd ki magadbol. Ez nagyon fontos. Erdltetés nélkiil engedd ki a
leveg6t! Hanyattfekvésben lazitsd el magad teljesen, és engedd a leveg6t atdramlani a
rekeszizmon gy, hogy egészen lassan, a legkisebb erdfeszités nélkiil engeded ki a levegot.
Eltarthat egy ideig, mig hozzaszokunk a teljes kilélegzéshez, mert rendszerint feliiletesen, a
rekeszizom lezéarasaval 1¢élegziink. A test szamadra teljesen Uj ez a 1élegzési mdd, hiszen idaig
masfajta 1égzéshez szokott, ezért 1égy tiirelmes 6nmagaddal és ne erdltess semmit!

- Bar a helyes belégzésnek természetes modon kellene torténnie, amint sikeriil mélyebben
kilélegeznem, elkezdek levegiért kapkodni.

- Természetesen az a legjobb, ha erdltetés nélkiil tudunk 1élegezni. Azonban amikor még
tanuljuk, hogy hogyan 1¢legezziink, nehéz mindezt eréltetés nélkiil megtenni, hiszen még nem
tudjuk, hogyan is kell helyesen véghezvinni. Ezért célszerli a kilégzés végén néhany
kifujassal - nem erdltetve, hanem csak gyengéden - biztositani, hogy az dsszes levegd
kimenjen. Ha igy teszel, meglatod, hogy a belélegzés magatol bekovetkezik. Olyan ez, mintha
a teljes kilélegzés altal keltett vakuum szippantana be a levegét — nem kell vele torddni,
eréfeszités nélkiil megtorténik. Am kezdetben, amig a tested hozzaszokik ennek a 1égzésnek a
mozgésahoz és miikddéséhez, sziikség van némi eréfeszitésre, hogy megtanuld, hogyan
miikodik a legjobban. Tehat a kilégzés végén néhany tovabbi kifijassal leheld ki az 6sszes
levegoét a legvégsd pontig. Ha tokéletesen kifujod az dsszes levegot, a hasban keletkezd
vakuum magatdl beszivja a friss leveg6t. Aztan ujra kezdd eldlrdl a kilégzést. Nem arrdl van
sz0, hogy ha megfesziilve is, de kifujunk minden levegdt, hanem arr6l, hogy elenged;iik a
I¢legzetet a kilégzés végso pontjaig, s hogy felszabaditjuk a 1¢legzetiinket a végsd pont
eléréséhez. Ha ezutan néhany kis kifujast végziink, a belégzés magatol, teljesen természetes
modon végbemegy.

- Tehat kilégzés kozben a tandenre kell koncentralni. Mire figyeljiink belégzés kozben?

- Példaul amikor teniszezel, nem tudod huzamosabb ideig erésen markolni az iitét. Erthetd,
hogy er6sen megmarkolod, amikor a labdat megiitod, de ha allandoan szorosan fogod az iit6t,
akkor nem leszel képes megfelelden viszszaiitni a feléd kozeledd labdat. Amint keményen
kezded markolni az it6t, lazitani kell a szoritason. Amikor lazitasz a szoritason, akkor hol van
a figyelmed? Ha allanddan szorosan tartod az iitot, nem leszel képes megfeleléen mozogni és
a labdat visszaadni. Ha teljesen kilélegzel ugy, hogy mindent kiengedsz, akkor természetes
moddon fogsz belélegezni.

Ezt gyakran hangstlyozzak a harcmiivészetekben is, ahol nagyon fontos az éles és fokuszalt
koncentracio, és a hangsuly szintén a kilélegzésre esik. A harcmiivészetekben van valami,
amit 0igy hivnak, hogy a ,,visszhang visszhangja”. Ez azt jelenti, hogy ha valamit teszel, a
mozdulat még tovabbhalad, folytatddik. Ugyanez igaz a 1¢élegzésiinkre: a belégzés természetes
modon koveti a kilégzeést.

Ha gyakoroltad mar a szuszokant, a 1élegzésedre figyeld tudatossag gyakorlatat, tudhatod,
hogy a koncentracié szamara a legfontosabb a kilégzés. A folyamatosan végzett koncentracio,
a fokuszalas a leglényegesebb. A 1égzésed pedig ennek megfelelden torténik. Tehat a
kilégzésre vald 6sszpontositdsban a koncentracionkat erdsitjiik. Nem csak a 1€gzésiink terjed
ki, hanem a koncentracionk is.

- Néha a legzésre figyelés kozben azt veszem észre, hogy egyszer csak dsitozom. Mit tehetek
ellene?
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- El0szor is, nincs semmi baj az asitozassal. Az asitds nem feltétleniil a mentalis faradtsag jele,
egyszerlien csak valami, amit a test tenni akar. De jelezheti, hogy tul felszinesen 1¢legzel, és
nem jutsz annyi oxigénhez, amennyit a tested igényelne. Ezért aztan 4sitasz, hogy a tested
elegendd oxigént vehessen magahoz. Ha képes vagy a kilégzésed apranként, erdltetés nélkiil
megnyujtani, ha egyre jobban és jobban engeded a 1¢gzésedet elmélyiilni, akkor a testedben az
oxigén szintje megnd, és nem lesz sziikséged az asitasra.

- Mindig hosszan kilélegezve lélegezziink, ahogy a Mester szokta, vagy egyszer hosszan,
maskor roviden?

- Azért mutatom a kilégzést olyan elnyujtva, hogy lasd, egy lélegzet ilyen hossz is lehet. En
sem mindig ilyen hosszan lélegzek ki. Am ha nem latnad, hogy mennyire meg lehet nytjtani a
kilégzést, nem tudnad, hogy mennyire hoszszu is lehet az. Nem az a Iényeg, hogy mindig ilyen
hossztnak kell lennie. Hol hosszan, hol roviden Iélegzem, és barmilyen hossziisagu 1¢élegzet
el6fordulhat. Mivel régota gyakorlom, képes vagyok nagyon hosszan kilélegezni. De ez nem
azt jelenti, hogy mindenkinek igy kell Iélegeznie. Ha dllanddan igy probalnék 1élegezni, nem
mozoghatnék, és nem tudnék semmit sem elvégezni. A természetes 1€gzés hossza mindig
valtozik, attél fliggden, hogy éppen mit csindlsz. Zazen alatt azonban lehetséges a 1élegzet
olyan mértékii elnytjtasa, ahogyan azt mutattam neked.

- Amikor a Mester bemutatja a helyes légzést, a szdjan keresztiil lélegzik. De nem az orrunkon
kellene levegot venniink?

- Azért mutatom a szamon keresztiil, hogy 1asd, hogyan miikodik. Altaldban az orrodon kell
I¢legezned. A 1élegzeted folyamatosan valtozik a nap folyaman. Ha el6fordul, hogy nem tudsz
elég leveg6t beszippantani az orrodon keresztiil, hasznalhatod az orrodat is meg a szadat is.
Altalaban, ahogy mar emlitettem, célszerti az orrodon keresztiil 1élegezni. Am azoknak, akik
még nem biztosak abban, hogyan is kell ezt a 1élegzést végezni, segithet, ha kezdetben
kinyitjak a szajukat, hogy lassak, milyen egyszerlien tud aramlani a levego.

A legtobb ember altaldban tizennyolcszor vesz levegdt egy perc alatt. Ha fejleszted a
1élegzésed €s megtanulod a mély 1élegzés gyakorlatat, a percenkénti 1¢legzetszam lecsokken
Ot-hatra, néhany embernél akar egy-kettére. Egy oOra segitségével megszamolhatod, hogy
hanyat l1élegzel, és igy tudni fogod, hogy neked ez hogy megy.

- A Mester milyen gyakran végez alhasi légzést?

- Allandéan. En igy 1élegzem. Mindig érzem, s ezért sziinteleniil tudatdban vagyok annak,
hogy egy energiagdc van az alhasamban. Mivel régota gyakorlom ezt a 1égzést, ez az energia
mindig velem van. Barmikor el6teremthetem és hasznalhatom. Barki, aki sokdig gyakorolja a
szuszokant, allandoan magaval hordja ezt az energiat. Ha te is munkalkodni akarsz azon, hogy
kifejleszd magadban ezt a 1élegzést, a legjobb idépont erre eldszor is a reggel, rogton
felébredés utan, amikor egyébként is nagynak ¢€s kiterjedtnek érzed magad. Ha minden reggel
néhany percig még fekve maradsz, s az alhasi 1€gzést gyakorlod, nagyon hamar belejossz

majd.
- Az alhas mozog ki-be dllandoan, vagy csak a lélegzet mozgatja azt?

- Az alhasad a I¢élegzeteddel egyiitt mozog. Nem kell sokat torédni ezzel. Ahogy egyre jobban
belgjossz ebbe a 1égzésbe, a 1égzés maga egyre kiterjedtebbé valik anélkiil, hogy az alhas
nagyon kitagulna és 6sszehtizodna, vagy hogy tudataban lennél ennek a folyamatnak. Ugy
fogod érezni, mintha egy energiagdmb lenne benned, amit akkoréra tagithatsz, amekkorara
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csak akarod. De mindez 6nmagétol torténik. Ha egy ideig tudatosan gyakorolsz és
folyamatosan végzed a mély 1égzést, lassan elkezdesz allanddan az alhasbdl 1€legezni, és nem
csak akkor, amikor figyelsz ra. Tehat a gyakorlds bizonyos szintjét elérve egy kiteljesedett és
feszes energia lesz sziinteleniil jelen anélkiil, hogy a 1égzést tudatosan fenn kellene tartanod.

- Miért kell annyi fajdalmat elviselni a zazen gyakorldasa kézben? Miért kell ennek ennyire
fajnia?

- A vélasz a kérdésben rejlik. Zazent gyakorolva megértjiik, hogy a legnagyobb ellenségiink,
akivel valaha is szembe kell szallnunk, a sajat kis-éniink. Amikor {iliink, a testlink ellenkezik,
a tudatunk ellenkezik. Akarmilyen erdsek lehetiink, mikor a kiilvilag kihivésaival talalkozunk,
ilyenkor r4joviink, hogy milyen gyengék is vagyunk, mikor a sajat kis-éntinkkel kell
szembesiilniink.

Buddha egyik jellemz0 elnevezése ez: ‘akinek megvolt a nagyszerii batorsdga ahhoz, hogy
onmagahoz igazodjon’. Igaz, hogy kell némi batorsag és elszantsag ahhoz, hogy a kiilvilagban
felmeriil6 nehézségekkel szembeszalljunk, de micsoda batorsag és elszantsag kell ahhoz, hogy
a belsonkbdl ered6 nehézségekkel szembenézziink!

Sokkal konnyebb megérteni és elfogadni a rajtunk kiviili és koriilottiink torténd dolgokat, mint
¢észrevenni azokat a nehézségeket és gatakat, amelyek bel6liink erednek — azokat a dolgokat,
amelyekkel 6nmagunkban kell szdmot vetniink. Kénnyedén hibaztatunk mas embereket,
mindannyian megitéliink és kritizalunk masokat, de milyen nehéz is ugyanezzel az éberséggel
magunkba tekinteni, hogy képesek legyiink megérteni, min is kell munkalkodnunk
onmagunkban!

A zazenben nagyon lényeges, hogy elengedjiik az élet kiilsédleges dolgaihoz valdé minden
kapcsolodasunkat — egyszertien csak félretessziik azokat. A figyelmiinket a kiilvilagrol a
belsénkre forditva megismerhetjiik a minden Iényt 6sszekotd tudatot és megérthetjiik, hogy mi
hogyan kapcsolodunk mindehhez.

- Hogyan lehet ziirzavaros tudatunkkal eldonteni, melyek azok a lényeges dolgok, amiken
munkalkodnunk a vilagban, és mi az, amin nem kell? Hogy mi kaotikus és mi nem az?

- Ha mentalis megértéssel akarsz diilére jutni, akkor ez nehezen megvalaszolhato kérdéssé
valik. Ha egy csecsemdnek mérget adsz, azonnal kikopi.

- A meditacioval kapcsolatos mds tapasztalataim és a gondolat-elengedéssel valo
probalkozasaim nyoman ugy talaltam, hogy néhany felmeriilo gondolat valdjaban gyogyito
vagy ellazito hatasu. Mit mond a tanitas a segito gondolatokkal kapcsolatban?

- Igaz, hogy némely gondolatunk erdsitd vagy gyogyitd hatdsi. Am ebben a gyakorlatban nem
az akérdés, hogy a gondolatoknak van-e értéke, vagy sem. Amikor elengedjiik a
gondolatainkat, lehet, hogy némelyik értékes, de nekiink azt kell megvizsgalnunk, hogy miért
tessziik ezt. A Iényeg az, hogy felismerjiik azt a tudatallapotot, amely minden Iényt 6sszekot.
Az iilésnek, a zazen gyakorlasanak célja, hogy megvaldsitsuk ezt a minden egyes személyben
azonos tudatallapotot, hogy ne csak 6nmagamért gyakoroljak.

Ahhoz, hogy elengedhessiink minden kicsinyes €s személyes onreflexiot, el kell engedniink
minden gondolatot, ami visszalok minket a kis-énhez. Ha igy tesziink, ha latunk a szemiinkkel
¢s hallunk a fiiliinkkel, akkor azt érzékeljiik, ami éppen eldttiink van, mentesen a
gondolkodasbol ered6 gataktol. Amikor azt érzékeljiik, ami éppen elbttiink van, anélkiil, hogy
egy gondolaton fennakadnénk, akkor tisztan és kozvetleniil latunk, és nem szenvediink attol,
ami az €érz¢keléssel egylitt eljut hozzank. Ha gondolatok tornek be kdzben, maris nem
ugyanazzal a tudatallapottal, ugyanazzal a szemmel és fiillel érzékeliink, mint masok. Ha
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elengedjiik a gondolkodast, elengedjiik a felesleges gondolatokat, akkor egy minden 1ény
szamara azonos alapallapotbol érzékeliink. Ilyenkor semmi személyes, semmilyen kisszer(i
egoizmus nem befolyasolja az érzékelésiinket.

Ha néhany gondolaton fennakadunk, legyenek azok akar taplalok, reménykeltok, vagy segitok,
nem lathatunk és nem érzékelhetiink azzal az eredendd tudattal, amirdl az egész gyakorlat
sz0l. Tehat nem az szdmit, hogy a tudatunkban felbukkané gondolatok hasznosak vagy
segitok, hanem hogy a gyakorlat soran enged;jiink el mindent, és térjiink vissza abba a
tudatallapotba, amelybdl nem csak az 6ntudatunk, hanem minden 1étez tudat ered, és amely
egyesit mindnyajunkat.

- Mivel valojaban a tudatunk végzi a léegzést, ha a teljes kilégzéssel lélegziink, valoban
kitiritjiik a tudatunkat, amikor a figyelmiinket az alhasunkba kényszeritjiik?

- Amikor minden fesziiltséget elengediink a felsdtestben, az energia természetes modon a
hasban gytilik 6ssze. Ahogy az energia dsszegytilik a hasban, kifejlodik egy kiteljesedett,
feszes érzés az altestben. Nem kell az energiat az altestbe nyomni, hanem ha ellazitod a
felsotested, az energia magatol 0sszegyllik az altestben.

Mindannyian hajlamosak vagyunk a tulzott agymunkara, arra, hogy tilsagosan sokat
hasznaljuk a fejiinket. Ez annyira a fejiinkbe gytijti az energiat, hogy az elnehezedik, és
beleszorulunk a felsétestiinkbe. Ha hagyjuk magunkat elcsitulni, akkor az altalaban
gondolkodésra hasznalt és fejbe koncentralt energia magatol visszatér a kozpontunkba, és ez
az, ami akiteljesedett, feszes érzetet okozza. A felsbtestet ellazitva a tandenbe iranyitunk
minden egyes I¢legzetet és e 1¢legzetek 0sszegylijtésével sok energia keletkezik. De nem kell
semmit kitolni a fejiinkbdl és letolni a hasunkba.

- Kilégzéskor kitiritjiik a tiidonket, de amikor teljesen kilélegziink, akkor nem iiritjiik ki a
tudatunkat is?

- Nem sziikséges kiiiriteni a tudatot, mert az eredendden {ires és semmilyen modon nem lehet
kitiriteni. Megtoltjiik a fejlinket gondolatokkal, aztan gy érzékeljiik, hogy ezek a gondolatok
atudatban keletkeznek, de valojaban mi kotédiink a gondolkodasunkhoz. Ahhoz, hogy a
gondolkodashoz valo6 ragaszkodasunkat elenged;jiik, ahogy javasoltad, teljesen kilélegziink a
legvégsd pontig, nem erdltetve a 1€gzést, hanem engedve, hogy teljesen kiaramoljon a levego.
Ez lehetévé teszi, hogy elhagyjuk a gondolatokat. Amikor a kilégzés kiterjesztésére
koncentralunk, ugy talaljuk, hogy a gondolatok egyre kevesebb figyelmet igényelnek, ezért
mar nem kdtnek le benniinket. Amikor a 1élegzésre koncentralunk, a gondolatok elkezdenek
maguktdl eltlinni, tobbé nem kdtnek le minket.

- A kinhinrdl, a jards kozben végzett meditdciordl szeretnék kérdezni. Ugy ldtom, hogy jards
kozben nehezebb visszafognom a tudatomat, igy az 6ssze-Vvissza csapong. Van valami
kifejezett oka annak, hogy sétalunk?

- A jaras kozbeni meditacio gyakorlata az dsi Indidbol ered, abbol az id6bdl, mikor a meditalo
szerzetesek hossza orakon at tiltek, és ezért az energidjuk statikussa valt. Ugy talaltak, hogy
sziikségiik van a mozgasra, hogy a testiiket &tmozgassak, mert igy az energia 0jbol d&ramlasnak
indulhatott, s felfrissiilt tudattal térhettek vissza a meditacidhoz. Ugyanigy nekiink is, amikor
hosszu ideig iiliink, sziikségiink van az izmaink atmozgatasara €s a tartdsunk
megvaltoztatasara, hogy ne valjunk merevvé és fesziiltté amiatt, hogy allandoan ugyanabban a
helyzetben vagyunk.

Az indiai szerzetesek séta kozben is probaltak a koncentraciot és a Iélegzés folyamat
fenntartani. Séta kdzben is a gyakorlasra 6sszpontositottak, s jartassa valtak abban, hogy
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hogyan folytassak a koncentraciot, mikdzben mozognak, és nem csak csendben iilnek. Séta
kozben gyakran Buddha tanitasait ismételgették, hogy tudatuk csendjét fenntartsdk. Vagy ha a
tudatuk nagyon szétszorodott, egy mantrat — egy szutra részletét, vagy szavak kiilonleges sorat
— ismételgettek ujra és Gjra. Amikor nem mozdulatlanul iildogéliink, hanem mozgunk, elég
nehéz a kozpontunkban maradni és Osszpontositani. Ezért hasznaltdk a mantrat, hogy
sikeriiljon megtartani a koncentraciojukat a jaras kdzben végzett meditacioban is.

Az emberek kiilonféle dolgokat hasznalnak fel arra, hogy jaras kozben fokuszaltak
maradjanak. Az egyik kiilonsen hasznos mantra, amelyet magam is haszndlok, a Sziv szutra
végén talalhaté mantra: ,,Gyate gyate paragyate parasam gyate bodhi svaha.” Nagyon jo
ritmusa van és jol ismételgethet6 a fizikai mozgas soran. Altalaban a kovetkezSképpen
forditjak: ,,Tovabb, tovabb a tulso partra, at a tulso partra”, de a kovetkezo jelentése is van:
,Megérkeztiink, megérkeztiink, immar megérkeztiink a bdség foldjére — éppen itt vagyunk.”
Tehat ennek az ismételgetése segit emlékezetiinkben tartani, hogy mindig is ennek a tiszta,
eredeti, teljes és gazdag tudat részesei vagyunk. Persze nem a szavak jelentése a legfontosabb
ok a mozgas kdzbeni ismételgetésre. Inkabb a mantra kiilonleges ritmusa segit a
koézéppontban maradni. De a mantra értelme is része a hatdsanak.

- Megtanulhatjuk ezt a lélegzést a tai chi gyakorldasaval is?

- Amikor zazent gyakorlunk, nem akis-éniink az, ami a 1élegzést végzi. Az egész univerzum
I1élegezik rajtunk keresztiil. Amikor beleragadunk a kis-éniinkbe, akkor emiatt besziikiiliink,
gépiesen mozgunk, buskomorra valunk, megmerevediink, megfesziiliink. De ha ugy éliink,
hogy nyitottak vagyunk arra, ami atdramlik rajtunk, akkor képesek vagyunk atélni azt az
oromot, ami a 1étezésbdl fakad. A meditacionak ezt a tudatallapotot kell elérnie. Ismételgetni
egy gyakorlatot, vagy valamit csak azért csinalni, mert azt gondoljuk, hogy ezt kell tenniink,
vagy megprobalni megfelelni egy ideanak: nos, nem ez a meditacié vagy az élet célja.

Ha besziikiiliink, és nem latunk tul €letiink sziik horizontjan, amihez még ragaszkodunk is,
legjobb, ha mindezt elengedjiik és kinyilunk arra, ami ataramlik rajtunk, oly modon, hogy
megismerjiik annak 6romét, hogy éliink, és vidamak vagyunk pusztan attol, hogy 1éteziink. Ez
a zazen lényege. Ha ugy ¢€liink, hogy kdzben biiskomorak, szomoruak vagyunk, vagy nem
vagyunk Osszekottetésben a benniinket koriilvevo vildggal, akkor hidnyzik valami bel6liink.
Az igaz valonk 6romteli és jotékony, és a meditacionk célja az, hogy képesek legyiink
visszatérni arra a helyre, ahol az univerzalis energia ¢€ltet benniinket. A zazen visszavisz
benniinket erre a pontra, és lehetdvé teszi, hogy igy éljiink. A meditacié gyakorlasaval vissza
tudunk térni ehhez a tudatallapothoz.

- Ugy tudom, hogy a sziv csakra az a pont, ahol az energia belép a testbe. Mi a kapcsolat
kozte és a tanden kozott, amely a test energiakozpontja?

- A csakra fogalmanak van egy bizonyos emociondlis tdltete. Amit én mondok a tandenrdl, az
inkabb fizikai természetli. Nem mindsitem a tandent, amikor azt mondom, hogy ebbdl a
pontbol indul ki a testi feszesség — ez tudomanyosabb és anyagelviibb nézépont. Annak a
kiteljesedett, feszes energianak, amirdl én beszélek, semmi koze a csakrak rendszeréhez. Ez
egy masféle belépési pont. Tehat nem arrol van szd, hogy egy hasi csakrarol beszélnék,
szembeadllitva a tandent a sziv csakraval.

Barki, aki ezt a 1égzdgyakorlatot végzi, aki ezt a meditacids technikat gyakorolja, fizikailag
megtapasztalja ezt a teljes és feszes energiat. Ennek soran képesek vagyunk megismerni azt az
energiat, ami minden egyes ¢l61ényt athat és mozgat. A gyakorléassal el tudjuk engedni a kis-
éniinket oly modon, hogy megismerjiik ezt a hatalmas energiat, s ez lehetdvé teszi, hogy
minden 1ényt és minden dolgot szeretettel fogadjunk és elfogadjunk. Ez ugyanis olyan
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tudatallapot, amely minden embert és Iényt 0sszekdt. Ahhoz, hogy megismerjiik és megértsiik
ezt a tudatallapotot, folyamatosan kell végezniink a 1égzdgyakorlatot, a szuszokant, aminek a
gyakorlasa soran megismerjiik testiinknek ezt a kozpontjat, megtapasztaljuk a beldle fakadd
energiat és az egész testben szétdramlo feszességet. Nem csak ebben az egy pontban, hanem
az egész testiinkben kifejlodik ez a mindent athat6 energiarendszer, s ezzel egylitt a helyes
tudatallapotot is elérjiik.

A tanden fizikai létezésének masik bizonyitéka, hogy embriondlis korunkban ezen a ponton
voltunk anyankkal 6sszekotve. Akkoriban nem lélegeztiink az orrunkon és a tiidénkon
keresztiil, a talélés forrasdhoz a tandenilinkdn, a hasunkon keresztiil kapcsolodtunk. Tehat ez
mindig nagyon fontos hely volt, kozpontja a telitett energianak, az élet taplalod forrdsa. Amikor
megsziilettiink, a sziiletés pillanataban elkezdtiik hasznalni az orrunkat és a tiidonket a levegd
beszippantasdhoz, de addig a tanden volt az egyetlen kapcsolddasi pontunk az ¢életenergidhoz.
En tehat errdl a kiilonleges teriiletrdl beszélek, amelyet a gyakorlas soran ujra kifejlesztiink.

- Meditacio kézben egy pontra bamulok és néha ez a pont eltiinik a latokérombol. Ahogy a
dolgok kezdenek elhomdalyosodni, elmosodni, egyre kevésbé tudok jelen lenni, azt veszem
észre, hogy a tudatom elkalandozik, és hogy elalmosodom. Mi okozza ezt, és mit tehetek
ellene?

- Nagyon gyakran teszik fel ezt a kérdést. Mindenkinek problémat okoznak az 6sszpontositasi
nehézségek, a latas elhomalyosulasa, az elalmosodas ¢€s a keletkezé gondolatok. Ez azért van,
mert tulsdgosan torekedsz arra, hogy egyetlen pontra 0sszpontosits, és megprobalsz
olyasvalamire koncentralni, ami besziikit és behatarol téged. Ahelyett, hogy felszabaditanad a
tudatodat, inkabb felapritod és Osszezsugoritod. Az emiatti eréfeszitéseid kifarasztanak, ezért
elalmosodsz. A fokuszalast gatld tényezoket ugy tudod megsziintetni, hogy minden
tekintetben kinyilsz. Ez a zazen célja. Valojaban a tudatallapotunk nem azért tisztul meg
zazen kdzben, mert megfeszitett modon koncentralunk, hanem mert képesek vagyunk egyre
jobban és jobban kinyilni. Ahogy éberségiinket felszabaditjuk, nagyobba, tdgasabba valunk.
Fizikai értelemben a nyitottsag eléréséhez teljesen el kell lazulni. Amikor érzékeled az
almossag vagy a mentalis zlirzavar kozeledtét, vagy ha észreveszed, hogy a latdsod elmosodik,
ne probalj még erésebben 6sszpontositani, hanem csak allapodj meg tekinteteddel az el6tted
1év6 ponton. Ahogy szemeid megnyugodnak rajta, a pont tovabbra is tisztan ott van, de ne
erdltesd a koncentraciot. Ezzel egy idében ellendrizd a hatad legaljatol a fejed bubjaig, hogy a
megfelelé testhelyzetben vagy-e. En ehhez egy kicsit elére szoktam hajolni, majd vissza, aztan
szandékosan megfeszitem a végbél kornyéki zardizmokat. Ha ezeket az izmokat megfeszited,
érezheted, ahogyan a chi energia felaramlik a hatadon, és érezheted, ahogyan a fejed teteje
kinyilik: ezutan az energiad még konnyebben kezd aramlani. Az elhomalyosodas annak a jele,
hogy az energiad stagnalni kezd. Ha a gerinced iires csévé valik, és érzed az energia aramlasat
a végbélkornyéki zardizmoktol a fejed tetejéig, akkor az aramlas egyre teljesebbé valasaval
egyre tobb energia jut a zazenbe.

Nagyon fontos, hogy ezt meg tudd tenni. Ugyanigy a régi harcmesterek is azt tanitottak, hogy
a tavoli hegyekre kell 6sszpontositani. Amikor a koncentracion dolgozol, nem az a cél, hogy
az erddet €s gyorsasdgodat az eldtted 1€vo dologra irdnyitsd, példaul az ellenfeled kardjara
vagy valamelyik testrészére. Amint azon akad meg a figyelmed, maris sebezhetévé valsz. A
cél az, hogy a koncentraciod olyan hatartalanna valjon, a figyelmed annyira nyitott és tag
legyen, hogy ne csak az ellenfeled férjen bele, hanem még a tavoli hegyek is. Mikor az
éberséged latokore — mindaz, amit tudatoddal atfogsz — ennyire kiszélesedik, az nem azt
jelenti, hogy nem latod azt, ami eldtted van, a masik személy kardjat €s testrészeit. Tudatod
mindent korbefog. Az egyhegyl figyelem azt jelenti, hogy a koncentracidodban olyan
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hatartalanna valsz, hogy mindent tisztan latsz, és nem azt, hogy a koncentraciod annyira
besziikiil egy pontra, hogy minden mas kinnreked.

- A jogaban szintén ossze kell huzni a végbélkornyéki zaroizmokat. A zazenben ezt a légzés
soran mikor kell megtenni, belégzéskor vagy kilégzéskor?

- A teljes 1¢legzés alatt igy kell tenni. De vigyazz, hogy gyengéden csinald, és ne feszitsd meg
talsagosan a zaréizmaidat. Ha erltetetten 1élegzel be, fesziiltté valsz. Ugy lehet megérezni a
megfeszités megfeleld mértékét, hogy labujjhegyen allva nekiddlsz valaminek. Mivel
labujjhegyen éllva az izom magatol megfesziil, megismerheted, hogy milyen is ez az érzés.

- A fejtetd kinyildsa ugyanaz a dolog, mint a ,, harmadik szem” kinyilasa? Mennyire kell
figvelnem a fejtetomre?

- Végtére is az egész testtel kell 6sszpontositani. Ezért mondtam az elébb, hogy a szemekkel
jobb nem tul intenziven fokuszalni. Am ahhoz, hogy az egész testeddel képes 1égy
Osszpontositani, hogy a teljes tested valjék koncentraltta, el kell tudnod engedni mindazt,
amibe belekapaszkodsz, ¢s ami egytttal fogva tart. Néha segithet ebben, ha a harmadik
szemedre, vagy a fejtetddre 6sszpontositasz. Tobbféle koncentracios modot kiprobalhatsz
ahhoz, hogy elengedd, amibe beleragadtal, de barmit probalsz is ki, vigyazz, nehogy végiil
abbaragadj bele.

Ahhoz, hogy a zazent a legnyitottabb és legszabadabb mdédon végezhesd, ugy kell meditalnod,
hogy kozben az egész testeddel dsszpontosits. De ehhez el6szor el kell engedned az dsszes
kapaszkododat, és a tobbi koncentracids technika is segithet ebben. Ugy is megtanulhatjuk
elengedni ezeket a kapaszkodokat, hogy jogat vagy chi kungot tanulunk. Valgjaban egy ujj
mozgatasa is segithet annyit, mint a joga vagy a chi kung, hiszen egyetlen sejtlink kifejezheti a
fizikai testiink teljességét. Amikor csak egy kicsiny testrésziinket mozditjuk, mindazt, amik
ebben a testben vagyunk, kifejezlink vele. Egy tavoli hegy perspektivajabol kell szemlélniink a
dolgokat — mig a tavoli hegyre koncentralunk, allandéan arra kell torekedniink, hogy
tudatunkat kitarjuk és felszabaditsuk. Ha a tavoli hegyet is be tudjuk vonni a figyelmiink
korébe, koncentracionk tisztabba valik, €s minden kis dolgot €élesen latunk. Ha csak egy
el6ttiink 1évo aprd dologra koncentralunk, akkor elveszitjiik a kapcsolatot minden massal
korulottiink — minden elsotétiil, és vakka valunk.

Ez a harcmiivész mesterek mddszere: ezt a mindenséget atfogo tudatot hasznaljak, ezzel a
kitarult, hegyeket feloleld éberséggel élnek. Ezt persze nem lehet egykdnnyen megtanulni, és
nem lehet elméletben végezni. Apranként, 1épésrdl 1épésre tarjuk ki tudatunkat, hogy végiil
teljesen kinyiljon. Ez teszi lehetdvé, hogy mindennek hasznat vegytik, és ez taplal minden
1étez6t. fgy gyakorlunk, mindig tobbet és tdbbet bevonva a tudatunk korébe, és bar tudjuk,
hogy egyre jobban és jobban kinyilunk, mindig lesz hova tovabb haladni.

- Néha mindannyian elveszitjiik a bizodalmunkat a gyakorlasban. Mit tegyiink azokban az
idokben, amikor kimeriiltnek érezziik magunkat, az energiank felhigul, és faradtak vagyunk
ahhoz, hogy visszahozzuk magunkat egy dsszpontositott, kézpontositott allapotba?

- Ezt a kérdést minden egyes ember mellének lehet szegezni. Ha ez a faradtsag a napi életbol
ered, egy kiados alvas is segithet. Magam is alszom, ha ilyen értelemben vagyok kimertilt.
Ilyenkor, ébredés utan a felelosségérzetiink ujra feléled. Ha erdre kaptunk, energiankat
természetes modon arra forditjuk, amit éppen el kell végezni. Am nagyon 6vatosan kell
eljarnunk, tisztan kell latnunk, mitdl is faradunk ki. Ha a kimeriiltség nem fizikai természettl,
hiaba alszunk ¢s piheniink, nem fogunk erére kapni.

Mindenkinél az szamit a legjobban, hogy milyen mély a fogadalma, hogy folytassa a
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gyakorlast minden 1ény megszabaditasaért. Akiknek elhatarozasa mély, azoknak nem szamit,
milyen kihivéasok és nehézségek meriilnek fel, képesek folytatni tevékenységiiket. Akik nem

tettek mély fogadalmat, azok nem tudnak keresztiilvagni a felmeriilé gondokon, s megoldani
azokat.

- Hogyan donthetnénk el, amikor borzasztoan faradtak vagyunk, hogy most pihenni vagy
aludni kell, és nem az iilést folytatni? Ez kiilonosen nagy gond az egyhetes intenziv gyakorlas,
a szessin idején.

- Az alvas kérdése az egyik olyan dolog, amiben Buddha nagyon szigora volt. Sok dolog van,
amelyet ha elfogyasztunk, ujra megszerezhetjiik — ijat vasarolhatunk, készithetiink masikat,
vagy ujra megkaphatjuk. Az €16 testben toltott idonk azonban nagyon értékes. A gyakorlo
embernek, vagy barki mésnak, az egyik legnagyobb kihivas, hogy felismerje az életenergia
becsességét. Ha ezt a nagyszeri értéket szem eldl tévesztjiik, ha bizonytalanna valunk vele
kapcsolatban, és nem tudatositjuk magunkban alland6an azt a tényt, hogy nem tudhatjuk elére,
mikor is szakad vége életiinknek, akkor elvesztegetjiik az idénket, haszontalan és értelmetlen
dolgokat miiveliink. Olyan dolgokat teszilink, amelyeket nem tennénk, ha tudatdban lennénk az
életiink és az energiank értékének és mulandosaganak.

Mindennek szem el6tt tartasa az, ami segit a gyakorlasba fektetett energiank felfokozasaban és
Osszpontositdsaban. Buddha a kései szutrakban arra tanitotta tanitvanyait, hogy tudatosnak és
ovatosnak kell lenniink az aluszékonysag vagyaval szemben, és 6vakodnunk kell attol, hogy
engedékenyek legylink és megmamorosodjunk téle, mert az alvas kisértése nagyon komoly
vesz¢Ely a felébredni kivané emberre nézve. Buddha nagyon komolyan figyelmezteti erre a
gyakorlé embereket. Ugyancsak ismerjiik annak az embernek a torténetét, aki egy art tartott a
combja f6l6tt, hogy ha netan elaludna, az ar hegye a labat megszarva felébressze. Mindez
elsdsorban a tanitdja bolcsességét €s szigorat dicséri, de Buddha is ilyen szigoru volt ebben a
kérdésben.

A sziikséges alvas mennyisége nehezen hatarozhatdo meg. Mindenki szdmara mas a mértéke.
S6t, ugyanannak az embernek is valtozé mértékii alvasra van sziiksége a gyakorlas kiilonb6z6
fazisaiban. A kiilonboz6 fizikumu embereknek eltérd hosszasagu alvasra van sziikségiik. De a
szamadi az, ami mindezt a leginkabb befolyasolja. Még ha a hétkoznapi életben meghatarozott
hosszlisagu alvasra is van igényed, a szessin alatt a tested szdmara sziikséges alvas
mennyiségét az befolyasolja, hogy milyen sok iddt toltesz szamadiban, hogy milyen
elmélyiilten iilsz. Ha elmélyiilten iilsz, akkor az alvasod is nagyon mély lesz. Ha mondjuk
maskor altalaban 6t-hat 6rat alszol, lehet, hogy csak harom, esetleg csak két 6ra alvasra lesz
szlikséged, amikor sokat iilsz elmélyedve. Tehat a szessin alatt sziikséges alvas mennyisége
attol fliggden valtozik, hogy hogyan megy az iilés. A szessinen kiviil pedig mas lesz az
alvasigényed, hiszen nem lesz lehetdséged fenntartani ezt a mélyebb tudatéllapotot.

Megvan az oka annak, hogy miért egy hétig tart a szessin. Az emberi lényeknek nehéz lenne
fenntartani egy intenziv, koncentralt 6sszpontositast hét napnal tovabb, éspedig fizikai,
valamint az alvasigénybdl fakado okok miatt. Egy hétig képesnek kell lenned folytatni a
koncentraciot, de aztdn majdnem lehetetlen fenntartani ugyanazt az intenzitast. Buddha ezt a
harfa harjdhoz hasonlitotta, mondvan, nem szabad tl szorosra hizni, mert elszakad, de nem
is szabad lazén hagyni, mert akkor meg nem pendiil szépen. Ugyanigy, ha tul keveset alszol,
konnyen ingerlékennyé valsz, és a koncentraciod szétszorodik. Am ha tal sokat alszol, kdbava
€s zavarossa valsz, és megint csak elveszted a koncentracidd, és nem tudsz a kozéppontodban
maradni. Tehat a tul kevés és a tal sok alvas is gondot okoz.

Mindnyajunknak a sajat tapasztalatunkbdl kell tudnunk, hogy mennyi alvésra van sziikségiink,
am tudataban kell lenniink annak, hogy mennyire fontos, hogy ne engedjiink az aluszékonysag
vagyanak, amelyre minden ember egyébként nagyon is hajlamos. igy tehat a probléma
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visszavezetddik arra a kérdésre, hogy az egyes ember mennyire ismeri sajat képességeit azon a
téren, hogy ébren tud-e maradni, és hogy hogyan kezeli a sajat aluszékonysagat.

Szessin alatt az ébren €s készenlétben maradas nem csak az egyes ember feladata, hanem az
egész kozossége, vagyis a szangaé. Ez alatt az 1d6 alatt a zenddban {il6 emberek egymast
tamogatjak, és segitenek egymasnak ébren maradni. A mester is segit a tanitvanyoknak
ébernek és tudatosnak lenni a gyakorlas soran. igy a harom — a kozosség, a tanitvany és a
mester — egylitt banik el az dlmossaggal. De nagyon fontos, hogy ezt a nagy kihivast
felismerd, és nagyon fontos, hogy tisztan lasd a kérdést. Nem arrol van sz6, hogy neked
mindig adott mennyiségli alvasra van sziikséged, hanem hogy megtanuld, hany 6ra alvas teszi
lehetdvé szamodra a legjobb iilést — nem tul sok, de nem til kevés -, és megértsd, hogy
valtozé mennyiségii alvasra van sziikséged.

- Megértettem annak az elméletét, hogy félre kell tenniink a kiilsodleges dolgokat, és csak
belsonkkel kell foglalkozni. De hogyan felejthetjiik el a kiilsé dolgokat a vilagban élve?

- Tudom, mennyire nehéz a kiilvilagot kizarni, és allandoan befelé figyelni. De probalj meg
minden nap elkiiloniteni egy kis id6t, amikor mindent félreteszel, és csak befelé
Osszpontositasz. Nem kell, hogy sokaig tartson, de prébalj meg minden nap szanni erre idot.
A nap két erre legmegfelel6bb idOpontja, amely a legnagyobb dsszhangban van a kiilvilaggal
¢s a belso orankkal, a hajnal és az alkony. Habar nehéz a rohano életiinkben naponta kétszer
1ddt szakitani az iilésre, ezek a legjobb id6pontok. A tudatunk reggel a legtisztabb, amikor a
taj kibontakozik a sotétségbodl. Ezt a lehetdséget érdemes kihasznalni a meditaciora. Az
alkonyat hasonléan optimalis a gyakorlasra, amikor a lenyugvo nap gyonyori tajképet
varazsol elénk, mikdzben a fények kialszanak, és a formak elenyésznek. Ahelyett, hogy arra
koncentralnank, hogy mit kell tenniink holnap, és hogy mi tértént ma, csak legyiink benne a
leszallé alkonyban.

- Egy kicsit konkrétabb kérdés: a szessin alatt megprobaljuk folyamatosan fenntartani a
helyes tudatallapotot. Hogyan valosithato ez meg a mindennapokban?

- Természetesen nehéz fenntartani ezt a sziinet nélkiili tudatot a szessinen kiviil, s pont azért
vannak a szessinek, hogy megtapasztaljuk, amit a mindennapokban nem tudunk. Ha olyan
konnyen eljutnank ebbe a tudatallapotba, nem lenne sziikségiink a szessinekre. De a
mindennapi életben a gyakorlas éppen az jelenti, hogy folytassuk azt, amennyire csak
lehetséges, a szessinek kiilonleges koriilményei nélkiil is. Még ha a hétkéznapokban nincs is
meg a lehetdséged ugyanolyan intenziven és folyamatosan fenntartani ezt a tudatallapotot, azt
javaslom, hogy gyakorolj zazent minden nap, hogy visszaallitsd ezt az allapotot. Ha nem tudsz
egy kicsit korabban felkelni reggelente, vagy 1d6t szakitani ra esténként, akkor is minden nap
szanj id6t arra, hogy visszatérj ebbe a tudatallapotba. Engedd ezt az allapotot minden egyes
nap ujra €s Ujra megvalosulni. Ha igy teszel, vildgosabban latod, hogy milyen
koordinatarendszerben mozogsz, €s vissza tudsz térni ehhez a sziinetmentes tudathoz,
amelyben helyreéllitod, felfrissited €s feltoltod magad, s ezzel a megujult energiaval
végezheted a napi dolgaidat. Minden nap ezt kell tenned. Természetesen ez nem ugyanolyan,
mint egy szessinen, de amennyire csak lehetséges, tartsd fenn ezt a tudatallapotot a nap
folyaman.

A gyakorlok szamara a kérdés egyik lehetséges megkozelitése az, hogy egész €letiikben
minden pusztan az egyik szanzentdl a masikig tart6 1d6. Ez minden. Ha csak a mesterrel valo
kovetkezd személyes beszélgetés, vagyis szanzen létezik a szamodra, hogyan hozol meg egy
dontést, vagy vonsz le egy kovetkeztetést? Am ha pusztan ez 1étezik szamodra, akkor ez
rogton meg is oldja az egész problémat. Az emberi lények nem ¢élnek meg elméleteken és
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idedkon. Ha valami nem kdzvetlen realitasként jelenik meg a szdmunkra, s nem késztet arra
benniinket, hogy még valosagosabba és aktualisabba tegyiik, akkor nem tesziink meg mindent
az uigy érdekében. Erre szolgal a szanzen. Itt van szamunkra a szanzen kézzelfoghato
valdsaga, az igazi belsd hajtoerd, amely arra késztet, hogy folytassuk a gyakorlast. Ezért
végezziik az éjszakai zazent, és amikor nappal oly sok tennivalonk van, oly sok dolog vonja el
figyelmiinket és foglal el benniinket, akkor is folytatjuk a gyakorlast, mert tudjuk, hogy a napi
munka utdn szanzen kovetkezik.

- Mi értelme van a koanok tanulmanyozasanak?

- A koan csak akkor fontos, amikor sziikségessé valik. Amikor valaki mar elért egy viszonylag
magas szintli tudatallapotot és még mélyebbre kivan jutni, hogy a mar megtapasztaltakon tuli
1ényeget megvalositsa, sziiksége van egy olyan eszkozre, amellyel ezt megteheti. Eppen erre
valé a koan — hogy képesek legylink tuljutni a tudat egyfajta zlirzavaran, amelyen masképp
talan nem tudnank athatolni. A koanban rejt6z6 energia lehetévé teszi mindezt. Minden koan
olyan embertdl szarmazé kérdés és kihivas, aki mar megélte a ,,nagy halal’-t, az ego tokéletes
megszlinését. Ezért a koan tartalmat — amely olyasvalaki tudatabol ered, aki ismeri a
nagyszeru halal allapotat, — fel tudjuk hasznélni, hogy tovabb haladjunk és mélyebbre jussunk
a bolcsességben. A koan lehetové teszi szamunkra, hogy a megszokott kis-éniinkon talra
hatoljunk, ahogy a koan tantisaga szerint az az ember is megtette, aki atélte a spiritualis halalt.
Tehat mivel ezek a kérdések és feladatok ebbdl a tudatformabol szarmaznak, ezért nekiink is
segitenek eljutni erre a tudatszintre.

Mindannyian sokat bajlédunk mindennapjainkban a multunkbol ered6 sokféle tényezdvel, és
barmit is csindlunk, ahhoz ilyen vagy olyan gondolatokat fliziink. Csak egyetlen egyszer kell
atvagnunk magunkat mindezen, s a szokvanyos miikddésiinkon talra hatolnunk. A kicsiny,
hétkdznapi, 6nz6 tudatunkat el kell hajitanunk, és azon talrakell hatolnunk. Ennek
segitdeszkozeként hasznaljuk olyan emberek koanjait, akik mar megtapasztaltak a mindent
elengedés allapotat. Amikor egy bizonyos tudatszintet elériink, akkor felmérjiik, hogy tovabb
kell haladnunk az titon: ez az a pont, amikor a koan fontossa ¢és sziikségessé valik.

- Ahhoz, hogy valakinek a tudata kinyiljon, sziikség van egy bizonyos érettségre? Azért
torténik meg, mert a zazeniink megérett ra, vagy a kinyilas lehetséges mindenféle érlelodés
nélkiil is?

- Az teljesen bizonyos, hogy akinyilas nem a zazen érettségének kérdése. A kinyilashoz arra
van sziikség, hogy képesek legyiink a figyelmiink legcsekélyebb elterelédése nélkiil
cselekedni. Ami a Iényeg, hogy egy dolgot végezziink, s ne figyeljiink masra, ne hagyjuk
magunkat megzavarni. Lehet bar a zazeniink egyre érettebb, de ha allanddan zavaré tényezok
vesznek koriil, vagy szamtalan mas dologgal is foglalkozunk a zazen mellett, akkor nem
jutunk el a mély megnyilasig. Ha olyan tudatallapotban vagyunk, amelyben nem siklik félre
figyelmiink arro6l, amire 6sszpontositunk, akkor a dolgokhoz vald kétddéseink egyre oldodnak.
Amikor teljesen belemeriiliink abba, amit csinalunk, amikor egységtudatban léteziink, akkor
azok a dolgok, amiknek korabban sok figyelmet szenteltiink, lassan elveszitik a fontossagukat,
¢s egyre kevésbé kotddiink hozzajuk. Ahogy ez megtorténik, az 6sszpontositasunk is tovabb
mélyiil. Tehat az a Iényeg, hogy ezt meg tudd tenni, és ne hagyd, hogy barmi eltereljen. A
zazen érettsége Onmagaban nem szamit. Ami szamit, hogy légy elterelhetetlen, és mélyitsd el
magadban ezt az egyhegyii koncentraciot.
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- Mi a legfontosabb dolog, amit szem elott kell tartani annak, aki a dharmat akarja

gyakorolni?

- Legyél itt és most!
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