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ZEN SZELLEM, 
A KEZDŐ SZELLEM 

A bölcsesség az, ami a bölcsességet keresi. 



IEZDÓ SZELLEM 

PROLÓGUS 

A kezdő tudatában 
sok Lehetőség van, 

a szakértóében kevés. 

Azt mondják, a zen gyakorlása nehéz, de van egy 
félreértés abban, hogy miért. Nem azért nehéz, 
mert kemény dolog keresztbetett lábakkal ülni vagy 
a megvilágosodást elérni, hanem azért, mert nehéz 
tisztán tartani a tudatunkat és a gyakorlásunkat 
annak valódi értelmében. A zen iskola, miután Kí­
nában meghonosodott, sokféleképpen fejlődött, 
ugyanakkor viszont egyre inkább elvesztette tiszta­
ságát. De nem a kínai zenr61 vagy a zen történetéról 
akarok beszélni. Nekem az a fontos, hogy segítsek 
neked megőrizni a gyakorlásod tisztaságát. 

Japánban van erre egy kifejezés, a sósin, ami azt 
jelenti: "a kezdő szelleme". A gyakorlás célja az, 
hogy mindig megőrizzük kezdő szellemünket. Te­
gyük fel, hogy elrecitálod a Pradnyápáramitá 
szútrát. Egyszer. Lehet, hogy nagyon jól. De mi tör­
ténne, ha kétszer recitálnád, háromszor, négyszer 
vagy még többször? Könnyen lehet. hogy elveszíte­
néd eredeti hozzáállásodat. Ugyanez megtörténhet 
más zen gyakorlattal is. Egy darabig megőrzöd kez­
dó szellemedet, de ha egy, kél, három évig vagy még 
tovább gyakorolsz, bár lehet. hogy fejl6dsz vala-
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mennyit, hajlamos leszel elveszíteni az eredeti tudat 
korlátlan jelentését. 

A zen tanítvány számára a legfontosabb dolog, 
hogy ne legyen a kettósségek rabja. "Eredeti tuda­
tunk" mindent magában foglal. Mindig gazdag és 
önmagában elegendő. Nem szabad elveszítened 
szellemed önmagában is elegendő voltát. Ez nem 
elzárkózó, hanem valójában üres és készenlétben 
álló tudatot jelent. Ha a tudat üres, mindig kész 
bármire, és nyitott mindenre. A kezdő tudatában 
sok lehetőség van, a szakértőében kevés. 

Ha túl sokat okoskodsl., korlátozod önmagadat. 
Ha túl követelődző vagy túl mohó vagy, tudatOd 
nem lesz gazdag és önmagában elegendő. Ha elve­
szítjük eredeti, önmagában is elegendő tudatunkat, 
elveszítjük az összes fogadalmat. Ha tudatunk kö­
vetelődzővé válik, ha vágyakozunk valamire, a végén 
megszegjük saját fogadalmainkat: hogy nem hazu­
dunk, nem lopunk, nem ölünk, nem viselkedünk er­
kölcstelenül és így tovább. Ha megőrzöd eredeti tu­
datodat, a fogadalmak önmaguktól betartatnak. 

A kezdő tudatában njncs olyan gondolat, hogy 
"elértem valamit". Minden énközpontú gondolat 
korlátozza hatalmas tudatunkat. Ha nem gondo­
lunk sem a sikerre, sem önmagunkra, igazi kezdők 
vagyunk. Akkor tényleg tanulhatunk valamit. A 
kezdő szelleme az együttérzés szelleme. Amikor 
tudatunk együtt érző, akkor határtalan. Dógen 
zendzsi, iskolánk alapítója mindig hangsúlyozta, 
milyen fontos visszatérni határtalan eredeti tuda­
[unkhoz. Akkor mindig hűek vagyunk önmagunk-
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hoz, rokonszenvvel viseltetün k minden lény iránt, 
és valóban gyakorolhatunk. 

Tehát a legnehezebb dolog, hogy mindig megőriz­
zük a kezdő szellemet. Nincs szükség a zen mély 
megértésére. Még ha sok zen irodalmat olvasol is, 
minden mondatOt friss tudattal kell olvasnod. Ne 
mondd, hogy "tudom, mi a zen" vagy hogy .. elértem 
a megvilágosodást". Ez a múvészetek igazi titka is: 
mindig kezdőnek kell maradni. Erre mindig nagyon 
ügyelj. Ha elkezdesz zazent gyakorolni, elkezded ér­
tékelni a kezdő szellemet. Ez a zen gyakorlás titka. 
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ELS6 RÉSZ 

A HELYES 
GYAKORLÁS 

A zazen gyakorlás valódi természetünk 

egyenes, közvetlen kifejeződése. 

Az igazat megval/va, az emberi lény számára 

nincs más gyakorlás, mint ez, 

nincs az életnek más módja, mint ez. 



I TARTAs 
Ezek a formák nem eszközök, amelyek 

rávezetnek a heLyes tudatállapotra. Az, hogy 
felveszed ezt a tartást. már önmagában azt jelenti, 
hogy a helyes tudatállapotban vagy. Nincs szükség 

valamilyen különleges tudatállapot e/érésére. 

Most a zazen urtásról szeretnék beszélni. Amikor 
teljes 16tuszülésben ülünk, a bal lábfej a jobb cam­
bon, a jobb lábfej a bal combon van. Ha így keresz­
(ezzök a lábainkat, bár van jobb lábunk és bal láhunk, 
a kettő eggyé válik. A tartás a kettősség egységét fe­
jezi kj: nem kett6 és nem egy. Ez a legfontosabb taní­
tás: nem kettő és nem egy. Testünk és tudatunk nem 
ken6 és nem egy. Ha azt gondoljuk, hogy a testünk 
és a tudatunk kettó, az tévedés; ha úgy véljük, egy, az 
is tévedés . Testünk és tudatunk kettő is és egy is. Ál­
talában azt gondoljuk, ha valami nem egy, akkor több, 
mim egy. Ha nem egyes, akkor többes. De a valósá­
gos tapasztalás ban életünk nemcsak többes, hanem 
egyes is. Mindegyikünk függő és független egyszerre. 

Valahány év után meghalunk. Ha azt gondoljuk, 
hogy ez az életünk vége, ez téves felfogás. Másfelől 
viszont, ha azt gondoljuk, hogy nem halunk meg, az 
is tévedés. Meghalunk és nem halunk meg. Ez a he­
lyes felfogás. Egyesek azt mondhatják, hogy a tuda­
tunk vagy a lelkünk örökké létezik, és csak a fizikai 
test hal meg. De ez nem teljesen igaz, mert a tudat is 
és a test is véges. De ugyanakkor az is igaz, hogy 
örökké léteznek. És bár azt mondjuk, hogy tudat és 
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test, ezek valójában ugyanazon érem két oldalát je­
lentik. Ez a helyes felfogás. Tehát amikor felvesszük 
ezt a tartást, az ezt az igazságot jelképezi. Amikor a 
bal lábam a testem jobb oldalán van, a jobb lábam 
pedig a testem bal oldalán, nem tudom, melyik me­
lyik. Tehát bármelyik lehet a bal vagy a jobb. 

A zazen tartásban a legfontosabb, hogy a hát 
egyenes legyen. A füleknek és a vállaknak egy vonal­
ban kell lenniük. A vállakat el kell lazítani, és a fej 
hátsó részét felfelé, a mennyezet felé kell nyomni. 
Az állat pedig be kell húzni. Amikor az állad felfelé 
billen, nincs erő a tartásban, valószínűleg álmodozol. 
Ezenkívül hogy erő legyen a tartásban, a rekesziz­
mot lefelé, a hara, vagyis az alhas felé kell nyomni. 
Ez segít megőrizni a fiz.ikai és mentális egyensúlyt. 
Amikor megpróbálod fenntartani ezt a tartást, elő­
ször nehézséget okozhat, hogy természetesen léle­
gezz., de ha hozzászoksz, képes leszel tennészetesen 
és mélyen lélegezni. 

Kezeid a .. kozmikus mudrát" formázzák. Ha a 
bal kezedet a jobbra helyezed, a középső ujjaid kö­
zépső ízületei egymáson nyugszanak, a hüvelykuj­
jak pedig könnyedén érintkeznek (mintha egy pa­
pírlapot tartanál közöttük), kezeid szép oválist 
alkotnak. Nagyon gondosan tartsd ezt az egyete­
mes mudrát, mintha valami igen énékeset tartanál a 
kezedben. A kezek érjenek a testhez, hüvelykujjaid 
körülbelül a köldök magasságában legyenek. Karja­
idat tartsd szabadon és lazán, kissé távol a tested től, 
mintha mindkét hónod alatt egy-egy tojást tartanál, 
vigyázva, nehogy összetörd. 
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Ne dőlj oldalra, hátra vagy előre. Egyenesen ülj, 
mintha a fejeddel az eget tartanád. Ez nem pusztán 
forma vagy légzés. Ez a buddhizmus lényegét fejezi 
ki. Ez buddha-természeted tökéletes kifejezése. Ha 
igaz megértést akarsz szerezni a buddhizmusról, 
így kell gyakorolnod. Ezek a formák nem eszkö­
zök, amelyek rávezetnek a helyes tudatállapotra. 
Gyakorlásunk célja a tartás felvétele maga. Ha meg­
van ez a tartás, megvan a helyes tudatállapot. Nem 
kell valamilyen különleges tudatállapot elérésére tö­
rekedned. Amikor megpróbálsz elérni valamit, tu­
datod másfelé kezd kóhorolni. Amikor nem pró­
bálsz semmit elérni, a tested és a tudatod pontosan 
itt van. Egy zen mester azt mondaná: .. Öld meg a 
Buddhát!" Öld meg a Buddhát, ha a Buddha valahol 
máshol van! Öld meg a Buddhát, mert neked saját 
buddha-természetedhez keU visszatérned. 

Amikor valamit csinálunk, kifejezzük saját ter­
mészetünket. Nem valami más kedvéért, hanem 
saját magunkért létezünk Ez az alapvető tanítás 
fejeződik ki az általunk megfigyelt formákban. 
Ugyanúgy, mint az ülésnek, a zend6han az állásnak 
is megvannak a szabályai. De ezeknek a szabályok­
nak nem az a céljuk, hogy mindenkit egyformává 
tegyenek, hanem az, hogy mindenki számára lehe­
t6vé tegyék saját énje legszabadabb kifejezését. Pél­
dául mindannyiunknak megvan a saját állásmódja, 
tehát álló helyzetünk testünk arányain alapuL Ami­
kor állsz, sarkaidnak olyan távolságra kell lenniük 
egymástól, mint az öklöd szélessége, nagylábujjaid­
nak a mellek közepével kell egy vonalban lenniük. 
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Ugyanúgy, mint zaz.en köz.ben, helyezz némi erőt az 

alhas ba. Kezeidnek in is ki kell fejezniük énedet. 
Tedd a bal kezed a mellkashoz, ujjaiddal zárd körül a 
hüvelykujjadat, és takard be a jobb kezeddel. Hü­
velykujjad nézzen lefelé, az alkarok álljanak párhuza­
mosan a padlóval, mintha egy kerek oszlopot ölelnél 
át - egy nagy. kerek templomi oszlopot -, így nem 
tudsz meggörnyedni vagy oldalra dőlni. 

A legfontosabb. hogy birtokában legyél saját fi­
zikai testednek. Ha összegörnyedsl., elveszíted 
magadat. Tudatod másfelé fog kalandozni, nem le­
szel a testedben. Nem így kell csinálni. POnt itt és 
pont most kell létezni! Ez a lényeg. Legyél saját 
tested és tudatod birtokában. Mindennek a megfe­
lelő helyen, a megfelelő módon kell léteznie. Ak­
kor nincs probléma. Ha beszélek, és a mikrofon, 
amit használok, valahol máshol van, akkor nem 
tudja ellátni a feladatát. Ha testünk és tudatunk 
rendben van, minden egyéb is a megfelelő helyen, a 
megfelelő módon lesz. 

Rendszerint azonban, anélkül hogy tudatában 
lennénk ennek, nem magunkat, hanem valami 
mást akarunk megváltoztatni, a rajtunk kívül lévő 
dolgokat akarjuk rakosgatni. De nem lehet rendbe 
rakni a dolgokat, ha mi magunk nem vagyunk 
rendben. Ha a dolgokat a helyes módon, a megfelelő 
időben csinálod, minden egyéb is rendben lesz. Te 
vagy a .. főnök". Ha a főnök alszik, mindenki al­
szik. Ha a főnök jól végzi a dolgát, akkor minden­
ki mindent jól és a megfelelő időben fog csinálni. 
Ez a buddhizmus titka. 
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Próbáld tehát mindig megőrizni a helyes tartást, 
nemcsak amikor zazent gyakorolsz, hanem minden 
tevékenységed során. Vedd fel a helyes tartást, ami­
kor autót vezetsz és amikor olvasol. Ha összegör­
nyedve olvasol, nem tudsz sokáig ébren maradni. 
Próbáld ki! Fel fogod fedezni, hogy milyen fontos 
megőrizni a helyes tartást. Ez az igazi tanítás. A pa­
pírra írt tanítás nem igazi tanítás. Az írott tanítás 
egyfajta táplálék az agyadnak. Persze agyadnak szük­
sége van némi táplálékra, de ennél fontosabb, hogy 
önmagad legyél a helyes életmód gyakorlása által. 

Ezért nem tudta Buddha elfogadni az ő korában 
létező vallásokat. Sok vallást tanulmányozott, de 
nem volt megelégedve azok gyakorlataival. Nem ta­
lálta meg a választ sem az aszkézisben, sem a filo­
z6fiákban. Nem valamiféle metafizikai lét érdekel­
te, hanem a saját teste és tudata, itt és most. 
Amikor pedig megtalálta magát, úgy látta, hogy 
minden létezőnek buddha-természete van. Ez volt 
az ó megvilágosodása. A megvilágosodás nem vala­
miféle kellemes érzés vagy valamilyen különleges 
tudatállapot. Az a tudatállapot, amely akkor van je­
len, amikor a helyes tartásban ülsz, maga a megvilá­
gosodás. Ha nem elégít ki az a tudatállapot, amely­
ben zazen közben vagy, az azt jelenti, hogy tudatod 
még mindig elkószál. Testünk ne ingadozzon, és 
tudatunk ne kalandozzon el. Ebben a tartásban 
nem kell beszélni a helyes tudatállapotról, hiszen az 
már megvan. Ebben összegződik a buddhizmus. 
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I L�GZ�S 
Amit .énnekn nevezünk, 

csak egy lengóajt6, ami ide-oda leng. 
amikor ki- és belélegzünk. 

Amikor zazem gyakorolunk. tudatunk mindig kö­
veti a légzésünket. Amikor belélegzünk. a levegő 
be1ép a belső világba. Amikor kilélegzünk. a levegő 
kimegy a külső világba. A belső világ korlátlan, és a 
külső világ szintén korlátlan. Azt mondjuk, "belső 
világ" vagy .. külső világ", de valójában csak egyet­
len, teljes világ van. Ebben a határtalan világban a 
torkunk olyan , mint egy lengőajtó. A levegő bejön 
és kimegy, mint amikor valaki áthalad egy lengőaj­
tÓn. Ha azt gondolod, "én lélegz.em", al. .. én" már 
ráadás. Te, aki az "ént" mondhatná, nem létezel. 
Amit .,énnek" nevezünk, csak egy lengőajtó, ami 
ide-oda leng, amikor ki- és belélegzünk. Csak mo· 
zag. Ez minden. Amikor a tudatod tiszta és elég 
nyugodt ahhoz, hogy kövesse ezt a mozgást, akkor 
nincs semmi: sem "én", sem világ, sem tudat, sem 
test. Csak egy lengőajtó. 

Tehát amikor tazent gyakorolunk, egyedül a lég­
zés mozgása létezik, de tudatában vagyunk ennek a 
mozgásnak. Ne legyünk figyelmetlenek. De az, 
hogy tudatában vagyunk a mozgás nak, nem azt je­
lenti, hogy a kis énünknek vagyunk tudatában, ha­
nem az univerzális természetünknek, a buddha­
természetünknek. Ez a fajta tudatosság nagyon 
fontos, mert általában igen egyoldalúak vagyunk. 
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Szokásos felfogásunk az életről dualisztikus: te és 
én, ez és az, jó és rossz. De maguk ezek a megkü­
lönböztetések valójában az univerzális létezés tu­
domásulvételét jelentik. A "te" azt jelenti, hogy 
tudomást szerzünk a világegyetemről a te formá­
jában, az "én" pedig azt, hogy tudomást szerzünk 
róla az én formájában. Te és én valójában csak len­
gőajtók vagyunk. Erre a fajta megértésre van 
szükség. Még megértésnek sem kellene nevezni, 
ez valójában az éjet igazi megtapasnalása a zen 
gyakorjáson keresztül. 

Tehát amikor zazent gyakorolsz, az idő vagy tér 
képzete sem létezik. Mondhatod, hogy "három ne­
S)'ed hatkor kezdtünk el ülni ebben a szobában". 
Igy van valamiféle fogalmad az időről (háromne­
gyed hat) és a térről (ebben a szobában). Valójában 
amit csinálsz, nem más, mint hogy ülsz és tudatá­
ban vagy az egyetemes tevékenységnek. Ez min­
den. Ebben a pillanatban a lengőajtó az egyik irány­
ba nyílik, a következő pillanatban pedig az. 

ellenkező irányba. Pillanatról pillanatra mindegyi­
künk ezt a tevékenységet ismétli. Itt nem létezik az 
idő vagy a tér fogalma. Az idő és a tér egyek. 
Mondhatod, hogy "valamit meg kell csinálnom ma 
délután", de valójában a .,ma délután" nem létezik. 
Csináljuk a dolgokat, ·egyiket a másik után. Ez 
minden. Nincs olyan idő, hogy "ma délután", "egy 
órakor" vagy .. két órakor". Egy órakor megeszed 
az ebédedet. A ebédelés az maga az egy órakor. Va­
lahol leszel, de az a hely nem választható el az egy 
órakort61. Valakinek, aki méltányolja az életünket, 
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ezek ugyanazt jelentik. De ha belefáradunk al. élet­
be, mondhatjuk, hogy: "Nem kellen volna idejön­
nöm. Sokkal jobb lett volna máshová menni ebé­
delni. El. a hely nem valami jó." A tudatodban 
e1képzelsz egy olyan helyet, ami a tényleges időtől 
e l  van választva. 

Vagy esetleg azt mondod "Ez rossz, tehát nem 
kellene ezt tennem," Amikor azt mondod, "nem kel­
lene ezt tennem", akkor valójában abban a piUanat­
ban a nem-csinálás! csinálod. Tehát nincs más válasz­
tásod. Amikor szétválasztod az idő és a tér képzetét, 
úgy érzed, mintha lenne választásod, de valójában 
vagy csinálnod kell valamit, vagy nem-csinálnod. A 
nem-csinálás is csinálás. A jó és a rossz csak a te el­
médben létezik, Tehát ne mondd, hogy "ez jó" vagy 
hogy "el. rossz". Ahelyett, hogy "rossz", mondd azt, 
hogy "nem csinálom"! Ha azt gondolod, hogy "el. 
rossz", az zavart kelt benned. Tehát a tiszta vallás vi­
lágában nincs meg az idő, a tér, a jó és a rossz keltet­
te zavarodottság. Mindössze annyit kell tennünk, 
hogy csináljuk a dolgokat, ahogy jönnek. Csinálj va­
lamit! Akármi legyen is az, meg kell csinálnunk, még 
akkor is, ha az,valaminek a nem-csinálása. Ebben a 
pillanatban kell élnünk. Tehát amikor ülünk, akkor a 
légzésünkre koncentrálunk, lengőajtóvá válunk, és 
csinálunk valamit, amit csinálnunk kell, valamit, amit 
muszá.j csinálnunk. Ez a zen gyakorlás. Ebben a gya­
korlásban nincs zűrzavar, Ha így alakítod az élete­
det, akkor nincs semmilyen zűrzavar. 

Tozan, egy híres zen mester azt mondta: .. A kék 
hegy a fehér felhő atyja. A fehér felhő a kék hegy 
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fia. Egész nap egymástól függenek, anélkül hogy 
függenének egymástól. A fehér felhő mindig a fehér 
felhő. A kék hegy mindig a kék hegy." Ez al. élet 
tiszta, világos értelmezése. Sok olyan dolog lehet, 
mint fehér felhő és kék hegy: férfi és nő, tanító és 
tanítvány. Függenek egymástól. De a fehér felhőnek 
nem kell zavartatnia magát a kék hegytől. A kék 
hegynek nem kell zavartatnia magát a fehér felhő­
tól. Teljesen függetlenek, mégis függöek. Így élünk, 
és így gyakoroljuk a zazent. 

Amikor igazán önmagunkká válunk, csak egy 
lengőajtó leszünk, teljesen függetlenek, ugyanak­
kor függók leszünk mindentől. Levegő nélkül nem 
tudunk lélegezni. Mindannyian világok miriádjai 
között vagyunk. Mindig, pillanatról pillanatra a vi­
lág közepén vagyunk. Tehát teljesen függök és füg­
getlenek vagyunk. Ha megtapasztalod ezt, ezt a faj­
ta létet, abszolút független vagy, semmi sem 
zavarhat. Ezért amikor zazent gyakorolsz, a légzé­
sedre kell koncentrálnod. Ez a tevékenység az uni­
verzális lél alaptevékenysége. E nélkül a tapasztalás 
nélkül, e nélkül a gyakorlás nélkül lehetetlen elérni 
az abszolút szabadságot. 
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11 KONTROLLALAs 
Tehenedre vagy juhodra 

akkor tudsz a legjobban felügyelni, 
ha nagy, tágas rétet adsz neki. 

A buddha-természet birodalmában élni annyi, mint 
kis lényként pillanatról pillanatra meghalni. Amikor 
elveszítjük az egyensúlyt, meghalunk, ugyanakkor 
fejlódünk és növekszünk is. Minden, amit látunk, 
váltOzik, elveszíti egyensúlyát. Minden azért látszik 
szépnek, mert kibillen egyensúlyából. de a háttere 
mindig tökéletes egyensúlyban van. Minden így lé­
tezik a buddha-természet világában, elveszítve 
egyensúlyát a tökéletes egyensúlyban lévő háttérrel 
szemben. Tehát ha úgy nézed a dolgokat, hogy nem 
veszed észre a hátterükben a buddha-természetet, 
minden a szenvedés képét mutatja. De ha megérted 
a létezés hátterét, akkor felismered, hogy a szenve­
dés maga nem más, mint az, ahogyan élünk, és aho­
gyan kiterjeszt jük életünket. Ezért a zenben néha az 
élet egyensúly-nélküliségét vagy zurzavarosságát 
hangsúlyozzuk. 

A hagyományos japán festészet mára meglehet6-
sen fonnálissá és élettelenné vált. Ezért fejlődött ki a 
modern művészet. A régi festők gyakorlata az volt, 
hogy művészi rendetlenségben pontokat vetettek 
papírra. Ez igencsak nehéz. Még ha meg is próbálod, 
amit csinálsz, általában valamiféle rendbe áll össze. 
Azt hiszed, hogy tudod irányítani, de nem tudod. 
Szinte lehetetlen a pont jaidat rendetlenül elrendezni. 
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Ez ugyanolyan, mint a mindennapi életben. Hiába 
próbálod valamennyire az irányításod alatt tartani az 
embereket, ez lehetetlen. Nem tudod megtenni. A 
legjobb mód az emberek irányítására, ha arra bizta­
tod őket, hogy rosszalkodjanak. Akkor tágabb érte­
lemben irányítás alatt lesznek. Tehenedre vagy ju­
hodra akkor tudsz a legjobban felügyelni, ha nagy, 
tágas rétet adsz neki. Ugyanez a helyzet az emberek­
kel is. Először hagyd, hogy azt tegyék, amit akarnak, 
és figyeld meg őket. Ez a legjobb módszer. Ha nem 
figyelsz rájuk, az nem jó, az a legrosszabb. A máso­
dik legrosszabb, ha megpróbálod irányítani őkel. A 
legjobb, ha figyeled őket, csak figyeled, anélkül hogy 
irányítani próbálnál. 

Ugyanez saját magadnál is működik. Ha zazen 
közben el akarod érni a tökéletes nyugalmat, ncm 
szabad, hogy a tudatodban talált különféle képek 

'}legzavarjanak. Hadd jöjjenek, és hadd menjenck. 
Igy lesznek ellenőrzés alatt. De ez a módszer nem 
olyan könnyű. Könnyűnek hangzik, de külön erőfe­
szítést igényel. Hogy miképpen kcll ezt a fajta erő­
feszítést megtenni, az a gyakorlás titka. Tegyük fel, 
hogy rendkívüli körülmények között ülsz. Ha meg­
próbáJod megnyugtatru a tudatodat, képtelen leszel 
ülni, és ha azon igyekszel, hogy ne zavarjon semmi, 
erőfeszítésed nem a helyes erőfeszítés lesz. Az 
egyetlen erőfeszítés, ami segít, ha számolod a léleg­
zcteidet, vagy ha a be- és kilégzésedre koncentrálsz. 
Azt mondjuk, koncentráció, de a zen igazi célja nem 
az, hogy a tudatunkat valamire koncemráJjuk. Az 
igazi cél az, hogy úgy lássuk a dolgokat, ahogy van-
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nak, hogy megfigyeljük őket, ahogy vannak, és 
hagyjunk mindent úgy történni, ahogy történik. Ezt 
jelenti a legtágabb értelemben az, hogy mindent el­
lenőrzés alá vonunk. A zen gyakorlás a kis tudatunk 
felnyitása. Tehát a koncentrálás csak egy segédesz­
köz. amely segít megvalósítani a .. nagy tudatot'" va­
gyis azt a tudatot, ami minden. Ha fel akarod fedez­
ni a zen jelentését a mindennapi életedben, meg kelJ 
énened annak jelentését, hogy zazenben a tudatodat 
a légzéseden, a testedet pedig a helyes tartásban tar­
tod. Követned kell a gyakorlás szabályait, és tanulá­
sodnak finomabbá és gondosabbá kell válnia. Csak 
így tudod megtapasztalni a zen éltető szabadságát. 

Dógen zenclzsi azt mondta: "Az idő a jelenból a 
múlt felé halad." Ez abszurd, de gyakorlásunkban né­
ha igaz. Ahelyett, hogy az idő a múltból a jelen felé 
haladna, visszafelé megy, a jelenből a múltba. 
Josicune híres harcos volt, aki a középkori Japánban 
élt. Az ország akkori helyzete miatt az északi tarto­
mányokba küldték, ahol megölték. Mielőtt elment, 
búcsút vett a feleségétől, aki hamarosan ezt írta egy 
versben: "Ahogy a fonalat letekered a gombolyagról, 
ugyanúgy akarom, hogy a múlt jelenné váljon. " Ami­
kor ezt mondta, valójában jelen né változtatta a múl­
tat. Tudatában a múlt élővé vált, és tényleg az volt a 
jelen. Tehát ahogy Dógen mondta: .,Az idő a jelenból 
a múlt felé halad." Ez logikus elménkben nem igaz, 
de a múlt jelenné változtatásának tényleges tapaszta­
latában igen. Ebben van költészet, és van emberi élet. 

Amikor megtapasztaljuk ezt a fajta igazságot, az 
azt jelenti, hogy megtaJáltuk az idő igazi jelentését. 
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Az idő állandóan a múltból a jelen felé és a jelenből a 
jövő felé halad. Ez igaz, akárcsak az, hogy az idő a jö­
vőből a jelen, a jelenból pedig a múlt felé halad. Egy­
szer egy zen mester kijelentette: "Egy mérföldet 
menni keletre annyi, mint egy mérföldet menni nyu­
gatra." Ez az éltető szabadság. Ezt a fajta tökéletes 
szabadságot kell megszereznünk. 

A tökéletes szabadságot azonban nem lehet bizo­
nyos szabályok nélkül megszerezni. Az emberek, 
különösen a fiatalok, azt hiszik, hogy az a szabadság, 
hogy azt csinálnak, amit akarnak, és hogy a zenben 
nincs szükség szabályokra. De nekünk feltétlenül 
szükségünk van néhány szabályra. Ez azonban nem 
jelenti azt, hogy mindig irányítás alatt kell lennünk. 
Amíg vannak szabályok, van esélyünk a szabadságra. 
Ha úgy próbálod meg elérni a szabadságot, hogy 
nem vagy tudatában a szabályoknak, az nem jelent 
semmit. Azért gyakoroljuk a zazent, hogy elérjük 
ezt a tökéletes szabadságot. 

II TUDAT HULLAMAI 
Mivel nekünk az élet minden 

megnyilvánulása - mint a nagy tudat 
kibontakozása - örömöt okoz, így nem 

törekszünk semmilyen rendkívüli örömre. 
Ezért nyugalmunk rendíthetetlen. 

Amikor zazent gyakorolsz, ne próbáld leállítani a 
gondolkodásodat. Hab'Yd, hogy magától álljon le. Ha 
valami megjelenik a tudatOd ban, engedd bejönni, és 
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engedd kimenni. Nem fog sokáig maradni. Ha meg· 
próbálod megállítani a gondolkodásodat, a� azt jelen­
ti, hogy zavar téged. Ne zavarjon semmi. Ugy túnik, 
mintha a tudatodon kívülről jönne valami, pedig ezek 
valójában csak saját tudatod hullámai, és ha nem za· 
vart310d magad tőlük, fokozatosan egyre nyugodtab­
bá válnak. Öt, legkésőbb tíz perc múlva tudatod tel­
jesen derűs és nyugodt lesz. Légzésed ekkor egészen 
lelassul, pulzusod pedig egy kicsit gyorsabb lesz. 

A gyakorlás során meglehetősen sokáig eltart, míg 
megtalálod a nyugodt, derűs tudatot. Sok érzet jön, 
sok gondolat vagy kép jelenik meg, de ezek csak sa­
ját tudatod hullámai. Semmi sem jön a tudatodon ki· 
vülről. Általában úgy gondolunk a tudatunkra, mint 
ami kívülről fogad benyomásokat és tapasztalatokat, 
de nem ez a helyes felfogás. A helyes felfogás az, 
hogy a tudat mindent magában foglal. Amikor azt 
gondolod, hogy valami kivülről jön, az csupán azt je­
lenti, hogy valami megjelenik a tudatodban. Semmi, 
ami rajtad kívül van, nem okozhat gondot. Te magad 
kelted a hullámokat a tudatodban. Ha hagyod a tuda­
(odat, ahogy van, meg fog nyugodni. Ezt a tudatot 
hívjuk nagy tudatnak. 

Ha a tudatod valami rajta kívülihez kapcsolódik, 
akkor kis tudat, korlátozott tudat. Ha a tudatod 
nem kapcsolódik semmi máshoz, akkor a tevékeny­
ségében nincs dualisztikus felfogás. Ebben az eset· 
ben a tevékenységet csak tudatod hullámaiként ér­
telmezed. A nagy tudat mindent önmagán belül 
tapasztal. Érted a különbséget a két tudat között, 
aközött, amely mindent magában foglal, és amely 
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valamihez kapcsolódik? Valójában a kettő ugyanaz, 
de a felfogás különbözik, és az élethez való hozzá· 
állásod különböző lesz attól függően, hogy melyik 
felfogással rendelkezel. 

Az, hogy minden benne foglaltatik a tudatodban, 
a tudat lényege. Ennek megtapasztalása a vallásos 
érzés. Még ha hullámok keletkeznek is, tudatod lé­
nyege tiszta. Mint a tiszta víz, néhány hullámmal. A 
vízben valójában mindig vannak hullámok. A hullá­
mok a víz gyakorlása. Hullámokról beszélni víz. nél­
kül vagy vízről hullámok nélkül: tévedés. A víz és a 
hullámok egy és ugyanaz. A nagy tudat és a kis tu­
dat egy és ugyanaz. Ha tudatodat így fogod fel, az 
ad neked némi biztonságérzetet. Mivel tudatod nem 
vár semmit kívülről, mindig teljes. A tudat, melyben 
hullámok vannak, nem megzavart, hanem valójában 
felerósített tudat. Bármi, amit tapasztalsz, a nagy 
tudat kifejeződése. 

A nagy tudat tevékenysége az, hogy különböző 
tapasztalatokon keresztül felerősíti magát. Bizo­
nyos értelemben egyenként érkező tapasztalataink 
mindig frissek és újak, de más értelemben nem 
egyebek, mint az egyetlen nagy tudat folytonos 
vagy ismétlődő kibontakozásai. Például ha valami jó 
van reggelire, azt mondod, "ez jó". Hogy mit jelent 
a .. jó", az valami sokkal régebbi tapasztalatból szár­
mazik, még ha nem is emlékszel rá, hogy mikorról. 
A nagy tudattal minden egyes tapasztalatunkat úgy 
fogadjuk, ahogyan a tükörben látott arcot sajátunk­
ként ismerjük fel. Nem félünk, hogy elveszítjük ezt 
a tudatot. Nincs honnét jönni vagy hová menni, 
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nincs félelem a haláltól, sem szenvedés az öregkor­
tói vagy a betegségtől. Mivel nekünk az élet minden 
megnyilvánulása - mint a nagy tudat kibontakozá­
sa - örömöt okoz, így nem törekszünk semmilyen 
rendkívüli örömre. Ezért nyugalmunk rendíthetet­
len, és a nagy tudat eme rendíthetetlen nyugalmával 
gyakoroljuk a zazent. 

DUDATI GYOMOK 
Inkább legyél háLi, a tudatodban 

lév6 gyomoknak. mert azok végül is 
gazdagftani fogják gyakorlásodat. 

Amikor korán reggel csörög az ébresztőóra és fel­
kelsz, azt hiszem, nem érzed valami jól magad. Nem 
könnyű elmenni és ülni, sót miután már megérkez­
tél a zend6ba, és elkezdődött a uzen, még akkor is 
ösztökélned kell magad, hogy jól ülj. Mindezek csu­
pán a tudatod hullámai. A tiszta zazen során nem le­
hetnek hullámok a tudatodban. Míg ülsz, ezek a 
hullámok egyre kisebbekké válnak, és erőfeszítéseid 
egyfajta kifinomult érzéssé alakulnak. 

Azt mondjuk, hogy a gyomokat kihúzva tápanya­
got adunk a növénynek. Kihúzzuk a gyomokat, és a 
növény közelében elássuk, hogy táplálékot adjunk 
nelci. Igy, bár vannak nehézségek a gyakorlás ban, bár 
van néhány hullám, miközben ülsz, maguk ezek a 
huJJámok fognak neked segíteni. Ezért nem szabad, 
hogy tudatod zavarjon. Inkább legyél hálás a tuda-
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tOdban lévő gyomoknak, mert azok végül is gazdagí­
tani fogják gyakorlásodat. Ha némi tapasztalatot 
szerzel abban, hogy a tudatodban lévő gyomok ho­
gyan változnak át szellemi táplálékká, a gyakorlásod 
figyelemreméltó haladást ér el. Érezni fogod a hala­
dást, érezni fogod, hogyan változnak ön-táplálékká. 
Persze nem túl nehéz valami filozófiai vagy pszicho­
lógiai magyarázatO{ adni a gyakorlás ról, de ez nem 
elég. A valóságban kell megtapasztalnunk, hogyan 
alakulnak gyomjaink táplálékká. 

Valójában semmilyen általunk tett erőfeszítés nem 
tesz jót a gyakorlásnak, mert hullámokat hoz létre a 
tudatunkban. Ugyanakkor viszont a tudat abszolút 
nyugalmát nem lehet minden erőfeszítés nélkül elér­
ni. Bizonyos erőfeszítést tennünk kell, de az erőfe­
szítésben, amit teszünk, el kell felejtkeznünk önma­
gunkról. Ebben a világban nincs szubjektivitás vagy 
objektivitás. Tudatunk egyszerűen nyugodt, még 
csak tudomásulvétel sincs benne. Ebben a ludomá­
sulvéte!-nélküliségben minden erőfeszítés és minden 
elképzelés vagy gondolat eltűnik. Ezért szükség van 
arra, hogy ösztönözzük magunkat és erőfeszítést te­
gyünk egészen az utolsó pillanatig, amikor minden 
erőfeszítés eltűnik. A tudatodat mindaddig a légzé­
sen kell tartani, amíg már nem tudsz a légzésr61. 

Meg kell próbálni az erőfeszítésünket örökké 
fenntartani, de ne várjunk arra, hogy egyszer majd 
elérünk egy olyan állapo lOt, amikor teljesen el fo­
gunk felejtkezni róla. Csak törekedjünk arra, hogy 
a tudatunk megmaradjon a légzés nél. Ez a tényleges 
gyakorlás. Miközben ülünk, ez az erőfeszítés egyre 
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finomodik. Erőfeszítésed kezdetben durva és nem 
tiszta, de a gyakorlás ereje által egyre tisztábbá vá­
lik. Amikor az erőfeszítés tisztává lesz, a tested és a 
tudatod is tisztává válik. Így gyakoroljuk a zem. Ha 
egyszer megérted ezt a velünk született erőt, amely 
a magunk és környezetünk megtisztítására irányul, 
képes leszel helyesen cselekedni, tanulni fogsz 
azoktól, akik körülvesznek, és barátságos leszel má­
sokkal. Ez a zen gyakorlás érdeme. A gyakorlás 
módja azonban az, hogy csak koncemrálsz a légzé­
sedre a helyes tartásban, nagy, tiszta erőfeszítéssel. 
Így kell gyakorolni a zem. 

11 ZEN VELEJE 
A zazen tartásban testednek és 

tudatodnak nagy ereje van ahhoz, hogy 
a dolgokat úgy fogadja el, ahogy vannak, 

akár kellemesek, akár kellemetlenek. 

Írásainkban (Szamjuktagama szútra, 33. kötet) az 
áll, hogy négyféle ló van: kiváló, jó, gyenge és 
rossz. A legjobb ló a hajtó akarata szerint fut gyor­
san, lassan, jobbra, balra, még mielőtt meglátná az 
ostor árnyékát. A második ugyanolyan jól fut, 
mint az előző, amikor az OStor már majdnem a bő­
rét érinti. A harmadik csak akkor fut, ha fájdalmat 
érez a testén, a negyedik pedig csak akkor, ha a kín 
már a velej éig hatolt. Képzelheted, milyen nehéz 
lehet a negyediknek megtanulnia futni! 

50 

Amikor ezt a történetet halljuk, szinte mindannyi­
unk a legjobb ló szeretne lenni. Ha a legjobbak nem 
lehetünk, akkor legyünk legalább a második legjob-. 
bak! Azt hiszem, ezt a történetet, és a zent is, általá­
ban így szokták felfogni. Talán azt gondolod, hogy 
ha uzenben ülsz, rá fogsz jönni, vajon a legjobb lo­
vak közé tartozol-e vagy a legrosszabbak közé. Itt 
azonban van egy félreértés a zenne! kapcsolatban. Ha 
azt hiszed, a zen gyakorlás célja arra képezni magad, 
hogy a legjobb lovak közé kerulj, akkor nagy bajba 
jutsz. Ez nem a helyes felfogás. Ha helyesen gyakor­
lod a zent, mindegy, hogy a legjobb ló vagy-e vagy a 
legrosszabb. Ha Buddha könyörületességére gon­
dolsz, akkor mit gondolsz, hogyan fog Buddha érez­
ni a négyféle ló iránt? Jobban együtt érez a legrosz­
szabbal, mint a legjobba!' 

Ha elhatároztad, hogy Buddha nagy tudatával gya­
korolni fogod a zent, úgy fo�od találni, hogy a leg­
rosszabb ló a legértékesebb. Eppen a tökéletlensége­
idben fogod megtalál ni szilárd útkereső tudatod 
alapját. Akik fizikai szempontból tökéletesen tudnak 
ülni, azoknak áltaJában tovább tan megtalál ni a zen 
igazi útját, a zen valódi érzését, a zen velejét. Azok 
viszont, akik nagy nehézségekbe ütköznek a zen 
gyakorlása során, több értelmet találnak benne. 
Ezért azt hiszem, hogy néha a legjobb ló lehet a leg­
rosszabb, a legrosszabb pedig a legjobb. 

Ha kalligráfiát tanulsz, azt fogod látni, hogy 
nem éppen a legügyesebbekból lesznek a legjobb 
kalJigráfusok. Akiknek nagyon jó a kézügyességük, 
gyakran ütköznek nehézségekbe, miután elértek 
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egy bizonyos szintet. Ez a művészetben és a zen­
ben is igaz, s az egész életben így van. Tehát amikor 
a zenről beszélünk, nem mondhatjuk a szó hétköz­
napi értelmében, hogy "neki jól megy" vagy hogy 

"
neki nem megy jól". A zazen tartás nem mindany­

nyiunk számára ugyanolyan nehéz. Van, aki nem is 
tudja felvenni a keresztbetett lábú tartást. Még ha 
nem is tudod felvenni a helyes tartást, de felébred 
benned az igazi útkereső szellem, gyakorolhatod a 
zent annak valódi értelmében. Valójában azoknak, 
akiknek nehézségeik vannak az üléssel, könnyebb 
az igazi útkeresó szellemet felébreszteniük, mim 
azoknak, akiknek az ülés könnyen megy. 

Ha végiggondoljuk, hogy miket teszünk a min­
dennapi életünkben, mindig elszégyeUjük magunkat. 
Az egyik tanítványom azt írta nekem: "Küldtél ne­
kem egy naptárt, és próbálom követni azokat a szép 
mottókat, amelyekból minden oldalon található egy. 
De még alig kezdődött el az év; és én máris kudarco t 
vaJlottam!" Dógen zen dzs i azt mondta: "Sósaktt 
dzsusaku. " Saku általában azt jelenti, 

"
hiba", .. rossz". 

Sósalm dzsusaku azt jelenti, .. hibát hibára halmozni", 
vagyis folytonos tévedést. Dógen szerint a folytonos 
tévedés is lehet zen. Egy zen mester életéről elmond­
ható, hogy az sokévi s6saku dzsusaku. Ez sok éven át 
tartó egyetlen, egyirányú erőfeszítést jelent. 

Azt mondjuk: nA jó apa nem jó apa." Érted? Aki 
azt hiszi magáról, hogy jó apa, az nem jó apa. Aki azt 
hiszi magáról, hogy jó férj, az nem jó férj. Valaki, aki 
azt gondolja magáról, hogy 6 az egyik legrosszabb 
férj, jó is lehet, ha tiszta szívvel igyekszik azon, hogy 

52 

jó férj legyen. Ha úgy érzed, hogy képtelen vagy ül­
ni, valamilyen fájdalom vagy fizikai probléma miatt, 
akkor is ülnöd kell valahogy, egy vastagabb párnán 
vagy széken. Még ha a legrosszabb ló vagy is, el 
fogsz jutni a zen velejéig. 

Tegyük fel, hogy a gyermekeid gyógyíthatatlan be­
tegségben szenvednek. Nem tudod, mit tegyél, az 
ágyban sincs nyugtod. Általában a legkényelmesebb 
hely számodra egy jó meleg ágy, de most lelki kínja­
id miatt nincs nyugalmad. ]árkálhatsz fel s alá, ki és 
be, de ez sem segít. Valójában a lelki kín enyrutésének 
legjobb módja, ha leülsz zazenbe, akármilyen zavaro­
dott mdatállapotban és rossz tartásban is. Ha még 
nem próbáltál ilyen nehéz helyzetben ülni, nem is 
vagy zen tanítvány. Semmilyen más tevékenység nem 
enyhíti a szenvedésedet. Más, nyugtalan helyzetben 
roncs erőd elfogadni a nehézségeidet, de a zazen tar­
tásban, amit hosszú, nehéz gyakorlással sajátítottál 
el, tudatod és tested nagy erőve! rendelkezik, hogy a 
dolgokat úgy fogadja el, ahogy vannak, akár kelleme­
sek, akár kellemetlenek. 

Ha kellemetlenül érzed magad, jobb, ha ülsz. 
Nincs jobb módszer, hogy elfogadd a problémádat, 
és dolgozz rajta. Mindegy, hogy a legjobb ló vagy, 
vagy a legrosszabb, hogy jó-e a tartásod, vagy rossz. 
Mindenki gyakorolhatja a zazent, és így feldolgoz­
hatja és elfogadhatja a problémáit. 

Amikor a saját problémáid közepette ülsz, mi a va­
lóságosabb számodra, a problémád vagy te magad? 
A legvégső tény az, hogy tudod: most itt vagy. Ezt 
fogod felismerni a zazen gyakorlás által. Folyamatos 
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gyakorlás során, kellemes és kellemetlen helyzetek 
sorozatán keresztül meg fogod ismerni a zen velejét, 
és megszerzed igazi erejét. 

�EMMI KETTÖSStG 

A tudat megállítása nem a tudat 
tevékenységének megállítását jelenti, 

hanem azt, hogy tudatod áthatja 
az egész testedet. Teljes tudatoddal 

a kezedben lévő mudrát formázod. 

Azt mondjuk, hogy gyakorlásunknak mentesnek kell 
lennie a haszon gondolatától és mindenféle elvánistól, 
még a megvilágosodásétól is. Ez azonban nem jelenti 
azt, hogy mindenféle cél nélkül ülünk. Ez a haszon 
gondolatától mentes gyakorlás a Pradnyápáramitá 
szútrdn alapul. Viszont ha nem figyelsz, maga a szútra 
fogja adni a haszon gondolatát. Így szól: DA forma 
üresség. és az üresség forma." De ha ragaszkodsz eh­
hez az állításhoz, könnyen dualisztikus elképzelések­
be bonyolódhatsz: in vagy te. a forma, és itt van az 
üresség. amit a formádon keresztül megpróbáJsz 
megvalósítani. Tehát "a forma üresség, az üresség for­
ma" még mindig dualisztikus. Szerencsére tanításunk 
továbbmegy, és kijelenti: .. a forma forma. és az üres­
ség üresség". Itt már nincs dualizmus. 

Ha nehéznek találod, hogy megállítsd a tudatodat 
ülés közben, és ha még mindig próbálod megállítani 
a tudalodat, akkor ez ,.a forma üresség, és az üresség 
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forma" szakasza. De miközben ezen a dualisztikus 
módon gyakorolsz, egyre inkább eggyé válsz a célod­
dal. Amikor pedig gyakorlásod erőfeszítés nélkülivé 
válik, meg tudod állítani a tudatodat. Ez "a forma 
fonna. és az üresség üresség" szakasza. 

A tudat megállítása nem a tudat tevékenységének 
megállítását jelenti, hanem azt. hogy tudatod áthat­
ja az egész testedet. Tudatod követi a légzésedet. 
Teljes tudatoddal a kezedben lévő mudrát formázod. 
Teljes tudatoddal ülsz, fáj6 1ábakkal, anélkül hogy ez 
zavarna. Ez a haszon gondolatát6l mentes ülés. Elő­
ször kötöttségnek érzed a tartást, de amikor már 
nem zavar a kötöttség, megtaláltad .. az üresség üres­
ség, és a forma forma" jelentését. Tehát a gyakorlás 
módja az, hogy bizonyos kötöttsége k között kell 
megtalálnod a saját utadat. 

A gyakorlás nem azt jelenti, hogy bármit csinálsz. 
még akár le is fekszel, az zazen. Amikor a kötöttsé­
geid nem korlátoznak, azt nevezzük gyakorlásnak. 
.. Akármit csinálok, az buddha-természet, tehát 
mindegy, mit csinálok, és nem kell zazent gyakorol­
nom". Ez már dualisztikus felfogás a mindennapi 
életünkről. Ha tényleg mindegy, akkor ezt monda­
nod sem kellene. Mindaddig, míg foglalkoztat, hogy 
mit csinálsz, addig dualisztikus a felfogásod. Ha nem 
foglalkoztat, akkor nem fogod ezt mondani. Amikor 
ülsz, akkor ülsz. Amikor eszel, akkor eszel. Ez min­
den. Ha azt mondod, "nem számít", az azt jelenti, 
hogy valami kifogást keresel arra, mjért csinálsz vala­
mit a saját elképzelésed szerint, a kis tudatoddal. Azt 
jelenti, hogy ragaszkodsz egy meghatározott dolog-
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hoz. vagy m6dhoz. Amikor azt mondjuk, .. elég csak 
ülni" vagy .. akármit is csinálsz, az zazen", nem erre 
gondolunk. Persze akármit is csinálsz, az tényleg 
zazen, de ha így van, akkor ezt nem kell mondani. 

Amikor ülsz, akkor csak ülj, anélkül hogy zavar­
tatnád magad a fáj6 1ábaidt61 vagy az álmosságtól. Ez 
a zazen. De először nagyon nehéz elfogadni a dolgo­
kat úgy, ahogy vannak. Idegesíteni fog a gyakorlás 
közben fellép6 érzés. Amikor bármit meg tudsz ten­
ni - akár jÓl, akár rosszat - zavar nélkül és anélkül, 
hogy idegesítene az érzés, val6jában azt hívjuk úgy, 
hogy ..,a forma forma, és az üresség üresség". 

Ha olyan betegségben szenvedsz, mint például a 
rák, és rájössz, hogy nem élhetsz két-három évnél to­
vább, akkor elkezdesz keresni valamit, amire támasz­
kodhatnál, esetleg elkezdesz gyakorolni. Az egyik 
ember esetleg Isten segítségére támaszkodik. Valaki 
más elkezd zazent gyakorolni. Gyakorlása arra irá­
nyul, hogy elérje a tudat ürességét. Ez azt jelenti, 
hogy megpr6bál megszabadulni a dualizmus okozta 
szenvedéstől. Ez "a forma üresség, és az üresség for­
ma'" gyakorlása. Az üresség igazsága arra ösztönzi, 
hogy ténylegesen megvalósítsa azt a saját életében. 
Ha így gyakorol, hittel és erőfesZÍtéssel, ez természe­
tesen segíteni fog rajta, de ez nem tökéletes gyakorlás. 

Tudva, hogy az életünk rövid, élvezve azt napról 
napra, pillanatr61 pillanatra, ez a "fonna forma, és az 
üresség üresség" élete. Ha Buddha jön, üdvözlöd, ha 
az ördög jön, üdvözlöd. Ummon, a híres kínai zen 
mester mondta: .. Nap-arcú Buddha és hold-arcú 
Buddha." Amikor beteg volt, valaki megkérdezte 
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tőle: "Hogy vagy?" Azt felelte: "Nap-arcú Buddha 
és hold-arcú Buddha." Ez "a forma forma, és az 
üresség üresség" élete. Nincs probléma. Egy évnyi 
élet jó. Százévnyi élet jó. Ha folytatod a gyakorlást, 
el fogsz jutni idáig. 

Először különféle problémáid lesznek, és erőfeszí­
tést kell tenned, hogy folytasd a gyakorlást. A kez­
dőknél az erőfeszítés nélküli gyakorlás nem igazi 
gyakorlás. A kezdőknek nagy erőfeszítésre van szük­
ségük a gyakorláshoz. Különösen a fiataloknak kell 
nagyon keményen próbálkozniuk, hogy elérjenek 
valamit. Ki kell nyújtani a karjaidat és a lábaidat, 
amennyire csak lehet. A forma fonna. Húségesnek 
kell lenned a saját utadhoz, míg végül eljutsz addig a 
pontig, ahol azt látod, hogy mindent el kell felejte­
ned magadról. Míg el nem jutSZ eddig, teljesen téves 
azt gondolnod, hogy bármit is teszel, az zen, vagy 
hogy mindegy, gyakorolsz-e vagy sem. De ha megte­
szel minden tőled telhető erőfeszítést, hogy folytasd 
a gyakorlást teljes tudatoddal és testeddel. a haszon 
minden gondolata nélkül, akkor bánnit teszel, az iga­
zi gyakorlás lesz. Csak folytatni, ez legyen a célod. 
Amikor valamit csinálsz, csak az legyen a célod, hogy 
azt csináld. A forma fonna, te pedig te vagy, és az iga­
zi üresség meg fog valósulni a gyakorlásadban. 
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I LEBORULÁS 
A leborulás nagyon komoly gyakorlat. 

Késznek kell /enned leborulni, még 
életed utols6 pillanatában is. Bár 

lehetetlen megszabadulni önközéppontú 
vágyainkt61, mégis meg kell tennünk ezt. 

Val6di természetünk akarja e'"Lt tó/ünk. 

2azen után kilencszer leborulunk a földre. A lebo­
rulással lemonclunk önmagunkról. Az önmagunkról 
való lemondás azt jelenti, hogy feladjuk dualisztikus 
elképzeléseinket, tehát nincs különbség a 2azcn gya­
korlás és a leborulás között. A leborulás általában 
azt jelenti, hogy tiszteletünket fejezzük ki valami 
irán t, ami méltóbb a tiszteletre, mint mi magunk. 
De amikor leborulsz Buddha előtt, nem kell Budd­
hára gondolnod, csak eggyé válsz vele, már maga 
Buddha vagy. Amikor eggyé válsz Buddhával, eggyé 
válsz mindennel, ami létezik, akkor megtalálod a lé­
tezés igazi értelmét. Amikor elfelejted az összes du­
alisztikus elképzelésedet, minden a tanítóddá válik 
és hódolat tárgya lehet. 

Amikor minden a nagy tudatodon belül létezik, 
minden dualisztikus kapcsolat eltűnik. Nincs meg­
különböztetés menny és föld, férfi és nő, tanító és 
tanítvány között. Néha a férfi borul le a nő előtt, né­
ha a n6 a férfi előtt. Néha a tanítvány borul le a mes­
ter előtt, néha a mester a tanítvány előtt. Az a mes­
ter, aki nem tud leborulni a tanítványa előtt, nem tud 
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leborulni Buddha előtt sem. Néha a mester és a la­
nítvány együtt borul le Buddha előtt. Néha leborul­
hatunk macskák és kutyák előtt is. 

A nagy tudatodban mindennek ugyanaz az értéke. 
Minden maga Buddha. Látsz valamit vagy meghallasz 
egy hangOl, és minden ott van, pontosan úgy, ahogy 
van. Gyakorlásod során mindent úgy kell fogadnod, 
ahogy van, minden egyes dolognak ugyanazt a tisl.­
teletet adva, amit Buddhának. Ez a buddhaság. Ak­
kor Buddha borul le Buddha előtt, és te leborulsz sa­
ját magad előtt. Ez al. igazi leborulás. 

Ha a gyakorlásodban nincs meg a nagy tudatnak 
ez a szilárd meggyőződése, leborulásod dualisztikus 
lesl.. Ha csak önmagad vagy, leborulsz magad előtt a 
leborulás igazi értelmében, és egy vagy mindennel. 
Csak akkor tudsz leborulni minden előtt annak igazi 
értelmében, ha önmagad vagy. A leborulás nagyon 
komoly gyakorlat. Késznek kell lenned leborulni 
még az életed utols6 pillanatában is. Ha nem tudsl. 
mást csinálni, csak leborulni, akkor azt kell tenned. 
nyen fajta meggyőződésre van szükség. Borulj le eb­
ben a szellemben, és minden előírás, minden tanítás 
a tiéd, minden a tiéd lesz a nagy tudatodon belül. 

Szen no Rikjú, a japán teaszertartás alapítója 1591-

ben ura, Hidejosi parancsára harakirit �. követett el. 
Mielőtt kioltotta az életét, így szólt: "Amikor itt ez 
a kard, nincs Buddha és nincsenek pátriárkák." Ezt 
úgy értette, hogy ha a miénk a nagy tudat kardja, ak­
kor nincs dualisztikus világ. Az egyetlen, ami léte­
zik, ez a szellem. Ez a megzavarhatatlan szellem 

.. Hasfelmeuzéssel végrehajtott rituális öngyilko5s:ig. 

59 



mindig jelen volt Rikjú teaszertartásában. Soha nem 
tett semmit dualisztikus módon, minden pillanatban 
készen állt a halálra. Minden szertartás során újra és 
újra meghalt és megújult. Ez a teaszertanás szelleme. 
Így borulunk le. 

Mesteremnek a leborulástól bőrkeményedés lett a 
homlokán. Tudta magáról, hogy makacs és önfejű 
szerzet, ezért leborult, leborult és leborult. Azért bo­
rult le, mert belül mindig hallotta mesterének korho­
ló hangját. Hannincévesen lépett be a szótó rendbe, 
ami a japán papoknál meglehetősen késői. Amikor fi­
atalok vagyunk, kevésbé vagyunk makacsak és köny­
nyebben megszabadulunk önzőségünktől. Az ő 
mestere tehát mindig "te-későn-jött-szerzetnek" 
hívta mesteremet, és szidta a késői belépés miatt. Va­
lójában szerette őt önfejű természete miatt. Amikor 
hetvenéves volt, azt mondta: "Amikor fiatal voltam, 
olyan voltam, mint egy tigris, most viszont olyan va­
gyok, mint egy macska!" Nagyon tetszett neki, hogy 
olyan, mint egy macska. 

A leborulás segít, hogy megszabaduljunk önkö­
zéppontú felfogásunktól. Ez nem olyan könnyű. 
Nehéz megszabadulni ettől a felfogástól, és a lebo­
rulás igen értékes gyakorlat. Nem az eredmény a 
lényeg. Az erőfeszítés az értékes, hogy javítsunk 
magunkon. Ennek a gyakorlásnak sosincs vége. 

Minden leborulás a négy buddhista fogadalom 
egyikét fejezi ki Ezek a következők: "Bár számtala­
nok az érző lények, fogadjuk, hogy megment jük 
őket. Bár gonosz vágyaink hatánalanok, fogadjuk, 
hogy megszabadulunk tólük. Bár a tanítások határta-
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Janok, fogadjuk, hogy mindet megtanuljuk. Bár a 
buddhizmus elérhetetlen, fogadjuk, hogy elérjük." 
Ha elérhetetlen, akkor hogyan érhetjük el? De akkor 
is el kell érnünk! Ez a buddhizmus. 

Azt gondolni, hogy "megtesszük, mert lehetsé­
ges", nem buddhizmus. Bár lehetetlen, mégis meg 
kell tennünk, mert valódi természetünk ezt akarja tő­
lünk. Valójában nem az a lényeg, hogy lehetséges-e 
vagy sem. Ha az a legbelsőbb vágyunk, hogy megsza­
baduljunk önközéppontú felfogásunkt61, akkor meg 
kell tennünk. Amikor megtesszük ezt az erőfeszí­
tést, legbelsőbb vágyunk teljesül, és ott a nirvána. 
Mielőtt rászánod magad, nehézségeid vannak, de ha 
nekikezdesz, nem lesznek többé. Erőfeszítésed be­
teljesíti legbelsőbb vágyadat. Nincs más mód a nyu­
galom elérésére. A tudat nyugalma nem jelenti azt, 
hogy abba kellene hagyni a tevékenységedet. A való­
di nyugalmat magában a tevékenységben kell meg­
találni. Azt mondjuk: .. Könnyű nyugodtnak lenni 
tevékenység nélkül, nehéz nyugodtnak lenni a tevé­
kenységben, de a tevékenység közbeni nyugalom a 
valódi nyugalom." 

Ha már gyakoroltál egy ideig, rá fogsz ébredni, 
hogy nem lehet gyors, rendkívüli haladást elérni. 
Még ha nagyon keményen próbálod is, mindig lépés­
ról lépésre fejlődsz. Ez nem olyan, mim kiállni az 
esőbe, amikor tudod, mikor leszel vizes. A ködben 
nem is tudod, hogy ázol, de ha tovább sétálsz, aprán­
ként vizes leszel. Ha a tudatodhan a haladás gondo­
lata motoszkál, azt mondhatod: ,,6, de szörnyű, 
hogy ez milyen lassan megy!" Pedig valójában nem 
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eZ a helyzet. Ha a ködben átnedvesedsz, nagyon ne­
héz megszárítkozni. Tehát nem kell aggódnod a hala­
dás miatt. Hasonló ez egy idegen nyelv tanulásához. 
Nem tudod hirtelen elsajátítani, de ha újra és újra át­
ismétled, a mestere leszeL Ez a gyakorlás SZÓtÓ útja. 
Mondhatjuk azt, hogy apránként haladunk, sőt akár 
azt is, hogy nem is várunk haladást. Elég, ha komoly 
a szándékunk és minden pillanatban teljes erőfeszí­
tést teszünk. Nincs nirvána a gyakorIásunkon kívüL 

�EMMI KÜLÖNÖS 
Ha mindennap folytatod ezt az egyszerű 

gyakorlást, csodálatos er6re teszel szert. Mielőtt 
eléred, valami csodálatos dolognak látszik, 

de miután megszerezted, semmi különös. 

Nem szeretek beszélni zazen után. Úgy érzem, a 
zazen gyakorlása elég. De ha már mondanom kell 
valamit, azt hiszem, arról beszélnék, milyen csodála­
tos dolog zazent gyakorolni. Nincs más célunk, 
mint hogy mindörökké fenntartsuk ezt, mely időt­
len idők óta tart már, és a végtelen jövőben is tarta­
ni fog. Az igazat megvallva, az emberi lény számára 
nincs is más gyakorlás, mint ez, nincs az életnek más 
módja, mint ez. A zen gyakorlás valódi tennésze­
tünk közvetlen kifejezése. 

Persze bármit is teszünk, az kifejezi igazi tenné­
szetünket, de e nélkül a gyakorlás nélkül ezt nehéz 
felismerni. Emberi természetünk, hogy tevékenyek 
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vagyunk, és minden létezőnek ez a természete. Amíg 
élünk, mindig csinálunk valamit. De amíg azt gondo­
lod, hogy "most ezt csinálom", .,meg kell csinálnom 
ezt" vagy "el kell érnem valami különlegeset"', valójá­
ban nem csinálsz semmit. Amikor felhagysz ezzel, 
amikor már nem akarsz valamit, vagy nem próbálsz 
semmi különlegeset elérni, akkor tényleg csinálsz va­
lamit. Amit zazenben teszel, azt nem valaminek a 
kedvéért teszed. Talán úgy érzed, mintha valami kü­
lönJegeset csinálnál, de valójában ez csak valódi tcr­
mészeted kifejezése. Ez a tevékenység a legbelsőbb 
vágyadat elégíti ki, de mindaddig, amíg azt gondolod, 
hogy valaminek a kedvéért gyakorlod a zazent, ez 
nem igazi gyakorlás. 

Ha mindennap folytatod ezt az egyszerű gyakor­
lást, csodálatos erőre teszel szert. Mielőtt eléred, 
valami rendkívüli dolognak látszik, de miután meg­
szerezted, semmi különös. Ez csak te vagy, te ma­
gad, semmi különös. Ahogy egy kínai vers mondja: 
.. Elmentem és visszajöttem. Nem volt benne sem­
mi különös. Rozan ködös hegyeiről híres, Szekkó a 
vizeir61." Az emberek azt hiszik, biztosan csodála­
tos látni a köddel borítOtt híres hegyláncot és a vi­
zet, amelyr61 azt mondják, beborítja az egész föl­
det. De ha odamész, csak vizet és hegyeket látsz. 
Semmi különöset. 

Rejtélyes, hogy azok számára, akik nem tapasztal­
ták, a megvilágosodás valami csodálatos dolog. De ha 
elérik, semmi. De mégsem semmi. Érted? Egy anya 
számára nincs semmi különös abban, hogy gyerme­
kei vannak. Ez a zazen. Tehát ha folytatod ezt a gya-
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korlást, egyre inkább megszerzel valamit - semmi 
különöset, de mégis valamit. Mondhatod, hogy el. az 

"egyetemes természet", a "buddha-természet" vagy a 
.. megvilágosodás", Sokféle nevet adhatsz neki, de an­

nak, aki rendelkezik vele, ez semmi - és valami. 
Amikor kifejezzük valódi természetünket, em­

beri lények vagyunk, amikor nem, akkor nem tud­
juk, mik vagyunk. Nem vagyunk állatok, mert két 
lábon járunk. Különbözünk az állatoktól, de mik 
vagyunk? Talán szellemek. Nem tudjuk, minek ne­
vezzük magunkat. Ilyen teremtmény valójában 
nem is létezik, ez egy illúzió. Nem vagyunk többé 
emberi lények, mégis létezünk. Ha a zen nem zen, 
semmi sem létezik. Intellektuális értelemben en­
nek nincs értelme, de ha már megtapasztaltad az 
igazi gyakorlást, megérted, amit mondok. Ha vala­
mi létezik, akkor annak van valódi természete, 
buddha-természete. A Parinirvána szútTában Budd­
ha kijelenti: "Mindennek buddha-természete van", 
de Dógen ezt így olvassa: .. Minden buddha-termé­
szet." A kettő közölt különbség van. Ha azt mon­
dod: "Mindennek buddha-természete van", ez azt 
jelenti, hogy minden létezőben buddha-természet 
van, tehát a buddha-természet és minden egyes lé­
tező különböző dolgok. De ha azt mondod: .. Min­
den buddha-természet", akkor az azt jelenti, hogy 
minden maga a buddha-természet. Amikor nincs 
buddha-természet, akkor nincs semmi. Ami kü­
lönbözik a buddha-természettől, az csak illúzió. 
Létezhet a tudatod ban, de ilyen dolgok valójában 
nincsenek. 
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Tehát emberi lénynek lenni annyi, mint Buddhá­
nak lenni. A buddha-természet csak egy másik név 
az emberi természetre, a mi igaz emberi természe­
[ünkre. Így, még ha nem is csinálsz semmit, akkor is 
csinálsz valamit. Kifejezed magadat, kifejezed valódi 
természetedet. Kifejezi a szemed, kifejezi a hangod, 
kifejezi a viselkedésed. Az a legfontosabb, hogy a le­
hető legegyszerubb, legmegfelelőbb módon fejezd ki 
valódi természetedet, és becsüld meg azt a legpará­
nyibb létezőben is. 

Miközben folytatod ezt a gyakorlást, hétről hétre, 
évről évre, tapasztalataid egyre mélyülnek, és min­
denre kiterjednek, amit a mindennapi életben teszel. 
A legfontosabb, hogy elfelejtsd a nyereség minden 
gondolatát, minden dualisztikus gondolatot. Más 
szavakkal, csak gyakorold a zazent egy bizonyos tar­
tásban. Ne gondolj semmire! Csak maradj ott a pár­
nádon, és ne várj semmit! Akkor végül visszanyered 
valódi természetedet. Vagyis valódi természeted visz­
szanyeri önmagát. 
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MÁSODIK RÉSZ 

A HELYES 
HOZZÁÁLLÁS 

Mi az eredeti természetünkbe vetett 

er6s bizalmat hangsúlyozzuk. 



IVILEGYENES ÚT 

Még ha a nap nyugaton 
kelne is, a bódhiszattvá71ak 

csak egy útja van. 

Nem azért beszélek, hogy valamilyen intellektuális 
magyaráz.atOl adjak, hanem csak szeretném kifejezni, 
milyen nagyra becsülöm zen gyakorIásunkat. Rend­
kívüli dolog, hogy veletek együtt űlhetek zazenben. 
Persze akármit teszünk, az rendkivüli, mert az éle­
tünk maga is annyira rendkivüli. Buddha azt mond­
ta: "Az, hogy valaki megbecsülje az emberi létezést, 
olyan ritka, mint a piszok a körmöd hegyén." Tudod, 
a piszok nemigen ragad a körmöd tetejére. Emberi 
életünk ritka és csodálatos. Amikor ülök, örökké ül­
ve szeretnék maradni, de arra ösztökélem magam, 
hogy más gyakorlatot is vé�ezzek, például szútrát rc­
citáljak vagy leboruljak. Es amikor leborulok, azt 
gondolom: .. Ez csodálatos!" De ismét más gyakor­
latra kell váltanom, hogy szútrát recitáljak. Tehát be­
szédem célja az, hogy kifejezzem megbecsülésemet, 
ez minden. Nem azért ülünk, hogy megszerezzünk 
valamit, hanem hogy kifejezzük valódi természetün­
ket. Ez a mi gyakorlásunk. 

Ha ki akarod fejezni magadat, a valódi természe­
tedet, akkor ennek a kifejezésnek természetesnek és 
megfelelőnek kell lennie. Még az is önmagunk kife­
jezése, amikor zazenbe leül ve vagy felállás el6tt 
jobbra-balra hajlongunk. Ez nem a gyakorlatra való 
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felkészülés vagy a gyakorlat utáni lazítás, hanem a 
gyakorlat része. Tehát ne úgy csináljuk, mintha vala­
mi másra készülnénk fel. Ennek a mindennapi élet­
ben is így kell lennie. A főzés, az ételkészítés Dógen 
szerint nem e16készület, hanem gyakorlás. A f6zés 
nem csak annyit jelent, hogy ételt készítünk valaki­
nek vagy saját magunknak, hanem az ószinteségünk 
kifejezése is. Tehát amikor fózől, ki kell fejezned 
magad a konyhai tevékenységben. Hagy; rá idót ma­
gadnak bőségesen, és úgy dolgozz, hogy semmi ne 
járjon az eszedben, és ne várj el semmit. Csak főzz! 
Ez is az ószinteséged kifejezése, gyakorlásunk része. 
Szükséges, hogy ilyen módon zazenben ülj, de nem 
az ülés az egyetlen lehetőséged. Bármit is teszel, an­
nak ugyanezt a mély tevékenységet kell kifejeznie. 
Meg kell becsülnünk azt, amit éppen csinálunk. A 
valami másra való készülés nem létezik. 

A bódhiszattva útját nyílegyenes útnak vagy .. sok 
ezer mérföld hosszú vasúti sínnek" nevezik. A sín 
mindig ugyanolyan. Ha kiszélesedne vagy elkeske­
nyedne, az végzetes lenne. Akárhová mégy, a vasúti 
sín mindig ugyanolyan. Ez a bódhiszattva útja. Tehát 
még ha a nap nyugaton kelne is, a bódhiszattvának 
csak egy útja van. Az az útja, hogy minden pillanat­
ban kifejezze természetét és ószinteségét. 

Vasúti sínt mondunk, de valójában ilyesmi nem lé­
tezik. Maga al. ószinteség a sín. A vonatból látott tá­
jak változnak, de mi mindig ugyanazon a pályán ha­
ladunk. A sinnek pedig nincs sem eleje, sem vége: 
kezdet és vég nélküli pálya. Nincs sem kiindulási 

70 

pont, sem cél, nincs mit elérni. A mi utunk a haladás 
a pályán. Ez a zen gyakorlás tennészete. 

Ha a vasúti sín felkelti az érdeklódésedet, akkor 
veszélyben vagy. Nem kell látni a sínt. Ha arra nézel, 
elszédülsz. Inkább élvezd a tájat, amit a vonatból 
látsz. Ez a mi utunk. Az utasoknak nem kell a sínek­
kel foglalkozniuk. Valaki majd töródik azokkal. 
Buddha majd törődik velük. De néha megpróbáljuk 
megmagyarázni ezt a vasúti sint, mert ha valami 
mindig ugyanaz, akkor kíváncsiak leszünk rá. Cso­
dálkozunk: Hogyan lehet egy bódhiszattva mindig 
ugyanolyan? Mi a titka? De nincs titok. Mindenki­
nek ugyanaz a tennészete, mint a vasúti sínnek. 

Két jó barát, Csokei és Hofuku a bódhiszattva 
útjáról beszélgettek. Csokei azt mondta: 

- Még ha egy arhatnak ll- gonosz vágyai támadná­
nak is, a Tathágatának akkor sem lenne kétféle sza­
va. Én azt mondom, hogy a Tathágatának vannak 
szavai, de ezek nem dualisztikus szavak. 

Hofuku azt felelte: 
-Lehet, hogy ezt állítod, a magyarázatod mégsem 

tökéletes. 
Csokei megkérdezte: 
- Te hogy értelmezed a Tathágata szavait? 
Hofuku erre azt válaszolta: 
- Eleget beszélgettünk, igyunk egy csésze teát! 
Hofuku nem adott választ a barátjának, mert az 

utunkat nem lehet szavakkal elmagyarázni. Gyakor­
lásuk részeként megvitatták a bódhiszattva útját, 

... MegviLigosodott 57-t"1, olyasvalaki, aki mcgszabadult a szenve­
délyektISI és az én-dkfpzdl!sc:kt61. CA furk,) 
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mégsem várták, hogy új magyarázatot találnak rá. Te­
hát Hofuku azt felelte: nA beszélgetésnek vége, 
igyunk egy csésze teát!" . 

Ez nagyon jó válasz, nem igaz? Etvényes az én be­
szédemre is. Amikor vége, ti sem hallgatjátok to­
vább. Nem kell visszaemlékezni arra, amit mondtam, 
nem kell megérteni az elhangzottakat. Már érted, ön­
magadban tökéletesen érted. Nincs probléma. 

lz I SMÉTLÉS 

Ha elveszíted az ismétlés szellemét, 
gyakor/ásod nagyon nehézzé válik. 

Az indiai gondolkodás és gyakorlat, amivel Buddha 
találkoz.ott, az.on al. e1gondoláson alapult, hogy az 
emberi lény szellemi és fizikai összetevőkből áll. Azt 
gondolták, hogy a fizikai oldal megköti a szellemi ol­
dalt, ezért a vallásos gyakorlás arra irányult, hogy a 
fizikai oldalt legyengítse, ezáltal felszabadítva és 
megerősítve a szellemet. Tehát az a gyakorlat, amely­
lyel Buddha Indiában találkozott, az aszketizmust 
hangsúlyozta. Az aszketizmus gyakorlása közben 
azonban Buddha azt tapasztalta, hogy önmagunk fi­
úkai megtisztításának soha nincs vége, és ez nagyon 
idealistává teszi a vallásos gyakorlatot. Az ilyesfajta, 
testünkkel vívott háború csak akkor érhet véget, 
amikor meghalunk. De e szerint az indiai felfogás 
szerint egy másik életben visszatérünk, hogy folytas­
suk a küzdelmet újra és újra, anélkül hogy valaha is 

72 

elérnénk a tökéletes megvilágosodást. De még ha 
úgy is véled, hogy annyira le tudod gyengíteni fiziku­
modat. hogy szellemi eróid felszabadulnak, ez csak 
addig fog működni, amíg folytatod az aszketikus 
gyakorlást. Ha visszatérsz a mindennapi életedhez, 
meg kell erősÍtened a testedet. de azután megint le 
kell gyengítened, hogy visszanyerd szellemi erődet. 
Ezek után újra és újra ismételned kell ezt a folyama­
tot. Lehet, hogy ez túlzott leegyszerúsítése annak az 
indiai gyakorlatnak, amellyel Buddha találkozott, és 
talán nevetünk rajta, de valójában még ma is vannak, 
akik ezt gyakorolják. Néha észre sem veszik, hogy ez 
az aszketikus felfogás rejlik tudatuk mélyén. Az 
ilyen gyakorlás azonban semmilyen haladást nem 
eredményez. 

Buddha útja egészen más volt. Először azt a hindu 
gyakorlatot tanulmányozta, amit az Ő idejében az.on 
a területen végeztek, és gyakorolta az aszketizmust. 
Buddhát azonban nem érdekelte, hogy milyen ele­
mekből állnak az emberi lények, sem a lét metafizikai 
elméletei. Sokkal inkább foglalkoztatta az, hogyan 
létezik ő maga ebben a pillanatban. Ez érdekelte Őt. 
A kenyér lisztből készüL Hogy miképpen lesz a liszt­
ből kenyér, amikor beteszik a kemencébe, Buddhának 
ez volt a legfontosabb. Arra volt kíváncsi, hogyan vá­
lunk megvilágosodottá. A megvilágosodott ember 
valamilyen önmaga és mások számára is tökéletes és 
kívánatos személyiség. Buddha azt akarta megtudni, 
hogyan fejlődik az emberi lény ilyen eszményi em­
berré - hogyan lettek a múltbéli bölcsek bölcsekké. 
Hogy ráébredjen, hogyan lesz a tésztából tökéletes 
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kenyér, újra és újra nekifogott, míg végül egészen jól 
ment neki. Ez volt az 6 gyakorlása. 

Talán mi nem találjuk túlzottan érdekesnek, hogy 
mindennap, újra és újra ugyanazt fózzük. Elég unal­
mas, mondhatod. Ha elveszíted az ismétlés szelle­
mét, nagyon nehézzé válik, de nem lesz nehéz, ha te­
le vagy erővel és életkedvvel. Különben is, nem 
tudunk mozdulatlanok maradni, csinálnunk kell va­
lamjt. Tehát ha csinálsz valamit, nagyon figyelmes­
nek, gondosnak és ébernek kell lenned. Nekünk az a 
módszerünk, hogy betesszük a tésztát a kemencébe, 
és gondosan figyeljük. Ha egyszer már tudod, ho­
gyan lesz a tésztából kenyér, meg fogod érteni a meg­
világosodásL Tehát minket legfőképpen az érdekel, 
hogyan lesz ebből a fizikai testból bölcs. Nem na­
gyon foglalkoztat bennünket, hogy mi a liszt, hogy 
mi a tészta, vagy hogy mi a bölcs. A bölcs az bölcs. 
Nem az emberi természet metafizikai magyarázatai a 
lényegesek. 

Ezért az a fajta gyakorlás, amit hangsúlyozunk, 
nem válhat túlságosan idealistává. Ha egy művész 
túlságosan idealistává válik, öngyilkos lesz, mert 
nagy szakadék tátong az ideális és a tényleges képcs­
ségei között. Mivel nem lehet áthidaini a szakadé­
kot, elkeseredik. Ez a szokásos lelki út. De a mi lel­
ki utunk nem ilyen idealista. Bizonyos értelemben 
idealistának kell lennünk: legalább annak érdekelnie 
kell bennünket, hogy miképpen kell olyan kenyeret 
készíteni, ami ízlik és tetszetós! A tényleges gyakor­
lás pedig az, hogy ismételni kell újra és újra, míg rá 
nem ébredünk, hogyan kell kenyérré válni. Az 
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utunkban nincs semmi titok. Zazent gyakorolni és 
betenni magunkat a kemencébe, ez az utunk. 

I ZEN ÉS AZ IZGALOM 

A zen nem valamilyen izgalom, 
hanem koncentráLis a szokásos, 
mindennapi tevékenységeinkre. 

Amikor mesterem meghalt, harmincegy éves voltam. 
Bár én kizárólag a zen gyakorlás nak akartam szentel­
ni magam az Eiheidzsi kolostorban, mesterem helyé­
be kellett lépnem a templomában. Nagyon elfoglalt 
lettem, és mivel igen fiatal voltam, sok nehézségem 
akadt. Ezekből a nehézségekból ugyan tapasztalatra 
tettem szert, de az igaz, nyugodt, derűs életmódhoz 
képest ez nem jelentett semmit. 

Tartanunk kell magunkat az állandó úthoz. A zen 
nem valamilyen izgalom, hanem koncentrálás a szo­
kásos, mindennapi tevékenységeinkre. Ha túlságosan 
elfoglalttá és izgatottá válsz, tudatod durva és darabos 
lesz. Ez nem jó. Ha lehet, próbálj mindig nyugodt és 
derűs lenni, és tartsd magad távol az izgalmaktól. Ál­
talában napról napra, évről évre egyre elfogJaItabbak­
ká válunk, f61eg a mai, modern vil ágban. Ha hosszú 
idő után felkeressük régi, meghitt helyeinket, megle­
pődünk, hogy mennyire megváltoztak. Ezen nem le­
het segíteni. De ha valamilyen izgalom válik fontossá 
a számunkra, vagy a saját változás un k, akkor teljesen 
beJemerülhetünk mozgalmas életünkbe - és elve-
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szünk. Ha azonban a tudatod nyugodt és állandó, tá­
vol tarthatod magad a zajos világtól akkor is, ha OH 

vagy a kellős közepén. A �j és változások közepette 
tudatod csendes és stabil lesz. 

A zen nem olyasmi, ami miatt izgalomba kellene 
jönni. Vannak, akik csak kíváncsiságból kezdik el a 
zent gyakorolni, és csak még elfoglaltabbá válnak tó­
le. Ha a gyakorlás rosszabbá tesz, az egyszerűen ne­
vetSéges. Azt hiszem, ha hetente egyszer megpróbálsz 
zazent gyakorolni, az éppen eléggé elfoglalttá tesz. Ne 
érdekeljen túlságosan a zen. Amikor fiataJ emberek 
izgalomba jönnek a zen miatt, gyakran abbahagy ják 
az iskolát, és kimennek egy hegyre vagy erdőbe, hogy 
üljenek. Az ilyen érdeklődés nem igazi érdeklődés. 

Csak folytasd a nyugodt, egyszerű gyakorlást, és 
jellemed kialakul. Ha a tudatod mindig elfoglalt, nem 
lesl. idő az épülésre, és nem leszel sikeres, különösen 
ha túl keményen dolgozol rajta. A jellem építése 
olyan, mint a kenyérsütés - apránként kell keverni, 
lépésről lépésre, és mérsékelt hó mérsékletre' van 
szükség. Egészen jól ismered magad, tudod, milyen 
hómérsékletre van szükséged. Pontosan tudod, hogy 
mire van szükséged, de ha túl izgatottá válsz, elfelej­
ted milyen hőmérséklet a neked megfelelő, és elve­
szíted az utadat. Ez nagyon veszélyes. 

Buddha ugyanígy jellemezte a jó ökörhajcsárt. A 
hajcsár tudja mennyi terhet bír el az ökör, és megkí­
méli a túlterheléstól. Te ismered a saját utadat és tu­
datállapotodat. Ne cipelj túl nagy terhet! Buddha azt 
is mondta, hogy a személyiség építése olyan, mint a 
gátépítés. Nagyon gondosan kell a töltést e1készíte-
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ni. Ha egyszerre akarod az egészet megépíteni, akkor 
a víz át fog szivárogni rajta. Építsd meg gondosan a 
töltéseket, és akkor kiváló gátja lesz a tárolónak! 
A mi izgalom nélküli gyakorlásunk nagyon negatív­
nak tűnhet. Ez nem így van. Bölcs és hatékony mód­
ja ez az önmagunkon való munkálkodásnak. Csak 
nagyon egyszerű. Úgy látom, hogy ezt az emberek, 
főleg a fiatalok, nagyon nehezen értik meg. Másfelől 
úgy tűnhet, mintha valaminek a fokozatos eléréséről 
beszélnék. Pedig ez sem igaz. Valójában ez a hirtelen 
út, mert amikor a gyakorlásod nyugodt és egyszerű, 
a mindennapi élet maga a megvilágosodás. 

I HELYES ERÖFESZITtS 
Ha a gyakor/ásod jó, e/6 fordu/hat, hogy 

büszkévé vá/sz rá. Amil csiná/sz, az jó, 
de valami több/et adódik hozzá. A büszkeség 

a több/et. A helyes er6feszítés a 
többlett6/ való megszabadu/ást jelenti. 

Gyakorlásunkban az a legfontosabb, hogy az erőfe­
szítés helyes, vagyis tökéletes legyen. Helyesen irá­
nyított helyes erőfeszítésre van szükség. Ha az erő­
feszítésed rossz irányba mutat, főleg ha nem tudsz 
erről, akkor az csalóka erőfeszítés. Gyakorlásunk so­
rán az erőfeszítésnek az elérés felől a nem-elérés felé 
kell irányulnia. 

Amikor csinálsz valamit, általában el akarsz érni 
valamit, valamilyen eredményhez kötődsz. Az "e1-
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éréstől a nem-elérés felé" azt jelenti, hogy meg kell 
szabadulni az erőfeszítés szükségtelen és rossz kö­
vetkezményeitől. Ha a nem-elérés szellemében 
csinálsz valamit, abban van valami jó. Tehát elég 
csak megtennünk valamit, minden különösebb 
er6feszítés nélkül. Amikor valami különleges erő­
feszítést teszel, hogy elérj valamit, akkor valami 
fölösleges, valami többlet is megjelenik. Szabadulj 
meg a többlettől! Ha a gyakorlásod jó, előfordul­
hat, hogy büszkévé válsz rá, anélkül hogy észre­
vennéd. Ez a büszkeség a többlet. Amit csinálsz, az 
jó, de valami többlet adódik hozzá. Tehát meg kell 
szabadulnod attól a valamitől, ami a többlet. Ez 
nagyon-nagyon fontos, de többnyire nem vagyunk 
elég érzékenyek, hogy észrevegyük, és rossz irány­
ba megyünk. 

Mivel mindannyian ugyanazt csináljuk, ugyanazt a 
hibát követjük el, ezért ezt nem vesszük észre. Sok 
hibát követünk el tehát, anélkül hogy észrevennénk, 
és problémákat okozunk egymásnak. Az ilyenfajta 
rossz erőfeszítést nevezzük "dhanna-nyomta" vagy 
"gyakorlás-nyomta'" erőfeszítésnek. Belegabalyodsz 
valamilyen elképzelésbe a gyakorlásról vagy elérés­
ről, és nem tudsz kikeveredni belőle. Ha dualisztikus 
felfogásba bonyolódsz, az azt jelenti, hogy a gyakor­
Iásod nem tiszta. TIsztaság alatt nem azt érjük, hogy 
valamit ki kell fényesíteni, vagy hogy valami piszkos 
dolgot megpróbálunk megtisztítani. TIsztaság alatt 
azt értjük, hogy a dolgok úgy vannak, ahogy vannak. 
Ha valamit hozzáteszünk, az tisztátalanság. Ha vala­
mi dualisztikussá válik, az nem tiszta. Ha azt gondo-
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lod. hogy a zazen gyakorlásától kapsz valamit, máris 
tisztátalan gyakorlásba bonyolódtál. Lehet azt mon­
dani, hogy van gyakorlás, és van megvilágosodás, de 
nem szabad, hogy rabul ejtsen ez a megállapítás. Ne 
szennyeződj be vele! Amikor zazent gyakorolsz, 
csak gyakorolj zazent. A�ikor jön a megvilágosodás. 
akkor jön. Nem szabad ragaszkodni az eléréshez. 
A zazen valódi sajátossága mindig jelen van, még ha 
nem is vagy tudatában, tehát felejts el mindent, amit 
arról gondolsz, hogy esetleg mit nyertéJ általa. Csak 
csináld! A zazen jellege ki fogja fejezni magát, és ak­
kor a tiéd lesz. 

Meg szokták kérdezni, hogy mit jelent a haszon 
gondolata nélkül gyakorolni a zazent, s hogy milyen 
erőfeszítés kell az ilyen gyakorláshoz. A válasz: 
olyan erőfeszítés, amely megszabadítja a gyakorlást 
valamilyen többlettől. Ha valamilyen többleteIkép­
zelés jelenik meg, próbáld megállítani. Meg kell ma­
radnod a tiszta gyakorlásnál. Ez a lényeg, amire az 
erőfeszítésedet irányítani kell. 

Azt mondjuk, "hallani al. egykezű tapsolás hang­
ját"'. A tapsolás hangjához általában két tenyér kell, 
és azt gondoljuk, hogy az egy kézzel tapsolás egyál­
talán nem is ad hangot. Pedig valójában egy tenyér is 
ad hangot, még ha nem is halljuk. Ha két kézzel tap· 
solsz, hallhatod a hangot. De ha a hang nem létezne 
már, mielőtt tapsolsz, nem tudtad volna a hangot lét­
rehozni. A hang létezik, mielőtt tapsolnál. Mivel van 
hang, létre tudod hozni és hallhatod. Mindenütt van 
hang. Csak gyakorolni kell, van hang. Ne próbáld 
meghallani. Ha nem figyelsz rá, a hang mindenütt je-
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len van. Mivel megpróbálod meghallani, néha van 
hang, néha nincs. Érted? Még ha nem is csinálsz sem­
mit, a zazen jellege mindig jelen van. De ha megpró­
bálod megtaJálni, ha megpróbálod látni a jelleget, ak­
kor nincs jelleg. 

A világban egyénként élsz., de mielőtt felvennéd 
egy emberi lény formáját, már létezel. Mindig létezel. 
Mindig itt vagyunk. Érted? Azt hiszed, hogy mielőtt 
megszülettél, nem voltál itt. De hogyan lehetséges, 
hogy megjelensz a világban, ha nincs te? Azért tudsz 
megjelenni a világban, mert már itt vagy. Ugyanígy 
valami, ami nem létezik, nem is tűnhet el. Valami 
azért tud eltűnni, mert létezik. Azt gondolhatod, 
hogy amikor meghalsz, akkor eltűnsz, és nem létezel 
többé. De ha el is tűnsz, valami, ami létezik, nem vál­
hat nem-létezővé. Ez a varázslat. Mi magunk nem 
tudjuk ezt a világot elvarázsolni. A világ a saját maga 
varázslata. Ha valamit nézünk, el tud tűnni előlünk, 
de ha nem próbáljuk látni, akkor az a valami nem tud 
eltűnni. Azért tud eltűnni, mert nézed, de ha senki 
sem nézi, akkor hogyan tűnhet el bánni? Ha valaki 
figyel, megszökhetsz előle, de ha senki sem figyel, 
nem tudsz megszökni magad elől. 

Ezért ne próbálj meg valami különöset látni. Ne 
próbálj elérni semmi küJÖnöset. Már minden megvan 
a saját tisztaságod ban. Ha megérted ezt a végső 
tényt, akkor nincs félelem. Persze lehetnek nehézsé­
gek, de nincs félelem. Ha az embernek úgy vannak 
nehézségei, hogy annak nincs tudatában, az az igazi 
nehézség. Nagyon magabiztosnak látszhat, azt hihe­
ti, hogy helyes irányba vezető, nagy erőfeszítést tesz, 
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de amit csinál, az tudtán kívül valójában a félelemből 
sÚnnaúk. Valami e1túnhet a számára. Ha viszont az. 

erőfeszítést a helyes irányban teszed, akkor nem 
félsz attól, hogy elveszítesz valamit. Sót, még ha 
roSSZ is az irány, de te tudatában vagy ennek, akkor 
nem leszel félrevezetve. Nincs mit elveszíteni. Csak 
a helyes gyakorlás állandó, tiszta jellege létezik. 

IYOMTALANUL 

Amikor csinálsz valamit, 
teljesen égesd el magad, mint a jó tűz. 

Nyoma se maradjon énednek. 

Amikor zazent gyakorol unk, lUdatunk nyugodt és 
teljesen egyszeru. De tudatunk általában nagyon el­
foglalt és komplikált, és nehéz koncentrálni arra, 
amit éppen csinálunk. Ez azért van, mert mielőtt 
cselekednénk, gondolkodunk, és ez a gondolkodás 
nyomot hagy. Tevékenységünket beárnyékolja vala­
milyen előzetes elképzelés. A gondolkodás nem csak 
nyomokat vagy árnyékot hagy, de sok más tevékeny­
séggel és dologgal kapcsolatos képzetet is felidéz. 
Ezek a nyomok és képzetek nagyon komplikálttá te­
szik tudatunkat. Amikor egészen egyszerű, világos 
tudattal csinálunk valamit, nincsenek képzetek vagy 
árnyékok, tevékenységünk erős és egyszeru. Míg ha 
komplikált tudattal végzünk valamit, más dolgokkal, 
az emberekkel vagy a társadalommal kapcsolatban, 
tevékenységünk igen bonyolulttá válik. 
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A legtöbb embernek két vagy három elképzelése is 
van egy tevékenységről. Van egy szólás: "Két legyet 
egy csapásra." Az emberek általában ezzel próbál­
koznak. Mivel túl sok legyet akarnak, nehezükre esik 
egy tevékenységre koncentrálni, és a végén esetleg 
egy legyet sem találnak el! Ez a fajta gondolkodás 
mindig ráveti az árnyékát tevékenységükre. Az ár­
nyék tulajdonképpen nem maga a gondolkodás. Ter­
mészetesen gyakran gondolkodnunk kell, vagy fel 
kell készülnünk, mielőtt cselekszünk. De a helyes 
gondolkodás nem hagy semmilyen nyomot, csak az, 
ami a relatív, zavaros tudatból ered. A relatív tudat 
az, amely más dolgokhoz viszonyítva állítja be, és ez­
zel korlátozza önmagát. Ez a kis tudat az, amely a ha­
szonnal kapcsolatos elképzeléseket megteremti, és 
otthagyja saját nyomait. 

Ha tevékenységeden raju hagyod gondolkodásod 
nyomát, ragaszkodni fogsz a nyom hoz. Például le­
het, hogy azt mondod: "Ezt én csináltam!" De ez va­
lójában nem így van. Emlékezeted alapján esetleg azt 
mondod, "ezt és ezt a dolgot csináltam, ilyen és ilyen 
módon", de valójában ez sohasem pontosan az, ami 
történt. Amikor így vélekedsz, leszúkíted a tényleges 
tapasztalatot, amit szereztél. Ezért ha ragaszkodsz 
annak a gondolatához, amit csináltál, önző elképze­
lésekbe bonyolódsz. 

Gyakran gondoljuk, hogy amit csináltunk, jó, de 
valójában ez talán nem is így van. Amikor megöreg­
szünk, gyakran igen büszkék vagyunk arra, amit 
tettünk. Amikor mások hallgatják, hogy valaki di­
csekszik azzal, amit csinált, mulatságosnak találják, 
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men tudják, hogy emlékezete milyen egyoldalú. 
Tudják, hogy amit mond, nem pontosan egyezik az­
zal, amit tett. Ezenkívül ha büszke arra, amit tett, 
büszkesége problémát fog okozni neki. Ilyen mó­
don ismételgetve visszaemlékezéseit, személyisége 
egyre inkább eltorzul, és egészen kellemetlen, önfe­
jű alakká válik. Ez példa arra, amikor valaki nyomot 
hagy a gondolkodásával. Nem kell elfelejteni, amit 
csináltunk, de nem szabad többlemyomot hagyni. 
Nyomot hagyni nem ugyanaz, mint emlékezni vala­
mire. Emlékezni kell arra, amit tettünk, de semmi­
lyen módon ne ragaszkodjunk hozzá. Amit ragasz­
kodásnak hívunk, az éppen gondolkodásunknak és 
tevékenységünknek e nyomai. 

Ahhoz, hogy ne hagyj semmilyen nyomot, amikor 
csinálsz valamit, teljes testeddel és tudatoddal kell 
csinálnod. Koncentrálnod kell arra, amit teszel. Tö­
kéletesen kell csinálnod, ahogy a jó túz. Ne olyan le­
gyél, mint a füstölgő túz, teljesen égesd el magad! Ha 
nem égeted el magad teljesen, éned nyoma benne 
marad abban, amit teszel. Maradni fog vaJamj, ami 
nem égett el teljesen. A zen tevékenység tökéletes el­
égést jelent, ami után nem marad más, csak hamu. Ez 
gyakorlásunk célja. Ezt értette Dógen azalatt, hogy 
.. a hamu nem változik vissza túzifává". A hamu az 
hamu. A hamu legyen teljesen hamu. A tűzifa legyen 
túzifa. Amikor ilyen tevékenység folyik, egyetlen te­
vékenység mindent felölel. 

Tehát gyakorlásunk nem egy óra, két óra, egy nap 
vagy egy év. Ha egész testeddel és tudatoddal gya­
korlod a zazent, akár csak egy pillanatig is, az zazen. 
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Tehát pillanatról pillanatra szenteld magad a gyakor­
lásnak. Miután megcsinálsz valamit, ne legyen semmi 
maradék. De ez nem jelenti azt, hogy teljesen felejtsd 
el. Ha ezt megérted, minden dualisztikus gondolat és 
az élet minden problémája eltűnik. 

Amikor zent gyakorolsz, eggyé válsz a zennel. 
Nincs te, és nincs zazen. Amikor leborulsz, nincs 
Buddha, és nincs te. Egy teljes leborulás van, ez min­
den. Ez a nirvána. Amikor Buddha átadta gyakorlá­
sunkat Mahákásjapának, csak felvett egy szál virágot, 
és elmosolyodott. Senki más, csupán Mahákásjapa 
értette meg, mit jelent ez. Nem tudjuk, hogy ez tör­
ténelmi tény-e vagy sem, de jelent valamit: ez hagyo­
mányos utunk demonstráció ja. Az olyan tevékeny­
ség, amely mindent felölel, igazi tevékenység, és 
ennek a tevékenységnek a titkát hagyományozta ránk 
Buddha. Ez a zen gyakorlás, nem pedig valamilyen 
Buddha által lefektetett tan vagy életviteli szabályok. 
A tant és a szabályokat a helytől és attól függően kell 
változtatni, hogy kik követik, de a gyakorlás titka 
nem változhat. Ez mindig igaz. 

Számunkra tehát nincs más útja az életnek ezen a 
világon. Azt hiszem, ez nagyon igaz, és könnyű elfo­
gadni, könnyű megérteni és könnyű gyakorolni. Ha 
összehasonlítod az e gyakorláson alapuló életet az­
zal, ami ebben a világban, az emberi társadalomban 
zajlik, rá fogsz ébredni, milyen értékes az az igazság, 
amit Buddha ránk hagyott. Ez nagyon egyszeru, és a 
gyakorlás is nagyon egyszeru. De még ha így is van, 
nem hagyhatjuk figyelmen kívül. Fel kell fedeznünk 
nagyszeru értékét. Amikor valami nagyon egyszerű, 
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általában azt mondjuk: "Ó, tudom! Ez nagyon egy­
szeru. Ezt mindenki tudja." De ha nem találjuk meg 
a benne rejlő értéket, nem jelent semmit. Annyi, 
mintha nem is tudnánk. Minél jobban megismered a 
kultúrát, annál jobban fogod érteni, mennyire igaz és 
szükséges ez a tanítás. Ahelyett, hogy a kultúrádat 
kritizálnád, inkább szenteld tudatodat és testedet en­
nek az egyszeru útnak a gyakorlására. Akkor a kultú­
ra és a társadalom belőled fog kinőni. Azok részéről, 
akik túlságosan ragaszkodnak kultúrájukhoz, a bírá­
lat jogos lehet. Kritikus hozzáállásuk azt jelenti, 
hogy visszatérnek a Buddha által hátrahagyott egy­
szeru igazsághoz. De a mi megközeJítésünk az, hogy 
egy egyszeru, alapvető gyakorlásra és egy egyszeru, 
alapvető életfelfogásra koncentrálunk. Tevékenysé­
günkben ne legyenek nyomok! Ne ragaszkodjunk 
ábrándokhoz vagy szép dolgokhoz! Ne keressünk 
valami jót! Az igazság mindig a kezed ügyében van, 
karnyújtásnyira. 

ISTEN ADJA 

Adni annyi, mint nem ragaszkodni, 
vagyis amikor nem ragaszkodsz 

semmihez, akkor adsz. 

A természet minden létezője, az emberi világ min­
den létezője, a kultúra minden általunk létrehozott 
alkotása relatíve olyasvalami, amit nekünk adtak 
vagy adnak. De mivel eredendően minden egy, való-
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jában mindent odaadunk. Pillanatról pillanatra lét� 
rehozunk valamit, és el. életünk öröme. De ez az 
.. Én", aki teremt és mindig ad valamit, nem a "kis 
én", hanem a "nagy Én". Bár nem ismered fel ennek 
a ,.,nagy Énnek" az egységét mindennel, amikor va� 
lamit adsz, jól érzed magad, mert abban a pillanat� 
ban egynek érzed magad azzal, amit adsz. Ezért 
jobb érzés adni, mint kapni. 

Van egy kifejezés: dána pradnyápáramitá. A dána 
azt jelenti, adni, a pradnyá a bölcsesség, a páramitá 
jelentése pedig átkelni vagy elérni a túlsó partot. 
Életünket tekinthetjük úgy is, mint egy folyón va� 
ló átkelést. Életünk erőfeszítéseinek célja, hogy el� 
érjük a túlsó partot, a nirvánát. A pradnyápáramitá, 
az élet igaz bölcsessége az, hogy valójában az Út 
minden egyes lépésével elérjük a túlsó partot. Elér� 
ni a túlsó partot az átkelés minden egyes lépésével, 
ez az igaz élet útja. Az igaz élet hat útja közül az el­
ső a dána pradnyápáramitá. A második a sí/a 
pradnyápáramitá vagyis a buddhista előírások. Azt 
követi a ksánti pradnyápáramitá vagy türelem, a 
vírja pradnyápáramitá vagy lelkesedés és állandó 
erőfeszítés, a dhjána pradnyápáramitá vagy zen 
gyakorlás, és a pradnyápáramitá vagy bölcsesség. 
Valójában ez a hat pradnyápáramitá egy, de hatnak 
tekintjük, mert az életet különböző oldalairól 
figyelhet jük meg. 

Dógen zendzsi azt mondta: "Adni annyi, mint 
nem ragaszkodni." Vagyis amikor nem ragaszkodsz 
semmihez, akkor adsz. Mindegy, hogy mit adsz. 
Egy fillért adni vagy egy falevelet: dána pradnyá-
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páramitd. A tanítás egy sorát vagy akár csak egy 
szavát adni: dána pradnyápáramitá. Ha a nem-ra­
gaszkodás szellemében adod, az anyagi adomány és 
a tanítás adománya ugyanolyan értékes. Ha a he­
lyes szellemben tesszük, minden, amit teszünk, 
minden, amit teremtünk dána pradnyápáramitá. 
Ezért Dógen úgy tartOtta: "Valaminek az elkészíté­
se, a részvétel az emberi tevékenységben szintén 
dána pradnyápáramitá. Kompot vagy hidat építeni 
az embereknek: dána pradnyápáramitá". Valójában 
ha a tan egy sorát adod valakinek, azzal lehet, hogy 
kompot építesz neki! 

A kereszténység szerint a természet minden léte­
zőjét Isten teremtette, adta nekünk. Ez az adás töké­
letes eszménye. De ha úgy véled, hogy az embert Is­
ten teremtette, és hogy te valamiképpen elkülönülsz 
Istentől, akkor azt fogod gondolni, hogy képes vagy 
valamit külön létrehozni, valamit, amit nem Ó adott. 
Például repülőgépeket és autópályákat építünk. Ami­
kor aztán azt ismételgetjük, hogy "én csinálom, én 
csinálom, én csinálom", hamar elfelejtjük, hogy való­
jában ki is az az "én", aki a különböző dolgokat Iét­
rehozza - hamar megfeledkezünk Istenrő!. Ez az 
:mberi kultúra veszélye. Valójában az adás a "nagy 
Ennel" való alkotás. Nem lehet alkotni és megtartani 
magunknak azt, amit alkotunk, mert mindent Isten 
alkotott. Ezt nem szabad elfelejtenünk. De mivel 
mégis elfelejtjük, hogy ki teremt, és hogy mi az értel­
me a teremtésnek, ragaszkodunk az anyagi értékhez, 
a csereértékhez. Ennek pedig nincs értéke összeha­
sonJítva valami olyannak az abszolút értékével, amit 
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Isten alkotott. Még ha valaminek nincs is anyagi 
vagy relatív értéke semmilyen "kis én" számára, ön­
magában akkor is absz.olút az értéke. Valamihez nem 
ragaszkodni azt jelenti, hogy tudatában vagyunk ab­
szolút értékének. Mindennek, amit teszel, ilyen tu­
datosságon kell alapulnia, nem pedig anyagi vagy 
önközéppontú énékfelfogáson. Akkor bánnit is csi­
nálsz, az igazi adás, Jána pradnyápáramitá. 

Amikor keresztbetett lábbal ülünk, visszanyerjük 
alapvető alkotó tevékenységünket. Az alkotásnak ta­
lán három formáját lehet megkülönböztetni. Az el­
ső, amikor zazen után tudatában vagyunk önma­
gunknak. Amikor ülünk, semmik vagyunk, fel sem 
ismerjük, mik vagyunk, csak ülünk. De amikor felál­
lunk, ott vagyunk! Ez az alkotás első lépése. Amikor 
te ott vagy, akkor minden más is ott van, minden 
egyszerre megteremtődik. Amikor megjelenünk a 
semmiből, amikor minden megjelenik a semmiből, 
az egészet úgy látjuk, mint egy friss, új teremtést. Ez 
a nem-ragaszkodás. Az alkotás második fajtája az, 
amikor cselekszel vagy elkészítesz valamit, például 
ételt vagy teát. A hannadik fajta alkotás, amikor ön­
magadon belül hoz.ol létre valamit, ilyen például a ta­
nulás, a kultúra vagy a művészet, vagy valamilyen 
rendszer a társadalom számára. Tehát háromféle al­
kotás létezik. De ha megfeledkezünk az elsőről, a 
legfontosabbról, a másik kettő olyan lesz, mint a 
gyerekek, akik elveszítették a szüleiket, a megalkotá­
suk semmit sem fog jelenteni. 

Általában mindenki megfeledkezik a zazenról. 
Mindenki megfeledkezik Istenről. Nagyon kemé-
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nyen dolgoznak a második és harmadik fajta alkotá� 
son, de Isten nem segíti tevékenységüket. Hogyan is 
tudna segíteni, amikor Ó nem ismeri fel, hogy ki Ó? 
Ezért van ilyen sok problémánk ezen a világon. Ami­
kor elfelejtjük alkotásunk a1apvető forrását, olyanok 
vagyunk, mint a gyerekek, akik nem tudják, mihez 
fogjanak, mert elveszítették a szüleiket. 

Ha megérted a dána pradnyápáramitát, meg fo­
god érteni, hogyan teremtünk annyi problémát 
magunknak. Persze az élettel együtt jár a problé­
mák teremtése. Ha nem jelennénk meg a világban, 
szüleinknek nem lenne semmi baja velünk! Már a 
megjelenésünkkel nehézségeket okoztunk nekik. 
Ez így rendjén is van. Minden okoz problémákat. 
Az emberek viszont általában azt gondolják, hogy 
amikor meghalnak, mindennek vége, a problémák 
megszúnnek. Azonban még a halálod is okozhat 
problémákat! Valójában problémáinkat ebben az 
életben kellene megoldanunk vagy eloszlatnunk. De 
ha tudatában vagyunk annak, hogy amit csinálunk 
vagy amit létrehozunk, az valójában a .,nagy Én" 
ajándéka, akkor nem ragaszkodunk hozzá, és nem 
teremtünk problémákat magunknak és másoknak. 

S nap mint nap el kell felejtenünk, amit tettünk: 
ez az igazi nem-ragaszkodás. Valami újat is kell cs i­
nálnunk. Ahhoz, hogy valami újat csináljunk, per­
sze ismernünk kell a múltunkat, s ez így van jól. De 
nem szabad belekapaszkodnunk semmibe, amit tet­
tünk, csak el kell gondolkodnunk rajta. És lennie 
kelJ valamilyen elképzelésünknek arról, hogy mit 
fogunk csinálni a jövőben. De a jövő az jövő, a múlt 
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pedig múlt, most valami újba kell belekezdenünk. 
Ez a hozzáállásunk, és így kell élnünk a világban. Ez 
adána pradnyápáramitá: adni valamit vagy létrehoz­
ni valamit önmagunknak. Tehát ha valamit újra és 
újra végigcsinál unk, az nem más, mint igazi alkotó 
tevékenységünk visszanyerése. Ezért ülünk. Ha ezt 
nem felejtjük el, minden szépen menni fog tovább. 
De amint erről megfeledkezünk, a világ megtelik 
zúrzavarral. 

. IBAK A GYAKORLAsBAN 

Amikor túl mohón gyakorolsz, 
el6fordul, hogy elveszíted a kedved. Ezért, 

ha valamilyen jelet vagy figyelmeztetést kapsz, 
ami megmutatja gyakorlásod gyenge pontját, 

hálásnak kell /enned érte. 

A gyakorlásnak van néhány gyatra módja, amelyeket 
meg kell értened. Amikor zazent gyakorolsz, általá­
ban nagyon idealistává válsz, és kitúzöl egy esz­
ményt vagy célt, amit megpróbálsz elérni, teljesíteni .  
De, ahogy gyakran mondtam, ez butaság. Amikor 
idealista vagy, valamilyen nyereség gondolata van 
benned. Mire eléred az ideálodat vagy célodat, nye­
reségre irányuló elképzelésed újabb ideált fog létre­
hozni . Tehát mindaddig, míg gyakorlásod a nyereség 
gondolatán alapul, és idealista módon gyakorlod a 
zazem, valójában nem lesz időd arra, hogy e1érd az 
ideálodat. Sőt, gyakor/ásod lényegét áldozod fel. 
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M ivel az elérnivaló mindig előtted van, állandóan 
feláldozod mostani önmagadat valamilyen jövőbeli 
eszményérl. A végén aztán nem marad semmid. Ez 
ostobaság, és egyáltalán nem a megfelelő gyakorlás. 
De még ennél az idealista hozzáállásnál is rosszabb, 
ha valakivel versenyezve gyakorlod a zazent. Ez sze· 
gényes, silány módja a gyakorlásnak. 

A mi szÓtÓ utunk nagy hangsúlyt fektet a sikan 
tazára vagyis arra, hogy "csak ülni". Valójában a gya· 
korlásunknak nincs semmilyen különös neve. Ami· 
kor zazent gyakorolunk, akkor csak gyakoroljuk a 
zazent, és akár örömünk telik benne, akár nem, egy. 
szerűen csak csináljuk, bár álmosak és fáradtak va· 
gyunk a gyakorlást61, attól, hogy nap mint nap 
ugyanazt ismételjük. Még ha így is van, folytat juk a 
gyakorlást. Akár biztat bennünket valaki a gyakor. 
lásban, akár nem, egyszerűen csak csináljuk. 

Még ha egyedül gyakorlod is a zazent, mester nél· 
kül, azt hiszem, akkor is találni fogsz valamilyen mó· 
dot, hogy megállapítsd, megfelelő-e a gyakorlásod 
vagy sem. Ha belefáradtáJ az ülés be, ha már torkig 
vagy vele, ezt tekintsd figyelmeztető jelnek. Ha gya· 
korlásod ideaJista, el fog menni a kedved tőle. Vala­
milyen nyereségvágy gondolata van a gyakorlásod· 
ban, és ettől nem elég tiszta. Amikor túl mohón 
gyakorolsz, olyankor fordul elő, hogy elveszíted a 
kedved. Ezért ha valamil yen jelet vagy figyelmezte­
tést kapsz, amely megmutatja gyakorlásod gyenge 
pontját, hálásnak kell lenned érte. Ilyenkor felejts el 
mindent a hibával kapcsolatban, és megújítva utadat 
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visszatérhetsz az eredeti gyakorláshoz. Ez nagyon 
fontos dolog. 

Tehát mindaddig, amíg folytatod a gyakorlást. 
biztonságban vagy. amikor azonban nagyon nehéz. 
tovább folytatni, találnod kell valamilyen módot, 
hogy ösztökéld magad. Mivel nehéz ösztönözni 
magad anélkül, hogy valamilyen értéktelen gyakor­
lásba bonyolódnál, ezért ha egyedül vagy, nagyon 
nehézzé válhat folytatni tiszta gyakorlásunkat. 
Ezért van mesterünk. A mester segítségével kijavít­
hatod gyakorlásodat. Persze igen nehéz időket 
fogsz átélni vele, de még ha így is van, mindig elke­
rülheted a hibás gyakorlást. 

A legtöbb zen buddhista papnak nehéz időket 
kell átélnie mesterével. Amikor a nehézségekről be­
szélnek, azt gondolhatod, hogy nem is lehet ilyen 
nehézségek nélkül zazent gyakorolni, de ez nem 
igaz. Akár vannak nehézségeid a gyakorlásban, akár 
nincsenek, mindaddig. amíg folytatod, addig gya­
korlásod tiszta annak valódi értelmében. Még akkor 
is, ha ennek nem vagy tudatában. Ezért mondta 
Dógen zendzsi: .,Ne gondold, hogy szükségszerú­
en tudni fogsz saját megvilágosodásodról." Akár 
tudatában vagy, akár nem, igazi megvilágosodásod 
benne van a gyakorlásodban. 

Egy másik hiba, hogy a gyakorlásban talált öröm 
miatt gyakorolsz. Valójában ha gyakorlásod örömér­
zéssei jár, akkor sem alakul valami jól. Persze ez nem 
silány gyakorlás, de az igazi gyakorláshoz képest 
nem túl jó. A hínajána buddhizmusban négyféle 
gyakorlást különböztetnek meg. A legjobb egysze-
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men csak csinálni, anélkül hogy bármiféle örömöt, 
akár csak spirituális örömöt is lelnél benne. Ez az a 
mód, amikor csak csinálod, elfelejtve fizikai és 
mentális érzéseidet, teljesen megfeledkezve önma� 
gadról gyakorlás közben. Ez a negyedik vagy leg­
magasabb szint. A következő szint, amikor csak fi� 
zikai örömöt lelsz a gyakorlásban. Ezen a szinten 
valamilyen örömöt okoz a gyakorlás, és ennek a 
kedvéért gyakorolsz. A második szinten mentális 
és fizikai örömöt vagy jó érzést is tapasztalsz. Ezen 
a két középső szinten azért gyakorlod a zazent, 
mert jól érzed magad gyakorlás közben. Az első 
szint, amikor nincs gondolkodás és nincs érdekes� 
ség a gyakorlásodban. Ez a négy szint a mi 
mahájána gyakorlásunkra is vonatkozik, és a leg� 
magasabb szint az, amikor csak gyakorolsz. 

Ha valamiféle nehézségbe ütközöl a gyakorlás 
során, ez figyelmeztetés, hogy valamilyen téves e1-
képzelésed van, tehát légy óvatos. De ne add fel a 
gyakorlást, hanem folytasd, tudva gyengeségedet. 
Itt nem jelenik meg a nyereség gondolata. Nem je­
lenik meg az elérés rögeszméje. Nem mondod, 
hogy "ez a megvilágosodás", vagy hogy »ez nem he­
lyes gyakorlás". Még a hibás gyakorlásban is ott a 
helyes gyakorlás, ha felismered és tovább folytatod. 
Gyakorlásunk nem lehet tökéletes, de folytatnunk 
kell, anélkül hogy ez elvenné a kedvünket. Ez a gya­
korlás titka. 

Ha pedig valami bátorítást szeretnél kapni a bá� 
tortalanság közepette, akkor a tény, hogy el vagy 
fáradva, maga a bátorítás. Amikor belefáradsz, bá-
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torítod magad. Amikor nem akarod csinálni, az a 
figyelmeztető jel. Olyan ez, mint a fogfájás, amikor 
rosszak a fogaid. Amikor fáj a fogad, elmész a fog­
orvos hoz. Ez a mi utunk. 

A konfliktus oka valamilyen rögeszme vagy egy­
oldalú elképzelés. Amikor mindenki ismeri a tiszta 
gyakorlás értékét, kevés a konfliktus a világunkban. 
Ez a mi gyakorlásunk titka, és Dógen zendzsi útja. 
Dógen Sóbógenzó (Az igaz Dhanna kincsestára) cí­
mű művében sokszor hangsúlyozza ezt. 

Ha megérted, hogy a konfliktusok oka valamilyen 
rögeszme vagy egyoldalú felfogás, akkor sokféle 
gyakorlás b an értelmet találhatsz, anélkül hogy 
bármelyik is magával ragadna. Ha ezt nem ismered 
fel, könnyen rabul ejthet egy bizonyos út, és azt 
mondhatod: "Ez a megvilágosodás! Ez a tökéletes 
gyakorlás! Ez a mi utunk! A többi út nem tökéletes! 
Ez a legjobb út!" Ez súlyos hiba. Az igaz gyakorlás­
ban nincs különleges út. Meg kell találnod a saját 
utadat, és tudnod kell, hogy éppen mOSt milyen a 
gyakorlásod. Ha ismered egy bizonyos út előnyeit 
és hátrányait, akkor veszély nélkül gyakorolhatod 
azt, de ha egyoldalú a hozzáállásod, akkor figyelmen 
kívül hagyod a gyakorlás hátrányait, és csak a jó ol­
dalát fogod hangsúlyozni. Esetleg a gyakorlásnak 
éppen a legrosszabb oldalát fedezed fel, és akkor ve­
szíted el a kedved, amikor már túl késő. Ez butaság. 
Hálásnak kell lennünk, hogy a régi mesterek rámu­
tatnak erre a hibára. 
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I TEVÉKENYSÉG KORLATOzAsA 
Ha valaki egy bizonyos vallásban hisz, 

hozzáállása általában az, hogy egyre nagyobb 
mértékben elfordul magától. A mi utunkban 

mindig önmagunk felé fordu/unk. 

A mi gyakorlásunkban nincs semmilyen meghatáro. 
zott cél, szándék, sem olyasmi, ami imádatunk tárgya 
lenne. E tekintetben gyakorlásunk különbözik a szo­
kásos vallásos gyakorlatoktól. Dzsósu, a híres kinai 
zen meSter azt mondta: .. Agyag buddha nem kel át a 
vízen, bronz buddha nem jut át az olvasztókemen­
cén, fa buddha nem jut át a tűző n." Akármi is legyen 
az, ha gyakorlásod valamilyen meghatározott célra 
irányul, mint például az agyag, bronz vagy fa buddha, 
nem fog mindig működni. Tehát amíg valamilyen cé­
lod van a gyakorlással, addig a gyakorlás nem fog iga­
zán segíteni rajtad. Talán segít addig, amíg erre a cél· 
Ta irányulsz, de amikor visszatérsz a mindennapi 
életbe, nem működik. 

Azt gondolhatod, hogy ha nincs cél, nincs szán­
dék a gyakorlásunkban, akkor nem fogjuk tudni, mit 
tegyünk. De ennek is megvan a módja. A cél nélkül 
való gyakorlás nak az a módja, hogy korlátoznod kell 
a tevékenységedet, vagyis arTa kell koncentrál nod, 
amit a jelen pillanatban csinálsz. Ahelyett, hogy va­
lamilyen meghatározott tárgy lenne a tudatod ban , 
korlátoznod kell tevékenységedet. Amikor tudatod 
másfelé kóborol, nincs esélyed, hogy kifejezd ma-
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gad. De ha arra korlátozod tevékenységedet, amit 
éppen most, ebben a pillanatban csinálni tudsz, ak­
kor tökéletesen ki tudod fejezni valódi természete­
det, ami azonos az egyetemes buddha-természettel. 
El. a mi utunk. 

Amikor zaZent gyakorolunk, tevékenységünket a 
lehető legkevesebbre korlátozzuk. Úgy fejezzük ki 
az univerzális természetet, hogy megőrizzük a he­
lyes tartást, és az ülésre koncentrálunk. Ekkor 
buddhává válunk, és kifejezzük a buddha-termé­
szetet. Tehát ahelyett, hogy valami az imádatunk 
tárgya lenne, csak minden pillanatban arTa a tevé­
kenységre összpomosítunk, amit éppen végzünk. 
Amikor leborulsz, akkor csak borulj le, amikor ülsz, 
akkor csak ülj, amikor eszel, akkor csak egyél! Ha 
ezt teszed, az egyetemes természet jelen van. Ezt ja­
pánul úgy hívjuk, hogy icsigjó-zammai vagyis .. egy­
eselekvés szamádhi". A szammai (vagy szamádhi) 
azt jelenti, hogy "koncentráció", az icsigjó pedig 
.. egy gyakorlat". 

Azt hiszem, néhányan közületek, akik itt gyako­
roljátok a zazent, más vallásban hisznek, de én ezt 
nem bánom. A mi gyakorlásunknak nincs köze sem­
milyen meghatározott vallási hithez. Te pedig nyu­
godtan gyakorolhatod a mi utunkat, mert ennek 
semmi köze a kereszténységhez, a sintoizmushoz 
vagy a hinduizmus hoz. A mi gyakorlás unk minden­
kinek való. Ha valaki egy bizonyos vallásban hisz, 
hozzáállása általában az, hogy egyre nagyobb 
mértékben elfordul magától. De a mi utunk nem 
ilyen. A mi utunkban mindig önmagunk felé fordu-
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lunk, nem magunktól elfelé. Ezért nem kell aggódni 
a különbség miatt, ami a buddhizmus és a között a 
vallás között van, amiben esetleg hiszel. 

Dzs6su megállapítása a különféle buddhákról 
azoknak szól, akiknek a gyakorlása valamilyen meg­
határozott fajta buddhára irányul. Egy fajta buddha 
nem fog teljesen megfelelni a célodnak. Egyszer 
majd el kell dobnod, vagy legalábbis figyelmen kivül 
kell hagynod. De ha megérted gyakorlásunk titkát, 
akkor bárhová is mész, te magad vagy a "főnök". 
Mindegy. hogy milyen helyzetben vagy, nem hagy­
hatod figyelmen kívül a buddhát, mert te magad 
vagy a buddha. Csak ez a buddha fog tökéletesen 
segíteni rajtad. 

IN MAGADAT TANU LMÁNYOZD 

Nem az a lényeg. hogy mély 
érzéseink legyenek a buddhizmusról. 

Csak csináljuk, amit éppen csiná/nunk kell, 
ahogy meguacsorázunk és lefekszünk aludni. 

Ez a buddhizmus. 

A buddhizmus tanulmányozásának nem al. a célja, 
hogy a buddhizmust, hanem hogy önmagunkat ta­
nulmányozzuk. Némi tanítás nélkül lehetetlen ön­
magunkat tanulmányoznunk. Ha tudni akarod, mi a 
víz, szükséged van a tudományra, a tudósnak pedig 
laboratórium ra van szüksége. A laboratóriumban 
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többféle módQn lehet tanulmányozni a vizet. Így 
meg lehet tudni, hogy milyen elemekből áll, hogy 
milyen lehetséges formái vannak, és hogy milyen a 
természete. De ezek alapján nem lehet megismerni 
magát a vizet. Saját magunkkal ugyanez a helyzet. 
Szükségünk van némi tanításra, de egyedül csak a ta­
nítás tanulmányozása által nem lehet megtudni, mi 
vagyok .,én" önmagamban. A tanításon keresztül 
megérthetjük emberi természetünket, de a tanítás 
nem azonos önmagunkkal, hanem valamiféle rólunk 
szóló magyarázat. Ezért súlyos hiba ragaszkodni a 
tanításhoz vagy a tanítóhoz. Abban a pillanatban. 
hogy egy tanítóval találkozol, el kell hagynod ót, és 
függetlennek kell lenned. Ha nem ragaszkodsz a ta­
nftóhoz, ó meg fogja mutatni az önmagadhoz veze­
t6 utat. A tanító érted tanító, nem önmagáért. 

Rinzai, egy korai kínai zen mester elemezte, ho­
gyan kell tanítványait négyféle módon tanítania. 
Néha magáról a tanítványról beszélt, néha magáról 
a tanításról, néha magyarázatot adott a tanítványról 
vagy a tanításról, időnként pedig egyáltaJán semmi­
lyen útmutatást nem adott nekik. Tudta, hogy a ta­
nítvány az tanítvány, még akkor is, ha semmilyen 
útmutatást nem kap. Tulajdonképpen nincs szükség 
a tanítvány tanítására, mert a tanítvány maga buddha, 
még ha ennek nincs is tudatában. Ha viszont tudatá­
ban van valódi természetének, de ragaszkodik ehhez 
a tudathoz, az már rossz. Amikor nincs tudatában, 
minden az övé, de ha tudatára ébred ennek, akkor azt 
gondolja, hogy aminek tudatában van, az ő maga - ez 
pedig súlyos tévedés. 
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Amikor nem hallasz semmit a tanítótól, csak ülsz, 
azt hívják tanítás nélküli tanításnak. De ez néha nem 
elég, ezért hallgatunk előadásokat, és ezért beszélge­
tünk. Nem szabad elfelejtenünk azonban, hogy a 
meghatározott helyen végzett gyakorlás célja önma­
gunk tanulmányozása. Hogy függetlenek lehessünk, 
tanulunk. Mint a tudósoknak, nekünk is kellenek 
esz.közök a vizsgálódáshoz. Szükségünk van egy ta­
nítóra, mert lehetetlen önmagunk révén tanulmá­
nyozni önmagunkat. De ne ess tévedésbe, és ne 
tartsd meg egyedül magadnak, amit a mesterrel 
együtt megtanultál! Az a tanulmány, amit a meste­
reddel végzel, mindennapi életed, szakadatlan tevé­
kenységed része. Ebben az értelemben nincs különb­
ség a gyakorlás és a mindennapi tevékenységeid 
között. Tehát az életed értelmét megtalálni a zendó­
ban annyi, mint megtalálni mindennapi tevékenysé­
geid értelmét. Hogy tudatában légy az életed értel­
mének, gyakorlod a zazent. 

Amikor Japánban, az Eiheidzsi kolostorban vol­
tam, mindenki azt tette, amit tennie kellett. Ez min­
den. Ugyanaz, mint a reggeli felkelés: fel kell kel­
nünk. Amikor ülni kellett az Eiheidzsi kolostorban, 
akkor ültünk, amikor le kellen borulni Buddha előtt, 
leborultunk Buddha előtt. Ez minden. Amikor pedig 
gyakoroltunk, nem éreztünk semmi különöset. Még 
azt sem éreztük, hogy most kolostori életet élünk. 
Számunkra a kolostori élet volt a szokásos élet. és 
azok az emberek voltak szokatlanok, akik a városból 
jöttek. Amikor megláttuk őket, azt éreztük: "Ó, jött 
néhány furcsa ember!" 
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De amikor elhagytam al. Eiheidzsit, és egy ideig 
távol voltam, akkor visszatérésem után más volt. 
Hallottam a gyakorlás különféle hangjait - a haran­
gokat és a szútrát recitáló szerzeteseket -, és mély 
érzéseim támadtak. Szememből, orromból és szám­
ból folytak a könnyek! Csak azok tudják érezni at­
moszféráját, akik kívül vannak a kolostoron. Akik 
gyakorolnak, nem éreznek semmit. Azt hiszem, ez 
mindenre vonatkozik. Amikor halljuk a fenyőfák 
hangját egy szeles napon, a szél csak fúj, a fenyőfa 
pedig csak áll a szélben. Ez minden, amit csinálnak. 
De azok, akik figyelnek a szélre a fák között, verset 
írnak vagy valami szokatlant éreznek. Úgy gondo­
lom, ez mindennel így van. 

Tehát nem az a lényeg, hogy érezz valamit a 
buddhizmussal kapcsolatban. Mindegy, hogy jó-e 
ez az érzés vagy rossz. Nem törődünk vele, akármi­
lyen is. A buddhizmus nem jó vagy rossz. Azt tesz­
szük, amit éppen tennünk kell. Ez a buddhizmus. 
Persze szükség van némi bátorításra, de ez a bátorí­
tás csak bátorítás. Nem ez a gyakorlás igazi célja, ez 
pusztán gyógyszer. Amikor elkedvetlenedünk, egy 
kis orvosságot akarunk. Amikor jó kedvünk van, 
nincs szükségünk semmilyen orvosságra. Nem sza­
bad összetéveszteni az orvosságot az étellel. Néha 
szükségünk van orvosságra, de nem szabad, hogy 
táplálékunkká váljon. 

Rinzai négy gyakorlási módszere közül tehát az a 
tökéletes, amikor a tanítványnak semmilyen önma­
gára vonatkozó magyarázatot, sem pedig bátorítást 
nem ad. Ha úgy gondolunk magunkra, mint a tes-
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tünkre, akkor a tanítás lehet a ruhánk. Néha a ru­
hánkr61 beszélünk, néha a testünkről, de valójában 
sem a ruha, sem a test nem mi vagyunk. Mi a nagy 
tevékenység vagyunk. Csak kifejezzük a nagy tevé­
kenység legapróbb részecskéjét, ez minden. Rend­
ben van tehát, hogy magunkról beszélünk, de való­
jában nincs szükség erre. Még mielőtt kinyitnánk a 
szánkat, már kifejezzük a nagy létezést, beleértve 
önmagunkat is. Ezért az önmagunkról való beszéd 
célja az, hogy eloszlassuk a félreértést, ami akkor tá­
mad, amikor a nagy tevékenység bármilyen adott, 
mulandó formájához vagy színéhez ragaszkodunk. 
Beszélni kell arról, hogy mi a testünk és mi a tevé­
kenységünk, hogy semmilyen tévedésbe ne eshes­
sünk velük kapcsolatban. Tehát önmagunkról be­
szélni valójában annyi, mint elfelejteni önmagunkat. 

Dógen zendzsi azt mondta: .. A buddhizmust ta­
nulmányozni annyi, mint önmagunkat tanulmá­
nyozni. Önmagunkat tanulmányozni annyi, mint 
elfelejteni önmagunkat.» Ha ragaszkodsz valódi 
természeted valamilyen mulandó kifejezéséhez, 
akkor beszélni kell a buddhizmusról, különben azt 
hiszed, hogy ez a mulandó kifejezés az. De ez a bi­
zonyos mulandó kifejezés nem az, ugyanakkor 
mégiscsak az! Egy ideig az, al. id6 egy legkisebb tÖ­
redékéig az. De ez nincs mindig így: a következő 
pillanatban már nem így van, tehát az nem az. Azért 
kell tanulmányozni a buddhizmust, hogy ezt a 
tényt felismerd. De a buddhizmus tanulmányozá­
sának célja önmagunk tanulmányozása és önma­
gunk elfelejtése. Amikor elfelejtjük önmagunkat, 
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valójában a nagy létezés igazi tevékenységével, va­
gyis a valósággal vagyunk azonosak. Amikor felis­
merjük ezt a tényt, semmilyen probléma nincs ezen 
a világon, és élvezhetjük az életünket, anélkül hogy 
bármilyen nehézséget éreznénk. Gyakorlásunk cél­
ja az, hogy ennek a ténynek a tudatában legyünk. 

ISEREPET FÉNYESiTEN I 

Amikor önmagaddá válsz, a zen 
zenné válik. Amikor te te vagy, akkor 

úgy látod a dolgokat, ahogyan vannak, 
és eggyé válsz a környezeteddel. 

A zen történeteket vagy kóanokat nagyon nehéz 
megérteni, amíg nem tudod, mit csinálunk pillanat­
r61 pillanatra. De ha pontosan tudod, mit teszünk 
minden egye5" pillanatban, akkor nem fogod a 
kóanokat olyan nehéznek találni. Rengeteg kóan 
van. Gyakran beszélek nektek a békáról, és olyankor 
mindenki nevet. De a béka nagyon érdekes. Tudjá­
tok, ő is úgy ül, mint mi, de nem gondolja, hogy va­
lami különöset csinál. Amikor elmész a zendóba, és 
ülsz, úgy gondolhatod, hogy valami különöset csi­
nálsz. Zazent gyakorolsz, miközben a feleséged vagy 
férjed alszik! Valami különöset csinálsz, a párod meg 
lustálkodik! Lehet, hogy így vélekedsz a zazenről. 
De nézd meg a békát. A béka is ül, akárcsak mi, de 
fogalma sincs a zazenról. Figyeld meg! Ha valami 
bosszantja, grimaszt vág. Ha valami ennivaló jön ar-
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ra, elkapja és megeszi, szintén ülés közben. Valójában 
ez a mi zazenünk is - nem valami különös dolog. 

Most elmondok egy béka-kóan félét. Baszo híres 
zen mester volt, Ló-mesternek hívták. A hatodik 
pátriárka egyik tanítványának, Nangakunak volt a ta­
nítványa. Mialatt Nangakunál tanult, egyszer éppen 
ült és zazent gyakorolt. Tagbaszakadt és erős hangú 
ember volt, és amikor beszélt. nyelve elérte az orrát. 
A zazenje is biztosan kiváló volt. Nangaku látta, 
ahogy ül, mint egy nagy hegy vagy mint egy béka. 
Megkérdezte tőle: 

- Mit csinálsz? 
- 2azent gyakorlok - felelte Baszo. 
- Miért gyakorolsz zazent? 
- EI akarom érni a megvilágosodást. Buddha aka-

rok lenni - válaszolta a tanítvány. 
Tudod mit csinált erre a mester? FeJvett egy darab 

cserepet, és elkezdte csiszolni. Japánban az a szokás, 
hogy amikor kivesszük a cserepet a kemencéb61, ad­
dig csiszoljuk, mig szép fényes nem lesz. Tehát 
Nangaku felven egy cserepet, és elkezdte fényesíte­
ni. Baszo. a tanítvány megkérdezte: 

- Mit csinálsz? 
- Drágak6vé akarom változtatni ezt a cserepet. 
- Hogyan lehetne egy cserepet drágakóvé változ-

tatni? 
- Hogyan lehetne buddhává válni a zazen gyakor­

lása által? - felelte Nangaku. - EI akarod érni a 
buddhaságot? Nincs buddhaság a közönséges tuda­
todon kívül. Ha a szekér nem megy, melyiket ütöd, a 
szekeret vagy a lovat? - kérdezte a mester. 
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Nangaku azt akarja mondani ezzel, hogy bánnit is 
csinálsz, az zazen. Az igazi zazen túl van az ágyban 
levésen vagy a zendóban való ülésen. Ha a feleséged 
vagy a férjed az ágyban fekszik, az zazen. Ha azt 
gondolod, hogy .. én itt ülök, a feleségem pedig az. 

ágyban fekszik", akkor az nem igau zazen, még ha 
keresztbe tett lábbal ülsz is itt. Mindig olyannak kell 
lenned, mint a béka. Az az igazi zazen. Dógen 
zendzsi így kommentálta ezt a kóant: .. Amikor a Ló­
meSter Ló-mesterré válik, a zen zenné válik." Ami­
kor Baszo Baszo-vá válik, zazenje igazi zazenné vá­
lik, a zen pedig zen né válik. Mi az igazi zazen? 
Amikor önmagaddá válsz! Amikor te te vagy, akkor 
bármit is csinálsz, az zazen. Még ha az ágyban fekszel 
is, többnyire nem vagy önmagad. Még ha azendóban 
ülsz is, kétlem, hogy te a valódi értelemben te vagy. 

Íme egy másik híres kóan. 2uikan zen mesternek 
az volt a szokása, hogy folyton megszólította magát: 

- Zuikan? - kiáltotta. 
Aztán válaszolt: 
- Igen! 
- Zuikan? 
- Igen! 

Persze teljesen egyedül élt kis zendójában, és tud­
ta, hogy ki 6, de néha elveszítette önmagá(. Ahány­
szor elveszítette önmagát, önmagát hívta: 

- Zuikan? 
- Igen! 

Ha olyanok vagyunk, mint a béka, akkor mindig 
önmagunk vagyunk. De még a béka is elveszíti néha 
önmagát. és savanyú képet vág. Aztán ha elébe kerül 
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valami, elkapja és megeszi. Ez�n azt hiszem, a béka 
állandóan szólongatja magát. Ugy gondolom, neked 
is ez.t kellene tenned. Még :z.azen közben is elveszí­
ted magad. Amikor elálmosodsl. vagy a tudatod el­
kalandozik. elveszíted magad. Amikor a lábad fájni 
kezd - ,.Miért fáj ennyire a lábam?" -. elveszíted ma­
gad. A problémád azért válik számodra problémává, 
mert elveszíted magad. Ha nem veszíted el magad, 
akkor valójában olyankor sincs probléma, amikor 
nehézségeid támadnak. Csak ülsz a probléma kellős 
közepén. Ha része vagy a problémának, vagy ha a 
probléma a te részed, akkor nincs probléma, mert te 
vagy maga a probléma. A probléma te magad vagy. 
Ha ez így van, nincs probléma. 

Ha az életed mindig a körülményeid egy része -
más szavakkal, ha visszahívod magadat önmagad­
hoz a jelen pillanatban -, akkor nincs probléma. Ha 
viszont e1mefÜlsz valamilyen illúzió ban , ami tőled 
különálló dolog, akkor a körülményeid már nem va­
lóságosak, és a tudatod sem valóságos. Ha te magad 
illúziók rabja vagy, akkor a környezeted is homá­
lyos, ködös illúziókból áll. Illuzórikus gondolatok­
ba bonyolódsz, egyikbe a másik után. A legtöbb 
ember illúziók között él, belebonyolódva a problé­
májába, próbálva megoldani a problémáit. De az 
élet maga nem más, mint problémák között élni, a 
probléma megoldása pedig az, hogy részévé válunk, 
eggyé válunk vele. 

Tehát melyiket ütöd, a szekeret vagy a lovat? Me­
lyiket ütöd. magadat vagy a problémáidat? Ha azon 
kezdesz töprengeni, hogy melyiket üsd, az azt je-
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lenti, hogy máris elkalandoztál. De ha a lóra csapsz, 
a szekér menni fog. Valójában a szekér és a ló nem 
különböznek. Ha önmagad vagy. nem probléma. 
hogy a szekeret kell-e ütni. vagy a lovat. Ha te te 
vagy, a zazen igazi zazenné válik. Ezért amikor te 
zazent gyakorolsz. a problémád is zazent fog gya­
korolni, és minden egyéb is zazent fog gyakorolni. 
Bár a feleséged az ágyban fekszik, 6 is zazent fog 
gyakorolni - amikor te zazent gyakorolsz! De ha 
nem igazi zazent gyakorolsz. akkor Ott a feleséged, 
és ott vagy te, mindegyikőtök teljesen különböző, 
egymástól teljesen elválasztott. Ezért ha neked iga­
zi a gyakorlásod, akkor ugyanabban a pillanatban 
minden más is a mi utunkat gyakorolja. 

Ezért kell mindig szólítanunk önmagunkat, vizs­
gálnunk önmagunkat, mint egy doktor, aki a saját há­
tát kopogtatja. Ez nagyon fontos. Ilyen gyakorlást 
kell folytatni, pillanatról pillanatra, szakadatlanul. 
Azt mondjuk: "Amikor in az éjszaka, jön a hajnal." 
Ez azt jelenti, hogy nincs éles határ az éjszaka és a 
hajnal között. Mielőtt vége a nyárnak, jön az ősz_ Így 
kell megértenünk az életünket. Ezzel a megértéssel 
kell gyakorolnunk, és így kell megoldanunk a prob­
lémáinkat. Valójában már az is elég - ha egyirányú 
erőfeszítéssel teszed -, hogy dolgozol a problémán. 
Csak fényesítsd a cserepet, ez a mi gyakorlás unk. 
Nem az a gyakorlás célja, hogy drágak6vé változtas­
suk a cserepet. Csak folytasd az ülést, ez az igazi ér­
telemben vett gyakorlás. Nem az a kérdés, hogy el le­
het-e érni a buddhaságot, vagy hogy drágakővé 
lehet-e változtatni a cserepet. A legfontosabb, hogy 
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ezzel a megértéssel dolgozzunk és éljünk a világban. 
Ez a mi gyakorlásunk, ez az igazi zazen. Ezért aZt 
mondjuk: "Amikor eszel, egyél!" Tudod, hogy meg 
kell enned, ami előtted van. Néha nem eszed meg. 
Bár esz.el, a tudatod máshol jár. Nem kóstolod meg 
azt, ami a szádban van. Amíg képes vagy enni, ami­
kor eszel, minden rendben van. Egy cseppet se ag­
gódj, hiszen ez azt jelenti, hogy önmagad vagy. 

Amikor önmagad vagy, úgy látod a dolgokat, aho­
gyan vannak, és eggyé válsz. a környezeteddeJ. Ott 
van a valódi önmagad. Ekkor a gyakorlásod is igazi, 
olyan, mint a béka gyakorlása. A béka jó példája a mi 
gyakorlásunknak - amikor a béka békává válik, a zen 
zenné válik. Amikor igazán mélyen megéned a bé­
kát, akkor eléred a megvilágosodást, Buddha vagy. 
Ekkor másoknak is jó vagy: a férjednek vagy a fele­
ségednek, a fiadnak vagy a lányodnak. Ez a zazen! 

lz ALLANDÚSAG 
Akik ismerik az üresség állapotát, 

mindig képesek lesznek feloldani 
problémáikat az álland6ság révén. 

Mai mondanivalónk így foglalható össze: "Műveld a 
saját szellemedet!" Ez azt jelenti, hogy ne kezdj ön­
magadon kivül kutatni. Ez nagyon famos, és ez a zen 
gyakorlás egyetlen módja. Tennészetesen az írások 
olvasása, a szútrák recitálása vagy az ülés is zen. 
Mindezeknek zennek kell lenniük. De ha az erófeszí-
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tés vagy a gyakorlás nem megfelelő irányú, akkor 
egyáltalán nem fog működni. Nem csak hogy nem 
fog működni, de még tiszta tennészeredet is elront­
hatja. Akkor minél többet tudsz a zenről, az annál 
jobban el fog romani. A tudatod megtelik szeméttel, 
pecsétes lesz. 

Számunkra teljesen megszokott dolog, hogy kü­
lönböző forrásokból információkat gyűjtünk össze, 
azt gondolva, hogy így növelhet jük tudásunkat. Ha 
ezen az úton járunk, végül valójában egyáltaJán sem­
mit sem fogunk tudni. A buddhizmusról alkotott 
felfogásunk nem lehet csupán sok-sok információ­
töredék, amit a tudás megszerzésére törekedve gyűj­
tünk össze. A tudás gyújtögetése helyett inkább 
tisztítsd meg a tudatodat. Ha tudatod tiszta, az iga­
zi tudás már a tiéd. Ha tiszta, világos tudattal hallga­
tod a tanításunkat, akkor úgy tudod fogadni, mintha 
olyasmit hallanál, amit már tudsz. Ezt hívják üres­
ségnek, mindenható énnek vagy mindentudásnak. 
Ha mindent tudsz, olyan vagy, mint a sötét égbolt. 
A sötét égbolton néha egy villanás hasít keresztül. 
Mihelyt elmúlik, elfelejted, és nem marad más, csak 
a 

.
sötét égbolt. Az ég sohasem lepődik meg, amikor 

hmelen villám cikázik át rajta, és amikor felvillan, 
gyönyörű látvány. Ha van szabad terunk, mindig ké­
Szen állunk a villám látványára. 

Kínában Rozan köd borította panorámájáról híres. 
Én még nem jártam Kínában, de gyönyörű hegyek 
lehetnek ott, és csodálatos látvány lehet, ahogy a fe­
hér felhők vagy a ködfoltOk jönnek-mennek a he­
gyek közön. Bár csodálatos, egy kínai vers mégis azt 
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mondja: "Rozan a ködös, esős napokról híres, a ha­
talmas Szekkó folyó pedig áradásáról és apadásáról. 
Ez minden." Ez minden, de ez pompás! Mi így érté­
keljük a dolgokat. 

Ezért úgy kell befogadnod a tudást, mintha olyas­
mit hallanál, amit már tudsz. De ez nem azt jelenti, 
hogy a különböző ismereteket pusztán mint saját vé­
leményünk visszhangját kellene befogadnunk, ha­
nem azt, hogy bármit látunk vagy hallunk, nem sza­
bad meglepődnünk. Ha a dolgokat csak önmagad 
visszhangjaként fogadod, akkor nem látod azokat 
valójában, nem úgy fogod fel őket, ahogyan vannak. 
Ezért amikor azt mondjuk: "Rozan a ködös, esős na­
pokról híres", az nem azt jelenti, hogy úgy értékeljük 
ezt a látványt, hogy felidézünk valamilyen tájat, amit 
már korábban láttunk: "Nem is olyan csodálatos, 
már láttam ilyet." Vagy: "Én sokkal szebb képeket is 
festettem már! Ez a Rozan, ez semmi!" Ez nem a mi 
utunk. Ha kész vagy arra, hogy úgy fogadd el a dol­
gokat, ahogyan vannak, akkor régi barátként foga­
dod őket, még ha új érzéssel értékeled is őket. 

Nem szabad halmozn unk az ismereteket. Szabad­
nak kell lennünk a tudásunktóL Ha gyújtöd a küIön­
féle ismereteket, akkor talán kiváló gyújteményed 
lesz, de ez nem a mi utunk. Nekünk nem kell bámu­
latba ejtenünk az embereket csodálatOs kincseinkkel. 
N em kell valami különlegesre törekednünk. Ha vala­
mit teljességében értékelni akarsz, el kell felejtened 
önmagadat. Úgy kell elfogadnod, mint a villámot, 
amely az éj mély sötét jén átvillan. 
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Néha azt gondoljuk, hogy valami szokatlan dolgot 
nem tudunk megérteni, pedig valójában számunkra 
semmi sem szokatlan. Néhányan úgy vélik, hogy ,.,a 
buddhizmust szinte lehetetlen megérteni, mert a 
kulturális hátterünk annyira különböző. Hogyan is 
érthetnénk meg a keleti gondolkodást?" A buddhiz­
must tennészetesen nem lehet elválasztani kulturális 
hátterétől, ez igaz. De ha egy japán buddhista az 
Egyesült Államokba jön, akkor már nem japán töb­
bé. Én itt élek a ti kultúrkörötökben. Majdnem 
ugyanazt az ételt eszem, amit ti, és a ti nyelveteken 
beszélek veletek. Még ha ti nem is értetek meg en­
gem tökéletesen, én meg akarlak érteni benneteket. 
Talán jobban meg is tudlak érteni benneteket, mint 
bárki, aki beszél és ért angolul. Ez igaz. Azt hiszem, 
még akkor is tudnék kommunikálni az emberekkel, 
ha egyáltalán nem tudnék angolul. Amíg az ég mély 
sötétjében élünk, amíg az ürességben élünk, addig 
mindig van lehetőség a megértésre. 

Mindig hangsúlyozom, hogy ha meg akarod érte­
ni a buddhizmust, akkor nagyon türelmesnek kell 
lenned, de régóta keresem a jobb szót a türelem he­
lyett. A japán nin szót általában türelemnek fordít­
ják, de az állandóság talán megfelelőbb. Arra, hogy 
türelmes legyél, kényszerítened kell magad, de az 
állandóságban nincs különösebb erőfeszítés - csak a 
változatlan képesség arra, hogy a dolgokat úgy fo­
gadd el, ahogyan vannak. Akiknek nincs elképzelé­
sük az ürességről, ezt a képességet talán türelemnek 
fogják fel, de a türelem valójában nem-elfogadás is 
lehet. Azok elŐtt, akik, ha csak intuitíven is, de is-

ln 



merik aZ üresség állapotát, mindig nyitva áll a lehe­
tőség, hogy úgy fogadják el a dolgokat, ahogyan 
azok vannak. Ők mindent értékelni tudnak. Min­
denben, amit tesznek, még a nagyon nehéz dolgok­
ban is, mindig képesek lesznek feloldani problémá­
ikat az állandóság által. 

A nin az az út, ahogyan a szellemünket fejlesztjük. 
A nin folyamatos gyakorlásunk módja. Mindig a sö­
tét, üres égben kell élnünk. Az ég mindig az ég. Bár 
felhők és villámok jönnek, az eget ez nem zavarja. 
Még ha a megvilágosodás villáma csap is le, a gyakor­
lás mindezt elfelejti. Azután újra kész a következő 
megvilágosodásra. Újra és újra meg kell világosod­
nunk, ha lehet pillanatról pillanatra. Ezt hívják meg� 
világosodásnak, mielőtt eléred, és miután elérted. 

., KOMMUNIKÁCiÓ 

A legfontosabb, hogy úgy fejezd ki 
magad, ahogy vagy, mindenféle szándékos 

vagy mesterkélt viselkedés nélkül. 

A kommunikáció a zen gyakorlásban nagyon fon­
tos. Mivel nem beszélem túl jól a nyelveteket, ezért 
állandóan keresem a veletek való kapcsolatteremtés 
módját. Azt hiszem, ez az erőfeszítés nagyon jó 
eredményre fog vezetni. Azt szoktuk mondani, 
hogy ha nem érted a mestered szavát, akkor nem 
vagy a tanítványa. Mestered szavait vagy nyelvét 
megérteni annyi. mint megérteni a mestert magát. 
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Amikor megérted Őt, ráébredsz, hogy az ő nyelve 
nem csupán egy közönséges nyelv. hanem nyelv a 
szó tágabb értelmében. Mestered nyelve által többet 
fogsz megérteni, mint amit a szavak jelentenek. 

Amikor mondunk valamit. abban mindig benne 
van szubjektív szándékunk vagy helyzetünk. Ezért a 
szó sohasem tökéletes. A kijelentésekben mindig je­
len van valami torzulás. Mesterünk közlése révén 
mégis magát az objektív tényt, a végső tényt kell 
megértenünk. Végső tény alatt nem valami örök vagy 
állandó dolgot értünk, hanem a dolgokat úgy, aho­
gyan minden egyes pillanatban vannak. Ezt nevez­
hetjük "létezésnek" vagy "valóságnak" is. 

Azért gyakoroljuk a zazent és tanulmányozzuk a 
buddhizmust, hogy közvetlen tapasztalásként értsük 
meg a valóságot. A buddhizmus tanulmányozásán 
keresztül meg fogod érteni emberi természetedet, 
szellemi képességeidet és az emberi tevékenységeid­
ben rejlő igazságot. Azután figyelembe veheted em­
beri természetedet, amikor a valóságot igyekszel 
megérteni. De csak a zen tényleges gyakorlásával tu­
dod a valóságot közvetlenül megtapasztalni és taní­
tód vagy Buddha különböző kijelentéseinek valódi 
értelmét felfogni. Az igazat megvallva a valóságról 
nem lehet beszélni. Ennek ellenére ha zen tanítvány 
vagy, meg kell azt értened közvetlenül mestered sza­
vain keresztül. 

Mestered közvetlen közlései nem csak szavakból 
állhatnak, a viselkedésével ugyanúgy kifejezi magát. 
A zenben nagy hangsúlyt fektetünk a viselkedésre, a 
magatartásra. Viselkedés alatt nem azt értjük, hogy 
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valamilyen meghatározott módon kell viselkedned, 
hanem inkább önmagad természetes kifejezését. 
Fontosnak tartjuk az egyenességet. Hűnek kell 
lenned az érzéseidhez és a tudatodhoz, minden 
fenntartás nélkül kell kifejezned magad. Ez segít a 
hallgatónak, hogy könnyebben megértsen. 

Amikor valakit hallgatsz, add fe! minden e!őítéle­
tedet és szubjektív véleményedet. Csak hallgasd Ót, 
csak figyeld meg az egész embert! Mi nem nagyon 
tör6dünk azzal, hogy mi a helyes és a helytelen, a jó 
vagy a rossz. Csak lássuk úgy a dolgokat, ahogyan 
azok vele kapcsolatban vannak, és fogadjuk el így 
őket. Mi ekképpen kommunikálunk egymással. 
Amikor valamilyen kijelentést hallgatsz, általában 
úgy hallgatod, mintha önmagad visszhangja lenne. 
Valójában a saját véleményedre figyelsz. Ha meg­
egyezik a saját véleményeddel, talán elfogadod, míg 
ha nem, elveted vagy esetleg meg sem hallod igazán. 
Amikor valakit hallgatsz, ez az egyik lehetséges ve­
szély. A másik az, hogy beleesel az állítás csapdájába. 
Ha nem érted mestered kijelentésének valódi értel­
mét, könnyen a csapdájába esel valaminek, ami a sa­
ját szubjektív véleményedben rejlik, vagy valami­
lyen meghatározott kifejezésmódnak. Csak egy 
kijelentésnek tekinted azt, amit mond, anélkül 
hogy megértenéd a szavak mögött rejlő szellemet. 
Ez a veszély mindig fennáll. 

A szül6k és a gyerekek között azért nehéz a jó 
kommunikáció, mert a szülőknek mindig megvan­
nak a saját szándékaik. Ezek majdnem mindig jók, de 
a mód, ahogyan beszélnek vagy ahogyan kifejezik 
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magukat, gyakran nem eléggé kötetlen. Általában 
túlságosan egyoldalú és nem realisztikus. Mindany­
nyiunknak megvan a saját kifejezésmódja, és ezt ne­
héz a körülményekhez igazítani. Ha a szülóknek si­
kerül az egyes helyzeteknek megfelelóen különböző 
módon kifejezniük magukat, akkor nem fenyegeti 
veszély gyermekeik nevelését. Ez viszont meglehető­
sen nehéz. Még a zen mestereknek is megvan a saját 
egyéni modoruk. Amikor Nisiari zendzsi a tanítvá­
nyait szid ta, mindig azt mondta: .. Menj innen!" Az 
egyik tanítványa szó szerint vette ezt, és elhagyta a 
kolostort! Pedig a meSter nem akarta elkergetni a ta­
nítványát, csak ilyen volt a stílusa. Nem azt mondta, 
hogy "Vigyázz!", hanem azt, hogy .. Menj innen!" Ha 
a szüleidnek is ez a szokása, könnyen félreértheted 
6ket. A mindennapi életben ez a veszély állandóan 
jelen van. Tehát, akár hallgatókénl, akár tanítvány­
ként, meg kell tisztítanod a tudatodat ezektől a kü­
Iönféle torzulásoktól. Az előítéletekkel, szubjektív 
szándékokkal vagy szokásokkaj teli tudat nem nyi­
tott a dolgokra úgy, ahogyan azok vannak. Ezért gya­
koroljuk a zazent: hogy megtisztítsuk a tudatunkat 
mindattól, ami valami máshoz kapcsolódik. 

Természetesnek és húnek maradni önmagunkhoz, 
és közben azt is a legmegfelelőbb módon követni, 
amit mások mondanak vagy tesznek, meglehetősen 
nehéz. Ha valamilyen módon megpróbálunk szándé­
kosan alkalmazkodni, akkor lehetetlen természete­
Sen viselkednünk. Ha megpróbálunk bizonyos mó­
don alkalmazkodni, akkor elveszítjük önmagunkat. 
Ezért ahhoz, hogy boldog legyél és másokat is bol-
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doggá tégy, a legfontosabb, hogy szabadon fejezd ki 
magad, ahogy vagy, mindenféle szándékolt vagy kü­
lönleges viselkedési mód nélkül. A zazen gyakorlása 
révén meg fogod szerezni ezt a képességet. A zen 
nem valami különleges, mesterkélt életmúvészet. A 
mi tanításunk az, hogy egyszerűen csak élj mindig a 
valóságban, a szó legpontosabb értelmében. A mi 
utunk az, hogy pillanatról pillanatra megtegyük erő­
feszítésünket. Ha pontosak akarunk lenni, életünk 
során egyetlen dolgot tudunk valóban tanulmá­
nyozni, azt, amivel minden egyes pillanatban foglal­
kozunk. Még Buddha szavait sem tudjuk tanulmá­
nyozni. Buddha szavait a sz6 szoros értelmében 
tanulmányozni annyit tesz, mint egy olyan tevékeny­
ségen keresztül tanulmányozni, amellyel pillanatról 
pillanatra találkozunk. Tehát teljes tudatunkkal és 
testünkkel arra kelJ koncentrálnunk, amit éppen te­
szünk, és szubjektíven és objektíven hűnek kell len­
nünk önmagunkhoz, különösen az érzéseinkhez. 
Még ha nem is érzed magad remekül, jobb, ha min­
den különösebb szándék nélkül fejezed ki magad, 
anélkül hogy bármit hozzáfúznél. Tehát mondhatod, 
hogy: .. Sajnálom, nem vagyok jól." Ennyi elég. Ne 
mondd, hogy: "Miattad van." Ez már túl sok. Mond­
hatod, hogy: .. Sajnálom, nagyon haragszom rád." 
Nem kell azt mondanod, hogy nem haragszol, ha ha­
ragszol. Csak mondd: "Haragszom." Ennyi elég. 

Az igazi kommunikáció attól függ, hogy egyene­
sek vagyunk-e egymáshoz. A zen mesterek nagyon 
egyenesek. Ha nem érted meg a valóságot közvetle­
nül mestered szavain keresztül, akkor esetleg a boc-
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ját fogja használni rajtad. Lehet, hogy azt mondja: 
,.Mi ez?" A mi utunk nagyon egyenes. De, tudod, ez 
valójában nem a zen. Ez nem a mi hagyományos 
rnódszerünk, ám amikor ki akarjuk fejezni, néha 
könnyebbnek találjuk, ha így teszünk. De lehet, 
hogy a kommunikáció legjobb módja az, ha csak 
ülünk és nem mondunk semmit. Akkor felfogod a 
zen teljes értelmét. Ha addig ütlek a botommal, míg 
el nem veszítem a fejem vagy míg meg nem halsz, 
még az sem elég. A legjobb csak ülni. 

IEGATIV tS POZITiv 

A nagy tudatot kifejezni kell, 
nem kitalálni. A nagy tudat 

a tiéd, nem kell keresned. 

Minél jobban megérted gondolkodásunkat, annál ne­
hezebb lesz beszélned róla. Én azért beszélek, hogy 
legyen valami elképze1ésed az utunkról, de valójában 
ez nem olyasmi, amiről beszélni lehetne, hanem ezt 
gyakorolni kell. Legjobb csak gyakorolni, anélkül 
hogy bármit mondanánk. Ha beszélünk az utunkról • 

mindig lehetőség van félreértésekre, men az igaz út-
nak legalább két oldala van: a negatív és a pozitív. Ha 
a negatív oldalról beszélünk, hiányzik a pozitív, ha a 
pozitívról, hiányzik a negatív. Nem beszélhetünk 
egyszerre pozitívan és negatívan is. Ezért aztán nem 
tudjuk, mit mondjunk. A buddhizmusról szinte le­
hetetlen beszélni. A legjobb tehát az, ha nem mon-
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dunk semmit, csak gyakoroljuk. Ha felmutat juk az 
ujjunkat vagy rajzolunk egy kört, az éppúgy lehet az 
út, mint ha leborulunk. 

Ha ezt megértjük, akkor azt is megértjük, hogyan 
beszéljünk a buddhizmusról, és tökéletes lesz a kom­
munikáció. Beszélni valamiről egyike lesz a gyakorla­
tainknak, és amikor valaki beszédét hallgatjuk, az is 
gyakorlás lesz. Amikor zazent gyakorlunk, akkor 
csak zazent gyakorlunk, a haszon bármiféle gondola­
ta nélkül. Amikor valamiről beszélünk, akkor csak 
beszélünk róla, a pozitív vagy negatív oldalról, anél­
kül hogy megpróbálnánk valamilyen egyoldalú, in­
tellektuális elképzelést kifejteni. Hallgatni pedig 
anélkül hallgatunk valakit, hogy megpróbálnánk va­
lamilyen intellektuális értelmet kiötölni, vagy hogy 
megpróbálnánk valamilyen egyoldalú szemszögből 
megérteni ót. Így beszélünk a tanításról, és így hall­
gatjuk. amikor beszélnek hozzánk. 

A szótá útnak mindig kettős jelentése van, pozitív 
és negatív. A mi utunk egyszerre hínajána és mahá­
jána. Mindig azt mondom, hogy a mi gyakorlásunk 
nagyon hínajána jellegű. Valójában hínajána gyakor­
lást folytatunk mahájána szellemmel- merev, formá­
lis gyakorlást, kötetlen tudatta\. Bár gyakorlásunk 
nagyon formálisnak látszik, tudatunk nem formális. 
Bár minden reggel ugyanúgy gyakoroljuk a zazent, 
ez nem ok arra, hogy ezt a gyakorlást formálisnak 
nevezzük. A megkülönböztetésed teszi formálissá 
vagy kötetlenné. Magán a gyakorláson belül nem lé­
tezik kötöttség vagy kötetlenség. Ha mahájána tuda­
tod van, akkor számodra kötetlen lehet olyasvalami 

120 

is, amit az emberek általában formálisnak neveznek. 
Ezért mondjuk, hogy a buddhista előírások hínajána 
módon való betartása nem más, mint a mahájána elő­
írások megszegése. Ha csak formális módon tartod 
be elóírásainkat, elveszíted mahájána szellemünket. 
Mielőtt megérte néd ezt a dolgot, mindig lesz egy 
problémád: vajon szó szerint be kell-e tartani előírá­
sainkat, vagy nem is kell törődni a formalitásokkal. 
Amint tökéletesen megérted az utunkat, nem lesz 
ilyen problémád, mert bármit is csinálsz, az gyakor­
lás lesz. Mindaddig, amíg mahájána tudatod van, 
nincs mahájána vagy hínajána gyakorlás. Bár úgy lát­
szik, mintha megszegnéd az előírásokat, valódi értel­
mükben betartod azokat. A lényeg, hogy nagy tuda­
tod van-e vagy kicsi. Röviden, ha mindent úgy 
csinálsz, hogy nem gondolsz rá, vajon jó-e az vagy 
rossz, és ha teljes tudatOddal és testeddel végzed, ak­
kor az a mi utunk. 

Dógen zendzsi azt mondta: "Amikor mondasz 
valamit valakinek, akkor ő esetleg nem fogadja azt 
el, de te ne próbáld intellektuálisan megértetni vele. 
Ne vitatkozz, csak figyeld meg az ellenvetéseit, míg 
ó maga rá nem ébred, hogy valami nincs rendjén ve­
lük." Ez nagyon érdekes. Próbáld meg nem ráeről­
tetni felfogásodat másokra, inkább igyekezz velük 
együtt gondolkodni. Ha úgy érzed, hogy megnyer­
ted a vitát, az is rossz hozzáállás. Ne akarj győzni a 
vitában, csak figyelj oda! De az is rossz, ha úgy visel­
kedsz, mintha vesztettél volna. Amikor mondunk 
valamit, általában készen áIJunk arra, hogy győzköd­
jük a másikat a tanításunkról, vagy hogy rákénysze-
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rítsük elképzelésünket. De a zen tanítványok között 
nincs különösebb értelme sem a beszédnek, sem 
egymás hallgatásának. Néha figyelünk, néha beszé­
lünk. Ez minden. Olyan, mint a köszönés. Jó reg­
gelt!" Az ilyen kommunikáción keresztül előre tu­
dunk jutni urunkon. 

Talán nagyon jó dolog nem beszélni, de nincs 
okunk rá, hogy mindig csendben legyünk. Bármit 
teszel, még a nem-cselekvést is beleértve, az mind a 
mi gyakorlásunk, a nagy tudat kifejeződése. Tehát a 
nagy tudat olyasvalami, amit ki kell fejezni, de nem 
kell kitalálni. A nagy tudat olyasvalami, ami a tiéd, 
amit nem kell keresni. A nagy tudat olyasvalami, 
amiről beszélni kell, amit ki kell fejezni tevékenysé­
günkkel, aminek örülni kell. Ha ezt tesszük, akkor 
a mód, ahogyan betart juk az előírásokat, nem 
hínajána vagy mahájána mód. Csak azért válik ez 
problémává számodra, mert merev, formális gyakor­
lással el akarsz érni valamit. De ha minden problé­
mát, amivel találkozunk, a nagy tudat kifejezéseként 
fogunk fel, akkor az nem probléma többé. Néha az 
a bajunk, hogy a nagy tudat igen komplikált, néha 
pedig túl egyszerű ahhoz, hogy megértsük. Ez is a 
nagy tudat. De mivel megpróbálod kitalálni, hogy 
mi az, mivel le akarod egyszerűsíteni, problémává 
válik számodra. Tehát az, hogy van-e problémád az 
életben vagy nincs, saját hozzáállásodon, saját meg­
értéseden múlik. Ha nagy, mahájána tudatod van, 
nem lehet megértési problémád az igazság kettős 
vagy paradox természete miatt. Ezt a tudatot szer­
zed meg az igazi zazen által. 
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IIRVANA, A ViZESÉS 

Életünk és halálunk ugyanaz 
a dolog. Amikor felismerjük 

ezt a tényt, nem félünk 
többé a haláltól, és nincsenek 
igazi nehézségeink az életben. 

Ha elmész Japánba, és meglátogatod az Eiheidzsi 
kolostort, mielŐt( belépsz, egy kis hidat látsz, amit 
Hansaku-kjónak hívnak, ami azt jelenti, hogy .. Fél­
merőkanál híd". Amikor Dógen zendzsi vizet me­
rhen a patakból, mindig csak egy fél mer6kanálnyit 
használt fel, a többit - ahelyett, hogy kiöntötte 
volna - visszaöntötte a patakba. Ezért hívják a hi­
dat Hansaku-kjónak, Fél-merőkanál hídnak. Ami­
kor arcot mosunk az Eiheidzsiben, csak kétharma­
d�g töltj

.
ük meg a mosdótálat. Mosdás után pedig a 

vizet saját testünk felé önt;ük ki. nem magunktól 
elfelé. Ez a víz iránti tiszteletet fejezi ki. Ez a gya­
korlat nem valamiféle takarékosságból fakad. Talán 
ne�éz megérteni, hogy miért ÖntÖtte vissza Dógen 
a 

,
kimerített víz felét a patakba. Az ilyen gyakorlat 

tul van a gondolkodásunkon. Amikor érezzük a 
�ata� szépségét, amikor egyek vagyunk a vízzel, 
IOtultíven ugyanúgy teszünk, mim Dógen. Valódi 
természetünk, hogy így csináljuk. De ha valódi 
természetünket elfedik a gazdaságosság vagy a ha­
tékonyság gondolatai, akkor nincs értelme, hogy 
Dógent Ulánozzuk. 
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Elmemem a Joszemite Nemzeti Parkba, és láttam 
néhány hatalmas vízesést. A legmagasabb négyszáz 
méteres, és a víz úgy ömlik le rajta, mint egy függöny, 
amit a hegy tetejéről dobtak le. Nem úgy tűnik, mint­
ha gyorsan zuhogna, ahogy várnánk. A távolság mi­
att úgy látszik, mintha nagyon lassan esne. Ezenkívül 
a víz nem egyetlen sugárban zuhog le, hanem sok ap­
ró sugárra oszlik szét. Messziről olyan, mint egy füg­
göny. Arra gondoltam, milyen nehéz is lehet minden 
egyes vízcseppnek átélni, amíg egy ilyen magas hegy 
tetejéről leér. Időbe telik, tudod, sok időbe, míg a víz 
végül eléri a zuhatag alját. Nekem úgy tűnik, hogy a 
mi emberi életünk is ilyen lehet. Sok nehéz tapaszta­
latot szerzünk életünk során. De ugyanakkor arra is 
gondoltam, hogy a víz nem szétválasztott részecs­
kékből áll, hanem eredetileg egyetlen folyó volt. 
Csak akkor támadnak nehézségei a leesés ben, amikor 
részekre oszlik. Olyan, mintha a víznek nem lenne 
semmilyen érzése, amikor egy egész folyó. Csak ak­
kor kezd érezni vagy érzéseket kifejezni, amikor sok 
cseppre hullik széjjel. Amikor egy egész folyót lá­
tunk, nem érezzük a víz élő tevékenységét, de amikor 
kimerítjük a víz egy részét egy merőkanállal, akkor 
kezdjük érezni a vizet, és érezzük annak al. embernek 
az értékét is, aki a vizet használja. Amikor így érez­
zük magunkat és a vizet, akkor nem tudjuk azt csak 
anyagként használni. A víz élő dolog. 

Mielőtt megszülettünk, nem voltak érzéseink. 
Egyek voltunk a világmindenséggeL Ezt hívják úgy, 
hogy "csak-tudat", .. a tudat lényege" vagy .. nagy tu­
dat». Miután a születés által elkülönültünk ettől az 
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egységtől - ahogyan a zuhatagból ömlő víz, amelyet 
a sziklák és a szél szétoszlatnak -, érezni kezdünk.. 
Azért vannak nehézségeink, mert érzünk. Ragasz­
kodsz érzéseidhez, anélkül hogy tudnád, hogyan 
jönnek létre az ilyen érzések.. Amikor nem ismered 
fel, hogy egy vagy a folyóval vagy a világmindenség­
gel, félelmet érzel. Akár cseppekre oszlik, akár nem, 
a víz víz. Életünk és halálunk ugyanaz a dolog. Ami­
kor megértjük ezt a tényt, nem félünk többé a halál­
tól, és nincsenek igazi nehézségeink az életben. 

Amikor a víz visszatér a folyóval való eredeti egy­
ségéhez, akkor semmilyen egyéni érzés nem fűzi 
többé hozzá. Ismét felveszi eredeti tennészetét, és 
megtalálja nyugalmát. Milyen boldog lehet a víz, 
amikor visszatér az eredeti folyóhoz! Ha ez így van, 
mjt fogunk érezni, amikor meghalunk? Azt hiszem, 
olyanok vagyunk, mint a víz a mer6kanálban. Akkor 
megtaláljuk majd a nyugalmat, a tökéletes nyugal­
mat. Ez talán túlságosan is tökéletesnek tűnik most 
számunkra, mert annyira ragaszkodunk saját érzel­
meinkhez, egyéni létünkhöz. Most érzünk némi ha­
lálfélelmet, de miután visszanyerjük valódi, eredeti 
természetünket, Ott a nirvána. Ezért mondjuk, hogy 
.. a nirvánát elérni annyi, mint elmúlni". "Elmúlni", 
ez nem a legmegfelelőbb kifejezés. Talán jobb lenne 
azt mondani, hogy .,lOvábbmenni", "lOvábbhaladni" 

vagy .. csatlakozni". Próbálj meg találni egy jobb kife­
jezést a halálra! Ha sikerül, életed új értelmet fog 
nyerni. Olyan lesz, mint amit én éltem át, amikor lát­
tam a vizet a nagy zuhatagban. Képzeld el! Négyszáz 
méter magas volt! 
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Azt mondjuk: .. Minden az ürességb61 ered." A tel· 
jes folyó vagy a teljes tudat üresség. Amikor eljutunk 
oda, hogy ezt megértsük, megtaláljuk életünk valódi 
értelmét. Amikor eljutunk oda, hogy ezt megértsük, 
láthatjuk az emberi élet szépségét. Amíg ezt a tényt 
nem ismerjük fel, minden, amit látunk, illúzió csu· 
pán. Néha túlértékeljük, néha pedig lebecsüljük vagy 
észre sem vesszük ezt a szépséget, mert kis tudatunk 
nincs összhangban a valósággal. 

Nagyon könnyű erről így beszélni, de ténylegesen 
érezni már nem ilyen egyszerű. A zazen gyakorlásá. 
val azonban kifejlesztheted ezt az érzést. Ha egész 
testeddel és tudatoddal tudsz ülni, tudatod és tested 
egységével az egyetemes tudat irányítása alatt, akkor 
könnyen elérheted ezt a helyes felfogást. Mindenna· 
pi életed megújul anélkül, hogy a régi téves életfelfo­
gáshoz ragaszkodnál. Amikor felismered ezt a tényt, 
be fogod látni, hogy mennyire értelmetlen volt régi 
felfogásod, és hogy mennyi haszontalan erőfeszítést 
tettél. Meg fogod találni az élet igazi értelmét, és még 
ha nehéz is lesz függőlegesen lefelé zuhanni a zuha· 
tag tetejéről a hegy lábáig, élvezni fogod az életed. 
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HARMADIK RÉSZ 

A HELYES 
MEGÉRTÉS 

Buddhizmusról alkotott megértésünk 
nem csupán intellektuális megértés. 
Az igazi megértés maga a tényleges gyakorlás. 



I HAGYOMÁNYOS ZEN SZELLEM 

Ha megpr6bá/od elérni a 
megui/ágosodást, IuJrmát hozo/ létre, 
és a karma vezérel. Csak vesztegeted 

az idődet fekete párnádon. 

Gyakorlásunkban a testhelyzet és a légzési mód a 
legfontosabb. Nem sokat töródünk a buddhizmus 
mély megértésével. A buddhizmus mim filozófia 
nagyon mély, széles és szilárd gondolati rendszer, 
de a zen nem foglalkozik a filozófiai megértéssel. 
Mi a gyakorlást hangsúlyozzuk. Meg kell értenünk, 
miért olyan fontos fizikai tartásunk és légzési mó­
dunk. A tanítás mély megértése helyett mély biza­
lomra van szükségünk a tanításban, amely alt állít­
ja, hogy eredendően buddha-természettel 
rendelkezünk. Gyakorlásunk ezen a hiten alapul. 

Mielőtt B6dhidhanna Kínába ment, szinte min­
den jól ismert zen alapfogalom használatban volt 
már. Ismert volt például a .,hirtelen megvilágoso­
dás" fogalma. A .. hirtelen megvilágosodás" nem 
megfelelő fordítás, de közelítésképpen ezt fogom 
használni. A megvilágosodás mindig hirtelenül jön. 
Ez az igazi megvilágosodás. Bódhidharma elón az 
emberek azt gondolták, hogy hosszas felkészülés 
után eljön a hirtelen megvilágosodás. Így a zen 
gyakorlás egyfajta kiképzés volt a megvilágosodás 
elérésére. Tulajdonképpen ma is nagyon sokan gya­
korolják a zazent ezzel a felfogással. De ez nem a 
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zen hagyományos felfogása. A Buddhától a mi 
idónkig továbbadott felfogás az, hogy amikor el· 
kezded a zazent, a megvilágosodás máris jelen van, 
mindenféle előkészület nélkül. Akár gyakorolsz 
zazent, akár nem, buddha-természeted van. Mivel 
buddha-természeted van, gyakorlásodban benne 
van a megvilágosodás. Nem az elért szintre helyez. 
zük a hangsúlyt, hanem az eredeti természetünkbe 
vetett erős bizalomra és gyakorlásunk komolyságá­
ra. Ugyanolyan komolyan kell gyakorolnunk a 
znent, ahogyan Buddha tette. Ha eredendően 
buddha· természetünk van, akkor azért gyakoroljuk 
a zazent, mert ugyanúgy kell viselkednünk, aho­
gyan Buddha viselkedett. Utunkat továbbadni any­
nyi, mint továbbadni Buddhát61 származó szelle· 
münket. Tehát szellemünket, fizikai tartásunkat és 
tevékenységünket összhangba kell hoznunk a ha· 
gyományos úttal. Persze elérhetsz egy bizonyos 
szintet, de gyakorlásod szelleme nem alapulhat ego­
ista elképzelésen. 

A hagyományos buddhista felfogás szerint emberi 
természetünk ego nélküli. Amikor felfogásunkhan 
nincs jelen az ego, akkor az életet ugyanúgy látjuk, 
mint Buddha. Egoisztikus elképzeléseink illúziókból 
állnak, amelyek elfedik buddha-természetünket. Ál. 
lanclóan megteremtjük és követjük ezeket, és mivel 
ezt a folyamatot újra és újra ismételjük, életünket tel­
jesen kitöltik al. egocentrikus elképzelések. Ezt hív­
ják karmikus életnek vagy kannának. A buddhista 
életnek nem szabad karmikus életnek lennie. Gya­
korlásunk célja a tudat kannikus pörgésének elvágá-
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sa. Ha el akarod érni a megvilágosodást, az a karma 
része. Ekkor karmát hozol létre, és a karma vezérel. 
Csak vesztegeted az idődet fekete párnádon. Bódhi­
dharma értelmezése szerint bármilyen nyereségvá­
gyon alapuló gyakorlás csak a karmád isméteIgetése. 
Számos későbbi zen mester megfeledkezett erről, 
amikor azt hangsúlyozta, hogy a gyakorlással bizo-­
nyos szinteket kell elérni. 

Minden elérhető szintnél fontosabb a komolysá­
god és a helyes erőfeszítésed. A helyes erőfeszítés­
nek hagyományos gyakorlásunk helyes megértésén 
kell alapulnia. Amikor ezt a dolgot megérted, meg 
fogod érteni azt is, milyen fontos, hogy megőrizd a 
helyes tartást. Ha viszont nem érted meg ezt, akkor 
a tartást és a légzési módot csak a megvilágosodás el­
érésére szolgáló eSl-köznek tekinted. Ha ilyen a hoz­
z.ááJJásod, akkor még a kábítószerezés is jobb, mint 
hogy keresztbetett lábakkal ülsz! Ha gyakorlásunk 
csak a megvilágosodás elérésére szolgáló eszköz, ak­
kor azt valójában lehetetlen elérni! Akkor elveszítjük 
a célhoz vezető út értelmét. De ha szilárdan hiszünk 
utunkban, akkor már el is értük a megvilágosodást. 
Ha hiszel utadban, akkor a megvilágosodás jelen van, 
míg ha nem tudsz hinni annak a gyakorlás nak az ér­
telmében, amit éppen végze!, akkor nem tehetsz 
semmit. Majomtudatoddal csak ugrabugrálsz a cél 
körül. Mindig keresel valamit anélkül, hogy tudnád, 
mit csinálsz. Ha látni akarsz valamit, ki kell nyitnod 
a szemed. Ha nem érted Bódhidharma zenjét, csu­
kott szemmel próbálsz megnézni valamit. Nem be­
csüljük le a megvilágosodás elérésének eszméjét, de a 
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legfontosabb dolog a jelen pillanat, nem pedig vala_ 
milyen jövendőbeli nap. Erőfeszítésünket a jelen pil­
lanatban keU megtennünk. Gyakorlásunk szempont­
jából ez a legfontosabb dolog. 

Bódhidharma e1őu Buddha tanításának tanulmá­
nyozása azt eredményezte, hogy a buddhizmusból 
mély és magasztos filozófia lett, és az emberek ennek 
az emelkedett eszménynek próbáltak megfelelni. Ez 
tévedés. Bódhidharma felfedezte, hogy tévedés egy 
magasztos vagy mély eszményt létrehozni, aztán a 
zazen gyakorlásával ennek elérésére törekedni. Ha 
zazenünk ilyen, akkor semmiben sem különbözik 
hétköznapi tevékenységünktől vagy majom tuda­
tunktól. Úgy tűnik, mint valami kiváló, nagyon 
magasztos és szent tevékenység, de valójában nincs 
különbség közte és majom tudatunk között. Ezt 
hangsúlyozta Bódhidharma. 

Mielőtt Buddha elérte a megvilágosodást, minden 
számunkra lehetséges erőfeszítést megtett, míg vé­
gül eljutott a különböző utak mélyreható megértésé­
hez. Talán azt hiszed, hogy Buddha eljutott valami 
olyan szintre, ahol megszabadult a kannikus élettől, 
de ez nem így van. Buddha sok történetet mesél 
megvilágosodása utáni élményeiről. Egyáltalán nem 
különbözött tőlünk. Amikor országa háborúban állt 
egy hatalmas szomszédos országgal, saját kannájáról 
beszélt tanítványainak, arról, hogy mennyire szenve­
dett, amikor látta, hogy országát a szomszéd király le 
fogja győzni. Ha olyasvalaki lett volna, akinek olyan 
megvilágosodásban volt része, amelyben nincs kar­
ma, nem lett volna oka ilyen szenvedésre. És miután 
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elérte a megvilágosodást, még akkor is folytatta 
ugyanazt az erőfeszítést, amit mi is teszünk. De lét­
szemlélete nem volt ingatag. Létszemlélete stabil 
volt, és figyelte mindenki életét, beleértve a sajátját 
is. Ugyanazzal a szemmel figyelte saját magát és má­
sokat, mint amivel a köveket és a növényeket vagy 
bármi mást. Nagyon tudományos felfogása volt. Így 
élt. miután megvilágosodott. 

Ha rendelkezünk azzal a hagyományos szellem­
mel, hogy követjük az igazságot úgy. ahogy van, és 
minden egoisztikus felfogástól mentesen gyakorol­
juk az utunkat, akkor el fogjuk érni a megvilágoso­
dást annak igazi értelmében. Ha ezt megértjük, ak­
kor minden pillanatban meg fogunk tenni minden 
tőlünk telhető erőfeszítést. Ez a buddhizmus igazi 
megértése. Tehát a buddhizmusról alkotott megérté­
sünk nem csupán intellektuális megértés. Megérté­
sünk ugyanakkor önmaga kifejezése is, maga a tény­
leges gyakorlás. Azt, hogy mi a buddhizmus, nem 
érthetjük meg a filozófia olvasásával vagy az azon va­
ló elmélkedéssel, hanem csak gyakorlással, tényleges 
gyakorlással. Állandóan gyakorolnunk kell a zazent, 
valódi természetünkbe vetett erős bizalommal, meg­
törve a karmikus tevékenység láncát és megtalálva 
helyünket a tényleges gyakorlás világában. 
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lz ALLAND6TLANSAG 
A tökéletes létezést 

a tökéletlen Iétezésen keresztül 
kell megtalálnunk, 

A buddhizmus alaptanítása az állandótlanság vagy 
változás tana. Minden létező számára alapigazság, 
hogy minden változik. Ezt az igazságot senki sem ta­
gadhatja, és ebben a buddhizmus minden tanítása 
összegződik. Mindannyiunk számára ez a tanítás. 
Bárhová is megyünk, igaz. Ez a tanítás az éntelenség 
tanításaként is felfogható. Mivel minden létező állan­
dóan változik, maradandó én nem létezik. Valójában 
a létezők én-természete nem más, mint a változás 
maga, ami minden létező én-természete. Nincs min­
den egyes létezőnek saját, külön én-természete. Ezt 
a nirvána tanának is hívják. Amikor megértjük a 
»minden változik" örökérvényű igazságát, és megta­
láljuk benne nyugalmunkat, akkor a nirvánában ta­
láljuk magunkat. 

Ha nem fogadjuk el azt a tényt, hogy minden vál­
tozik, nem találhatunk tökéletes nyugalmat. Noha 
igaz, sajnos mégis nehéz elfogadnunk. Mivel nem 
tudjuk elfogadni az állandótlanság igazságát, szenve­
dünk. Tehát a szenvedés oka az, hogy nem fogadjuk 
el ezt az igazságot. A szenvedés okáról szóló tanítás 
és az a tanítás, hogy minden változik, ugyanannak az 
éremnek a két oldala. De szubjektív szempontból 
nézve, az állandótlanság az, ami a szenvedésünket 
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okozza. Objektív szempontból ez a tan egyszerűen 
az az alapigazság, hogy minden változik. Dógen zen­
dzsi azt mondta: "Az olyan tanítás, amely nem hang­
zik úgy, mintha valamit rád akarna kényszeríteni, 
nem igaz tanítás." A tanítás maga igaz, és önmagában 
nem kényszerít ránk semmit, de emberi hajlamaink 
miatt úgy fogadjuk, mintha valamit ránk kényszerí­
tene. De akár tetszik akár nem, ez az igazság létezik. 
Ha semmi sem létezik, ez az igazság sem létezik. A 
buddhizmus az egyes különálló létezők miatt létezik. 

A tökéletes létezést a tökéletlen Iétezésen ke­
resztül kell megtalálnunk. A tökéletlenségben kell 
megtalálnunk a tökéletességet. Számunkra a teljes 
tökéletesség nem különbözik a tökéletlenségtőL Az 
örökkévaló a nem-örökkévaló létezés miatt létezik. 
A buddhizmus ban eretnek nézetnek számít, ha bár­
mit ezen a világon kívülről várunk. Nem keresünk 
semmi rajtunk kívül állót. Az igazságot ebben a vi­
lágban kell megtalálnunk, nehézségeinken keresztül, 
szenvedésünkön keresztül. Ez a buddhizmus alap ta­
rutása. Az öröm nem különbözik a nehézségtől. A jó 
nem különbözik a rossztól. A rossz jó, a jó pedig 
rossz. Ugyanannak az éremnek a két oldala. Tehát a 
megvilágosodásnak a gyakorlásban kell lennie. Ez a 
gyakorlás helyes felfogása és életünk helyes felfogá­
sa. Ezért az állandódanság igazságának elfogadására 
az egyetlen mód az, ha megtaláljuk az örömöt a szen­
vedésben. Ha nem ismered fel, hogyan kell elfogadni 
ezt az igazságot, nem tudsz élni ebben a világban. 
Hiába próbálsz elmenekülni előle, erőfeszítésed hiá­
bavaló lesz. Ha azt gondolod, hogy van valamilyen 
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más mód, hogy elfogadd a változás örök igazságát, 
akkor iUúziókba ringatod magad. Ez az alaptanítás 
arról, hogyan éljünk ebben a világban. Akárhogyan is 
érzel ezzel kapcsolatban, ezt el  kell fogadnod. Meg 
kell tenned ezt az erőfeszítést. 

Tehát amíg elég erőssé nem válunk ahhoz, hogy a 
nehézségeket öröm ként fogadjuk, folytatnunk kell 
ezt az erőfeszítést. Valójában ha elég becsületessé, 
elég egyenessé válsz, akkor nem is olyan nehéz elfo­
gadni ezt az igazságot. Egy kicsit meg tudod változ­
tami a gondolkodásmódodat. Nehéz, de ez a nehéz­
ség nem mindig ugyanolyan. Néha nehéz, máskor 
nem olyan nehéz. Ha szenvedsz, némi örömöt ta­
lálsz a tanításban, hogy minden változik. Amikor 
bajban vagy, egész könnyű elfogadni ezt a tanítást. 
Akkor miért ne fogadnánk el máskor is? Ez ugyan­
az a dolog. Néha talán nevetsz magadon, amikor 
felismered, milyen önző vagy. De akárhogyan is ér­
zel ezzel a tanítással kapcsolatban, nagyo·n fontos, 
hogy megváltoztasd a gondolkodásmódodat, és 
elfogadd az állandótlanság igazságát. 

136 

I LtTEZtS MI NÖStGE 

Ha némi bizalommal 
a tevékenységedre rögzíted a 

ludatodat, amikor csiná/sz valamit, 
akkor tudatá/lapotod minősége 

maga a tevékenység lesz. Amikor 
létezésed minőségére koncentrá!sz, 
fel vagy készülve a tevékenységre. 

A zazen célja az, hogy elérjük létünk fizikai és szel­
lemi szabadságát. Dógen zendzsi szerint minden lé­
tező egy villanás a jelenségek roppant világában. 
Minden egyes létező magának a lét minőségének 
újabb kifejeződése. Korán reggel gyakran látok sok 
csillagot az égen. A csillagok nem egyebek, mint a 
fény, amely az égitestek től nagy sebességgel sok mér­
földet utazott idáig. De számomra a csiHagok nem 
nagy sebességgel rohanó, hanem nyugodt, állandó és 
békés létezők. Azt mondjuk: ..A nyugalomban tevé­
kenységnek kell lennie, a tevékenységben pedig nyu­
galomnak kell lennie." Valójában a kettő ugyanaz; ha 
azt mondjuk, .,nyugalom" vagy "tevékenység", ez 
csak egyeden ténynek két különböző értelmezése. 
Tevékenységünkben harmónia van, és ahol harmónia 
van, ott nyugalom van. Ez az összhang a létezés minó­
sége. De a létezés minősége a rohanó tevékenység is. 

Amikor ülünk, nagyon nyugodtnak és derúsnek 
érezzük magunkat, de valójában nem tudjuk, miféle 
tevékenység zajlik lényünk mélyén. Fizikai rendsze-
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rünk működésében tökéletes harmónia uralkodik, 
ezért érez.z.ük benne a nyugalmat. Még ha nem is 
érezzük, ez a minőség jelen van. Tehát nekünk nem 
kell töródnünk a nyugalommal vagy a tevékenység­
gel, a mozdulatlansággal vagy a mozgással. Ha mi­
közben csinálsz valamit, bizalommal a tevékenységre 
összpontosítod a tudatodat, akkor tudatállapotod 
minósége maga a tevékenység lesz. Amikor létezé­
sed minőségére koncentrálsz, fel vagy készülve a te­
vékenységre. A mozgás nem egyéb, mint létezésünk 
minósége. Amikor zazent gyakorolunk, nyugodt, 
állandó, derűs ülésünk minősége maga a létezés ha­
talmas tevékenységnek minósége. 

Az, hogy "minden csak egy villanás a jelenségek 
roppant világában", tevékenységünk és létünk sza­
badságát jelenti. Ha a helyes módon ülsz, a helyes 
megértéssel, akkor eléred Iétezésed szabadságát, bár 
csak ideiglenes létező vagy. Ezen a pillanaton belül ez 
az ideiglenes létező nem változik, nem mozdul, és 
mindig független más létezőktől. A következő pilla­
natban egy másik létező jön létre, valami mássá vál­
tozhatunk. Valójában nincs kapcsolat a tegnapi és a 
jelen pillanat beli önmagam között. Semmiféle kap­
csolat nincs. Dógen zendzsi azt mondta: "A faszén­
bői nem lesz hamu." A hamu az hamu. Nem tartozik 
hozzá a faszénhez, megvan a saját múltja és jövője. 
Független létező, mert egy villanás a jelenségek rop­
pant világában. A faszén és a vörösen izzó parázs is 
teljesen különböző létezők. A fekete faszén is egy 
villanás a jelenségek roppant világában. Ahol fekete 
faszén van, ott nincs vörösen izzó parázs. Tehát a fe-
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kete faszén független a vörösen izzó parázstót A ha­
mu független a túzifátóL Minden létező független. 

Ma Los Altosban ülök, holnap reggel San Francis­
cóban leszek. Nincs kapcsolat a Los Altosban lévő 
.,én" és a San Franciscóban lévő "én" között. Teljesen 
különböző létezők. Ebben rejlik létezésünk szabad­
sága. Nincs olyan jelleg, amely összekötne engem és 
téged. Amikor azt mondom, "te", nincs én, amikor 
azt mondom, "én", nincs .. te". Te független vagy, és 
én is független vagyok. Mindegyik más pillanatban 
létezik. De ez nem jelenti azt, hogy teljesen más lé­
tezők lennénk. Valójában egy és ugyanaz a létező va­
gyunk. Ugyanazok vagyunk, mégis különbözőek. 
Nagyon paradox ez, de valójában így van. Mivel füg­
getlen lények vagyunk, mindegyikünk egy teljes vil­
lanás a jelenségek roppant világában. Amikor ülök, 
másik személy nem létezik, de el. nem aZt jelenti, 
hogy figyelmen kívül hagylak téged. Tökéletesen egy 
vagyok minden létezővel a jelenségek világában. Te­
hát amikor én ülök, te is ülsz, minden velem együtt 
ül. Ez a mi zazenünk. Amikor te ülsz, minden ül ve­
led együtt. Minden a létezésed minőségét alkotja. Én 
is a te részed vagyok. Belépek Iétezésed minőségébe. 
Tehát ebben a gyakorlásban abszolút szabadságunk 
van minden egyébtől. Ha megérted ezt a titkot, nincs 
különbség a zen gyakorlás és a mindennapi életed 
között. Mindent értelmezni tudsz, amit csak akarsz. 

Egy gyönyörű festmény az ujjaidban lévő érzés 
eredménye. Ha érzed a tus sűrúségét az ecsetedben, 
a festmény már ott van, még mielőtt elkezdenél fes­
teni. Amikor a tusba mártod az ecseted, már ismered 
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rajzolásod eredményét, különben nem tudnál feste­
ni. Tehát mielőtt csinálnál valamit, a "Iétezés" már je­
len van, az eredmény már jelen van. Bár úgy tűnik, 
mintha nyugodtan ü lnél, minden tevékenységed, 
múltbeli és jelenbeli, benne foglaltatik abban, SÓt 
ülésed eredménye is jelen van már. Egyáltalán nem 
pihensz, minden tevékenység benned foglaltatik. 
Ez a lényed. Tehát gyakorlásod minden eredménye 
benne foglaltatik az ülésedben. Ez a gyakorlásunk, 
a zazenünk. 

Dógen zendzsit még kisfiúként kezdte érdekeIni 
a buddhizmus, amikor egy füstöl6pálca füstjét fi­
gyelte anyja holtteste mellett, és megérezte életünk 
mulandóságát. Ez az érzés egyre nőtt benne, míg vé­
gül oda vezetett, hogy elérte a megvilágosodást, és 
megszületett mély filozófiája. Amikor a pálcika 
füstjét figyelte, és átélte az élet mulandóságát, na­
gyon magányosnak érezte magát. De ez a magányos 
érzés egyre erősebb lett, és huszonnyolc éves korá­
ra megvilágosodássá érett benne. Megvilágosodása 
pillanatában így kiáltott fel: .. Nincs test, és nincs tu­
dat! " Abban a pillanatban, amikor azt mondta, 
"nincs tudat, és nincs test", egész lénye egy villanás­
sá vált a jelenségek roppant világában, egy villanássá, 
amely mindent magában foglalt, amely mindent be­
takart, és amely mérhetetlen minőséget tartalma­
zott. Benne foglaltatott az egész jelenségvilág, egy 
teljesen független létezés. Ez volt az ő megvilágoso­
dása. Az élet mulandóságának magányos érzésétől 
elindulva eljutott létezése minőségének erőteljes 
megtapasztalásához. Kijelentette: "Eldobtam tuda-
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tot és testet." Azért van magányos érzésed, mert 
úgy véled, hogy tested és tudatod van, de amikor fel­
ismered, hogy minden csak villanás a roppant viJág­
egyetemben, akkor rendkivül erőssé válsz, és léted 
nagyon mély értelmet nyer. Ez volt Dógen megvilá­
gosodása, és ez a mi gyakorlásunk. 

II TERMÉSZETESSÉG 

Pillanatról pillanatra 
mindenki a semmib61 jön. 

Ez az igazi életöröm. 

A természetesség fogalmát nagy félreértés övezi. A 
legtöbben, akik hozzánk jönnek, valamilyen szabad­
ságban vagy természetességben hisznek, de ezalatt 
azt értik, amit mi dzsinen ken gedónak vagyis eretnek 
természetességnek hívunk. A dzsinen ken gedo azt 
jelenti, hogy nincs szükség szertartásosságraj valami­
féle "minden mindegy politikát" vagy pecyhüdtséget 
jelent. A legtöbb ember számára ez a természetesség, 
de mi nem erre gondolunk. Ezt nem könnyű elma­
gyarázni, de a természetesség, úgy gondolom, az, ha 
valaki mindentől függetlennek érzi magát, vagyis az 
olyan tevékenység, amely a semmin alapul. Ami a 
semmjból jön, az természetes, akár a földből e1óbújó 
mag vagy növény. A magnak semmilyen elképzelése 
nincs arról, hogy ó ilyen és ilyen növény, de megvan 
a saját formája, és tökéletes összhangban van a föld­
del, a környezetével. Ahogy növekszik, az idő múlá-
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sával kifejezésre juttatja természetét. Semmi sem lé­
tezik forma és szín nélkül. Bármi is az, van valamilyen 
formája és színe, s ez a forma és szín tökéletes össz­
hangban áll a többi létezővel. Ekkor nincs probléma. 
Ezt értjük természetességen. 

Egy növény vagy kő számára nem jelent gondot, 
hogy természetes legyen, nekünk azonban jelent 
bizonyos nehézséget, sőt, valójában komoly nehéz­
séget jelent. Természetesnek lenni olyasmi, amin 
nekünk dolgoznunk kell. Amikor az, amit csinálsz, 
a semmiből ered, akkor egészen újszerű érzésed tá­
mad. Például természetes dolog enni valamit, amikor 
éhes vagy. Ezt természetesnek érzed. Ha viszont túl 
sokat vársz tőle, akkor az evés nem természetes. 
Nincs új érzésed, nem értékeled. 

Az igaz zazen gyakorlás az, amikor úgy ülsz, mint­
ha vizet innál, amikor szomjas vagy. Akkor termé­
szetes vagy. Teljesen természetes szundítani egyet, ha 
nagyon álmos vagy. De csupán lustaságból szundíta­
ni egyet, mintha az emberi lénynek előjoga lenne a 

szundítás, az nem természetes. Ha azt gondolod: 
.. Minden barátom szunyókál, hát akkor miért pom 
én ne? Amikor senki más nem dolgozik, nekem mi­
ért kellene keményen dolgoznom? Nekik sok pén­
zük van, nekem miért nincs?" Ez nem természetes. 
A tudatod más gondolatokba bonyolódik, mások 
gondolataiba, és nem vagy sem független, sem önma­
gad, sem természetes. Még ha keresztbetett lábbal 
ülsz is, ha zazened nem természetes, akkor az nem 
igaz gyakorlás. Amikor szomjas vagy, nem kell kény­
szerítened magad az ivásra. Örülsz, hogy vizet ihatsz. 
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Ha igazi örömöd van a zazenben, az igazi zazen. 
Még ha kényszerítened is kell magad, hogy zazent 
gyakorolj, de valami jót érzel a gyakorlisodban - ak­
kor az zazen. Ez valójában nem magadra kényszerí­
tés vagy nem-kényszerítés kérdése. Még ha van is 
valamilyen nehézséged, ha akarod, hogy legyen, ez a 
természetesség. 

Ezt a természetességet igen nehéz elmagyarázni. 
De ha te képes vagy csak ülni, és meg tudod tapasz­
talni a semmi valóságát a gyakorlásodban, akkor nem 
kell magyarázat. Bármit is csinálsz, ha az a semmiből 
ered, akkor természetes lesz, és ez az igaz tevékeny­
ség. Megtalálod benne a gyakorlás igazi örömét, az 
életörömöt. Pillanatról pillanatra mindenki a semmi­
ből jön. Pillanatról pillanatra igazi életörömöt ér­
zünk. Ezért mondjuk, hogy sin ku mjó u, "az igaz 
ürességből megjelenik a csodálatos lét". Sin: igaz, ku: 
üresség, mj6: csodálatos, u: létezés. Igaz ürességből 
csodálatos létezés. 

A semmi nélkül nincs természetesség, nincs igaz 
létezés. Az igaz létezés pillanatról pillanatra a semmi­
ből ered. A semmi mindig jelen van, és belőle jelenik 
meg minden. De általában megfeledkezel a semmi­
ről, és úgy viselkedsz, mintha lenne valamid. Amit 
csinálsz, az valamilyen birtokolni vágyó elképzelésen 
vagy valamilyen konkrét elgondoláson nyugszik, és 
ez nem természetes. Például amikor egy előadást 
hallgatsz, semmilyen magadra vonatkozó gondola­
todnak nem szabadna lennie. Semmilyen saját gon­
dolatodnak nem kellene lennie, amikor valaki mást 
hallgatsz. Felejtsd el, ami a fejedben van, csak hall-
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gasd, amit a másik mond. Ha semmi nincs a fejedben, 
az a természetesség. Akkor meg fogod érteni, amit 
mond. De ha van valamilyen elképzelésed, amit ösz­
sze akarsz hasonlítani az elhangzottakkal, akkor 
nem fogsz mindent meghallani. Egyoldalúan fogod 
érteni, és ez nem tennészetes. Amikor csinálsz vala­
mit, annak teljesen le kell kötnie. Tökéletesen annak 
kell szentelned magad. Akkor a semmi a tiéd. Ezért 
ha nincs igaz üresség a tevékenységedben, akkor az 
nem természetes. 

A legtöbb ember ragaszkodik valamilyen elképze­
léshez. A fiatal generáció mostanában a szeretetról 
beszél. Szeretet! Szeretet! Szeretet! Tele van a fejük 
szeretettel! Amikor a zent tanulmányozzák, nem fo­
gadják el, amit mondok, ha az nincs összhangban az­
zal az elképzeléssel, ami a fejükben él a szeretetró\. 
Tudod, egészen csökönyösek. Elképesztő! Persze 
nem mindenki, de egyesekben rendkívül erós ez a 
szemlélet. Ez egyáltalán nem felel meg a természe­
tességnek. Szabadságról, szeretetról és természetes­
ségrói beszélnek ugyan, de nem értik ezeket a dolgo­
kat. Így azt sem tudják megérteni, hogy mi a zen. Ha 
a zent akarod tanulmányozni, el kell felejtened min­
den korábbi elképzelésedet, csak gyakorolnod kell a 
zazent, és akkor majd meglátod, milyen tapasztalato­
kat szerzel a gyakorlás során. Ez a természetesség. 

Akármit is csinálsz, erre a hozzáállás ra van szük­
ség. Néha azt mondjuk, nju nan sin, "lágy vagy ru­
galmas tudat". A nju azt jelenti "lágy érzés", a nan 
"valami, ami nem kemény", a sin pedig "tudat". A 
nju nan sin akadálymentes, természetes tudatot je-
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lent. Amikor tudatod ilyen, örülsz az életnek. Ha ezt 
elveszíted, mindent elveszítesz, semmid sincs. Bár 
azt hiszed, van valamid, semmid sincs. De amikor 
minden, amit teszel, a semmiből ered, akkor minde­
ned megvan. Érted? Ezt értjük természetesség alatt. 

lz ÜRESSÉG 

Ha a buddhizmust tanulmányozod, 
nagytakarftást kell végezned a tudatodban. 

Ha meg akarod érteni a buddhizmust, minden elóíté­
letedet el kell felejtened. Először is fel kell adnod a 
lényegiség vagy létezés elképzelését. Az életról alko­
tott szokásos elképzelés szilárdan a létezés gondo­
latában gyökerezik. A legtöbb ember számára min­
den létezik. Azt gondolják, hogy bármi, amit látnak, 
és bármi, amit hallanak, létezik. Természetesen a 
madár, amit látunk és hallunk, létezik. Létezik, de le­
het, hogy ezt én nem pontosan úgy értem, mint te. 
A buddhista életfelfogás magában foglalja a létezést 
és a nem-létezést is. A madár egyszerre létezik is és 
nem is létezik. Mi azt tartjuk, hogy a kizárólag a léte­
zésen alapuló életfelfogás eretnek. Ha túl komolyan 
veszed a dolgokat, mintha azok lényegileg vagy 
állandóan léteznének, eretnek vagy. Alighanem a leg­
több ember eretnek. 

Mi azt mondjuk, hogy az igaz létezés az üresség­
ból ered, és ismét az ürességbe tér vissza. Ami az 
ürességból jelenik meg, az igaz létezés. Keresztül kell 
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mennünk az üresség kapuján. Ezt a létfelfogást na­
gyon nehéz elmagyarázni. Manapság sok ember el­
kezdte érezni, legalább intellektuálisan, a modem vi­
lág ürességét vagy kultúrájának önc:llentmondásait. 
A múltban például a japán emberek szilárdan bíztak 
kultúrájuk és hagyományos életmódjuk állandó léte­
zésében, de amióta elveszítették a háborut, igen 
szkeptikussá váltak. Néhányan azt gondolják, hogy 
ez a szkeptikus hozzáállás szörnyű, de valójában 
jobb, mint a régi magatartás. 

Mindaddig, míg valamilyen határozott elképzelé­
sünk vagy reményünk van a jövőről, nem tudunk iga­
zán komolyak lenni azzal a pillanattal kapcsolatban, 
ami éppen most létezik. Talán azt mondod: "Majd 
megcsinálom holnap, vagy jövőre", mert azt hiszed, 
hogy ami ma létezik, az létezni fog holnap is. Bár 
nem igyekszel nagyon keményen, azt várod, hogy 
valami ígéretes dologban lesz részed, ha egy bizo­
nyos utat követsz. De nincs semmilyen biztos Út, 
amely állandóan létezne. Nincs számunkra előre ki­
jelölt út. Pillanatról pillanatra kell megtalálnunk az 
utunkat. A tökéletességről alkotott valamiféle elkép­
zelés vagy a valaki más által kijelölt tökéletes út nem 
az igaz út számunkra. 

Mindannyiunknak ki kell taposnia a saját igaz út­
ját, és ha megtesszük, akkor az az út ki fogja fejezni 
az egyetemes utat. Ennyi a rejtély. Ha egyetlen dol­
gOt töviről hegyire, alaposan megértesz, akkor min­
dent megértesz. Ha mindent meg akarsl. érteni, sem­
mit sem fogsz megérteni. A legjobb, ha saját magadat 
érted meg, és akkor mindent meg fogsz érteni. Tehát 
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amikor keményen pr6bálkozol azzal, hogy a saját 
utadon járj, akkor másokon is segíteni fogsz, és má­
sok is segíteni fognak neked. Amíg nem jársz a saját 
utadon, addig nem tudsz másokon segíteni, és neked 
sem tud segíteni senki. Ahhoz, hogy ebben al. igazi 
értelemben függetlenek lehessünk, mindent el kell 
felejtenünk, ami a fejünkben van, és pillanatról pilla­
natra fel kell fedeznünk valami egészen újat és mást. 
Így élünk ebben a világban. 

Tehát azt mondjuk, hogy az igazi megértés az 
ürességből ered. Ha a buddhizmust tanulmányozod, 
nagytakarítás t kell végezned a tudatodban. Mindent 
ki kell vinned a szobából, és alaposan ki kell takaríta­
nod. Ha szükséges, utána mindent visszavihetsz. Le­
het, hogy sok mindent akarsz, akkor azokat egyen­
ként visszaviheted. De ha nincs rájuk szükség, nem 
kell megtartanod őket. 

Látjuk a repülő madarat, néha látjuk a nyomát is. 
Valójában nem láthatjuk egy repülő madár nyomát, 
de időnként úgy érezzük, mintha képesek lennénk 
rá. Ez is jó. Ha szükséges, vissza kell vinned a dolgo­
kat, amiket kivittél a szobádból. De mielőtt bevinnél 
valamit, valamit ki kell vinned. Ha nem teszed, a szo­
bád megtelik régi, haszontalan vackokkal. 

Azt mondjuk: "Fokozatosan leillítom a zúgó pa­
tak hangját." Amikor végigsétálsz a patak partján, 
hallod a víz zúgását. A hang folyamatos, de képesnek 
kell lenned leállítani, ha akarod. Ez a szabadság. Ez a 
lemondás. Különböző gondolatOk jelennek meg a 
tudatodban, egyik a másik után, de ha meg akarod ál­
lítani a gondolkodásodat, képes vagy rá. Tehát ami-
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kor képes vagy leáUítani a patak zúgását, akkor majd 
értékeled a munkád érzését. De mindaddig, anúg va­
lamilyen rögeszméd van, vagy valamilyen szokás rab­
ja vagy; addig nem leszel képes a dolgokat a valódi ér­
telmükben megbecsülni. 

Ha keresed a szabadságot, nem találhatod meg. 
Ahhoz, hogy e1érd az abszolút szabadságot, már 
szükség van magára az abszolút szabadságra. Ez a 
gyakorlásunk A mi utunk nem az, hogy mindig egy 
irányba megyünk. Néha keletre megyünk, néha 
nyugatra. Egy mérföldet menni nyugatra annyi, 
mint visszamenni egy mérföldet keletre. Ha egy 
mérföldet mész keletre, az általában az ellenkezője 
annak, mint ha nyugatra mennél egy mérföldet. De 
ha lehetséges egy mérföldet menni keletre, az azt je­
lenti, hogy nyugatra is lehet menni egy mérföldet. 
Ez a szabadság. E nélkül a szabadság nélkül nem 
tudsz arra.koncentrálni, amit csinálsz. TaJán azt gon­
dolod, hogy koncentrálsz valamire, de ha még nem 
érted el ezt a szabadságot, akkor mindig valamilyen 
kényelmetlenséget fogsz érezni abban, amit teszel. 
Minthogy megköt az az elképzelés, hogy keletre 
vagy nyugatra mész, tevékenységedet dichotómia, 
azaz kettősség jellemzi. Mindaddig, amíg a kettős­
ség rabja vagy, nem érheted el az abszolút szabadsá­
got, és nem tudsz koncentrálni. 

A koncentrálás nem az, hogy erősen figyelni pró­
bálsz valamit. Ha zazen közben egy helyre próbálsz 
nézni, Öt perc alatt elfáradsz. Nem ez a koncentrá­
ció. A koncentráció szabadságot jelent, tehát erőfe­
szítésednek semmire nem kell irányulnia. Semmire 
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nem kell koncentrál nod. A 23zen gyakorlás ban azt 
mondjuk, hogy a Jégzésedre kell koncentrálni, de 
úgy kell tudatodat a légzésen tartani, hogy teljesen 
elfeledkezel önmagadról, csak ülsz, és érzed a légzé­
sedet. Ha koncentrálsz a légzésedre, el fogod felej­
teni magad, és ha elfelejted magad, akkor koncent­
rálni fogsz a légzésedre. Nem tudom, melyik van 
előbb. Tehát valójában nem kell túl keményen eről­
ködni, hogy a légzésedre koncentrálj. Csak tegyél 
meg annyit, amennyire képes vagy. Ha folytatod ezt 
a gyakorlást, végül meg fogod tapasztalni az üres­
ségből fakadó igaz létezést. 

lÉSZENLÉT. F IGYELEM 

A bölcsesség nem más, 
mint a tudat készenléte. 

A Pradnyápáramitá szútTában tennészetesen az üres­
ség fogalma a legfontosabb dolog. Mielőtt az üresség 
fogalmát megértenénk, úgy tűnik, hogy minden lé­
nyegileg létezik. De miután felismertük a dolgok 
ürességét, minden valóságossá - nem pedig lényegi­
leg létezővé válik. Amikor ráébredünk, hogy minden, 
amit látunk, az. üresség része, akkor lehetségessé vá­
lik, hogy ne ragaszkodjunk semmilyen létezóhöz.; 
felismerjük, hogy minden csak ideiglenes forma és 
szín. Így felismerjük minden ideiglenes létező valódi 
értelmét. Amikor először halljuk, hogy minden csak 
ideiglenes létezés, a legtöbben csalódást érzünk, de 
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ez a csalódottság abból adódik, hogy hibásan látjuk 
az embert és a tennészetet. Azért vagyunk csalódot­
tak, amikor felismerjük. hogy minden csak ideigle­
nesen létezik, mert az a mód, ahogyan a dolgokat 
megfigyeljük, mélyen önközéppontú elképzelése­
inkben gyökerezik. De amikor ténylegesen felismer­
jük ezt az igazságot. nem fogunk szenvedni. 

Ez a szútra azt mondja: "Avalókitésvara bódhi­
szattva megfigyeli, hogy minden üresség, így maga 
mögött hagy minden szenvedést." Nem azután 
győzte le a szenvedést, miután felismerte ezt az igaz­
ságot, hanem e tény felismerése maga a szenvedéstől 
való megszabadulás. Tehát az igazság felismerése ma­
ga a megváltás. Azt mondjuk, "felismerni", de az 
igazság felismerése mindig kéznél van. Az igazságot 
nem azután ismerjük fel, hogy zazent gyakoroltunk. 
Már akkor jelen van, mielőtt zazent gyakorolnánk. A 
megvilágosodást nem az igazság felismerése után ér­
jük el. Az igazság felismerése annyi, mint itt és most 
élni, létezni. Ez tehát nem megértés vagy gyakorlás 
kérdése. Ez a legvégső tény. Ebben a szútráhan 
Buddha arról a legvégső tényről beszél, amellyel 
mindig, pillanatról pillanatra szembenézünk. Ez 
rendkívül fontos dolog. Ez Bódhidhanna zazenje. 
Még mielőtt gyakorolnánk, a megviJágosodás már je­
len van. De a zazen gyakorlását és a megvilágosodást 
általában két külön dologként kezeljük: itt van a gya­
korlás - mint egy szemüveg -, és amikor a gyakorlást 
használjuk - mint amikor feltesszük a szemüveget -, 
meglátjuk a megvilágosodást. Ez hibás felfogás. 
A s.zemüveg maga a megvilágosodás, és ha feltes-
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szük, az is megvilágosodás. Tehát bármit teszel, sőt 
még ha nem teszel semmit sem, a megvilágosodás ak­
kor is jelen van, mindig. Ez Bódhidharma felfogása 
a megvilágosodásról. 

Azért nem tudod az igaz zazent gyakorolni, mert 
te gyakorlod. Ha nem te gyakorlod, akkor van meg­
világosodás, és van igaz gyakorlás. Amikor te csiná­
lod, akkor valamilyen konkrét elképzelést hozol létre 
a .. te-ről" vagy az "én-ról", és valamilyen meghatáro­
zott elképzelést alkotsz a gyakorlásról vagy a zazen­
ről. Tehát itt vagy te a jobb oldalon, a zazen pedig a 
bal oldalon. Így te és a zazen két különböző dologgá 
váltok. Ha a gyakorlás és te zazenné olvadtok össze, 
akkor az a béka zazenje. A béka üló helyzete az Ó 
számára zazen. Amikor a béka ugrál, az nem zazen. 
Az ilyen félreértések eltűnnek, ha valóban megér­
ted: az üresség azt jelenti, hogy mindig minden itt 
van. Egy egész létezés nem mindennek az összessé­
ge. Egy egész létezést lehetetlen részekre osztani. 
Mindig itt van, és mindig múködik. Ez a megvilágo­
sodás. Ezért valójában nem is létezik meghatározott 
gyakorlás. A szú tra azt mondja: "Nincs szem, nincs 
fül, nincs orr, nincs nyelv, nincs test, sem tudat. . .  " 
Ez a "nincs tudat" a zen tudat, amely mindent magá­
ban foglal. 

Felfogásunkban az a fontos, hogy simán és sza­
badon gondolkodva tudjuk megfigyelni a dolgokat. 
Megrekedés nélkül kell gondolkodnunk és megfi­
gyelnünk. Nehézség nélkül úgy kell elfogadnunk a 
dolgokat, ahogyan vannak. Tudatunknak lágynak és 
elég nyitottnak kell lennie ahhoz, hogy úgy értse 
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meg a dolgokat, ahogy vannak. Ha gondolkodá_ 
sunk lágy, akkor megzavarhatatlan gondolkodásnak 
nevezzük. Az ilyen gondolkodás mindig stabil. Ezt 
nevezzük figyelemnek. A sokfelé megosztott gon­
dolkodás nem igazi gondolkodás. Gondolkodá­
sunkban jelen kell lennie a koncentrációnak. Ez a fi­
gyelem. Akár van tárgya a tudatnak, akár nincs 
tudatod mindig stabil legyen, ne pedig megosztott: 
Ez a zazen. 

Nem kell erőfeszítést tenned, hogy egy bizonyos 
módon gondolkozz. Gondolkodásod ne legyen egy­
oldalú. Egyszeruen csak teljes tudatunkkal gondol­
kodunk, és minden erőfeszítés nélkül úgy látjuk a 
d�lgo�at,

. 
ahogy vannak. A zazen gyakorlás annyi, 

mmt latOl és készen állni arra, hogy teljes tudatunk­
kal lássuk a dolgokat. Ha fel vagyunk készülve a gon­
dolkodásra, nem kell erőfeszítést tennünk azért 
hogy gondolkodjunk. Ezt nevezzük figyelemnek: 
A figyelem ugyanakkor bölcsesség is. A bölcsesség 
aJatt nem vaJamilyen különleges képességet vagy filo­
zófiát értünk. A bölcsesség a tudat készenléte. Lehet 
tehát, hogy a különböző filozófiákban és tanítások­
ban, a különféle kutatásokban és tanulmányokban 
bölcsesség van. Mégsem szabad ragaszkodnunk sem­
milyen meghatározott bölcsességhez, például ahhoz 
sem, amit Buddha tanított. A bölcsesség nem valami 
megtanulnival6, hanem olyasvalami, ami a figyel­
münkh61 jön létre. Tehát a lényeg az, hogy legyünk 
készen a dolgok megfigyelésére és a gondolkodásra. 
Ezt hívják a tudat ürességének. Az üresség nem 
egyéb, mint a zazen gyakorlása. 
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111 1 NN I A SEMMIBEN 

Mindennapi életünkben 
gondolkodásunk kilencvenkilenc 

s7Ázalékban önközéppontú: 

"Miért szenvedek? 
Miért vagyok bajban?" 

Ráébrecltem arra, hogy szükséges, feltétlenül szük­
séges � semmiben hinnünk. Vagyis olyan valamiben 
kell hmnünk, aminek nincs sem fonnája, sem színe 
- olyan valamiben, ami már minden forma és szín 
megjelenése elŐtt létezik. Ez rendkívül fontos. 
Mindegy, hog� milyen Istenben vagy tanban hiszel, 
ha ragaszkodOl kezdesz hozzá, hited többé-kevésbé 
önközéppontú elképzelésen fog alapulni. Tökéletes 
�itre törekszel, hogy megmentsd önmagadat, de 
Ilyen tökéletes hitet elérni időbe telik. Idealisztikus 
gyakorlásba fogsz gabalyodni. Miközben állandóan 
ideálod megvalósítására törekszel, nem lesz időd a 
nyugalomra. De ha mindig fel vagy készülve arra, 
hogy úgy fogadd el, amit látsz, mint ami a semmi­
bő� jön, s tudo.d, hogy valamilyen oka van egy iJyen 
�s ilyen formájÚ és színú jelenségszeru létez6 meg­
Jelenésének, akkor abban a pillanatban tökéletesen 
nyugodt leszel. 

Amikor f�j a fejed, a fejfájásodnak van valamilyen 
oka. Ha ezt Ismered, máris jobban fogod érezni ma­
gad. De ha nem tudod, hogy miért fáj, akkor azt 
mondhatod: "Ó, de szörnyen fáj a fejem! Lehet, hogy 
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azért, mert rosszul gyakorlok. Ha jobban meditálnék 
vagy zen gyakorlásom jobb lenne, nem lenne ilyen 
problémám!" Ha így fogod fel a körülményeket, nem 
fogsz tökéletesen hinni magadban vagy a gyakorlá­
sodban, míg el nem éred a tökéletességet. Annyira le 
fog kötm a próbálkozás, hogy attól tanok, nem lesz 
időd a tökéletes gyakorlás elérésére, ezért esetleg ál­
landóan fájni fog a fejed! Ez eléggé ostoba gyakorlás, 
és nem is fog működni. De ha hiszel valamiben, ami 
már azelőtt létezett, mielőtt a fejed megfájdult volna, 
és ha tudod, mi a fejfájásod oka, akkor természetesen 
jobban fogod érezni magad. Ha fáj a fejed, az rend­
ben van, mivel eléggé egészséges vagy ahhoz, hogy 
fájjon a fejed. Ha fáj a gyomrod, a gyomrod elég 
egészséges ahhoz, hogy fájjon. De ha a gyomrod 
hozzászokik rossz állapotához, nem fog fájni. Ez 
borzalmas! A gyomorbaj od a halálodhoz vezethet. 

Ezért feltétlenül szükséges, hogy mindenki higy­
gyen a semmiben, ami alan viszont nem az Űrt értem. 
Van valami, de ez a valami olyan valami, ami mindig 
készen áll arra, hogy meghatározott formát vegyen 
fel, és működésének vannak bizonyos szabályai, el­
mélete vagy igazsága. Ezt hívják buddha-természet­
nek vagy magának Buddhának. Amikor ezt a létezőt 
megszemélyesítjük, Buddhának nevezzük; amikor 
mint legvégső igazságról beszélünk róla, akkor 
dhannának hívjuk; és amikor elfogadjuk az igazságot 
és a Buddha részeként, vagyis az elméletnek megfe­
lelően cselekszünk, akkor szanghának nevezzük ma­
gunkat. Bár három Buddha-forma létezik, ez egyet­
len létező, amelynek nincs formája vagy színe, és 
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amely mindig készen áll arra, hogy formát és színt 
öltsön. Ez nem csak elmélet, nem csak a buddhizmus 
tanítása, hanem életünk abszolút szükséges megérté­
se. E nélkül a megértés nélkül a vallás nem fog segí­
teni rajtunk. Vallásunk meg fog kötni bennünket, és 
emiatt még több bajunk lesz. Ha a buddhizmus áldo­
zatává válsz, én talán nagyon boldog leszek, de te 
nem leszel annyira boldog. Ezért ez a faju megértés 
rendkívü) fontos. 

Miközben zazent gyakorolsz, talán hallod az esó 
kopogását, amim a tetőről lecsöpög a sötétben. Ké­
sőbb csodálatos köd ereszkedik le a hatalmas fákon 
át, még később pedig, amikor az emberek dolgozni 
kezdenek, látni fogják a gyönyörű hegyeket. De lesz­
nek, akiket bosszantani fog az eső kopogása reggel, 
amikor az ágyukban fekszenek, mert nem tudják, 
hogy később látni fogják a csodálatos napot, ahogy 
keleten felkel. Ha tudatunk saját magával van elfoglal­
va, mi is így fogunk aggodalmaskodni. De ha úgy fo­
gadjuk el magunkat, mint az igazság vagy a buddha­
természet megtestesülését, akkor nem fogunk 
aggódni. Azt fogjuk gondolni: "Most esik, de nem 
tudjuk mi fog történni a következő pillanatban. Mire 
kimegyünk, talán szép idő lesz, talán viharos. Mivel 
nem tudjuk, most élvezzük inkább az eső hangját." 
Ez a helyes hozzáállás. Ha úgy fogod fel magad, mint 
az igazság ideiglenes megtestesülését, nem lesz sem­
milyen nehézséged. Értékelni fogod körülményeidet, 
és úgy fogod értékelni magadat, mint Buddha nagy­
szerű tevékenységének egy csodálatos részét, még ak­
kor is, amikor nehézségeid vannak. Ilyen az életünk. 
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Buddhista terminológiával élve azt mondhatnánk, 
hogy kezdjük a megvilágosodással, folytassuk a gya� 
korlással, azután pedig jöhet a gondolkodás. A gon� 
dolkodás általában meglehetősen önközéppontú do­
log. Mindennapi életünk során gondolkodásunk 
kilencvenkilenc százalékban önközéppontú: .. Miért 
szenvedek? Miért vagyok bajban?» Gondolkodásunk 
kilencvenkilenc százalékban ilyen. Például amikor a 
tudományt kezdjük tanulmányozni, vagy egy nehéz 
szútrát kezdünk olvasni, nagyon hamar elálmoso� 
dunk, elbóbiskolunk. De önközéppontú gondolko­
dásunk során mindig teljesen éberek és érdeklódőek 
vagyunk! Viszont ha a megvilágosodás az első, és 
megelőzi a gondolkodást, a gyakorlást, akkor gon­
dolkodásod és gyakorlásod nem lesz önközéppontú. 
Megvilágosodás alatt a semmiben való hitet értem, 
vagyis az olyan valamiben való hitet, aminek nincs 
formája vagy színe, és ami kész alakot és színr ölteni. 
Ez a megvilágosodás a változhatatlan igazság, s tevé­
kenységünknek, gondolkodásunknak és gyakori á­
sunknak ezen az eredeti igazságon kell alapulnia. 

156 

�AGASZKODAS, NEM-RAGASZKODAs 

Hogy valami széphez ragaszkodunk, 
az szintén Buddha tevékenysége. 

Dógen zendzsi mondta: .. Bár éjfél van, itt a hajnal. 
Bár jön a hajnal, éjszaka van." Az ilyen fajta kijelen­
tések Buddhától a pátriárkáknak, a pátriárkákról 
Dógennek és nekünk átadott megértést hordozzák. 
Az éjszaka és a nappal nem különböznek egymástól. 
Ugyanazt a dolgot néha éjszakának, néha nappalnak 
hívjuk. A kettő ugyanaz. 

A zazen gyakorlás és a mindennapi tevékenység 
egyetlen dolog. A zazent mindennapi életnek ne­
vezzük, a mindennapi életet pedig zazennek. De ál­
talában azt gondoljuk: .. Most vége a zazennek, me­
gyünk, és tesszük a mindennapi dolgainkat." Ez 
azonban helytelen felfogás, hiszen a kettő ugyanaz. 
Nincs hová menekülni. Ezért a tevékenységben 
nyugalomnak kell lennie, a nyugalomban pedig te­
vékenységnek. A nyugalom és a tevékenység nem 
különbözik. 

Minden létező függ valami mástól. Valójában nin­
csenek különálló, egyedi létezők, csak sok név van 
egyeden létezőre. Az emberek néha az egységre he­
lyezik a hangsúlyt, de a mi felfogásunk nem ez. Mi 
egy dologra sem helyezünk túlságosan nagy hang­
súlyt, még az egységre sem. Az egység értékes, de a 
sokszínűség is csodálatos. A sokszínúséget figyel­
men kívül hagyva az emberek az egyetlen, abszolút 
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létez6t hangsúlyozzák, de ez egyoldalú felfogás. 
Ebben a felfogásban szakadék van a sokszínűség és 
az egység között. Az egység és a sokszínűség azon_ 
ban ugyanaz a dolog, ezért minden egyes létezőben 
becsülni kell az egységet, így hát a mindennapi éle­
tet hangsúlyozz uk, nem pedig valamilyen meghatá_ 
rozott tudatállapotot. Minden pillanatban és min­
den jelenségben meg kell találnunk a valóságot. Ez 
nagyon fontos. 

Dógen zendzsi mondta: .. Bár mindennek buddha­
természete van, a virágokat szeretjük, a gyomokkal 
pedig nem törődünk." Az emberi természet való­
ban ilyen, de maga az, hogy ragaszkodunk valami­
lyen szépséghez, Buddha tevékenysége. Hogy nem 
törődünk a gyomokkal, az szintén Buddha tevé­
kenysége. Ezt tudnunk kell. Ha tudod, nyugodtan 
ragaszkodhatsz valamihez. Ha az Buddha ragaszko­
dása. akkor nem-ragaszkodás. Ezért a szeretetben 
lennie kell gyűlöletnek vagy nem-ragaszkodásnak, a 
gyűlöletben pedig lennie kell szeretetnek vagy elfo­
gadásnak. A szeretet és a gyűlölet egyetlen dolog. 
Nem szabad csupán a szeretethez ragaszkodni, el 
kell fogadnunk a gyűlöletet is. EI kell fogadnunk a 
gyomokat, akárhogyan is érzünk irántuk. Ha nem 
törődsz velük, akkor ne szeresd őket. Ha szereted 
őket, akkor pedig szeresd őket. 

Általában bíráljátok magatokat, mert méltatlanul 
bántok a környezetetekkel. Kritizáljátok nem-el fo­
gadó hozzáállásotokat. De van egy nagyon finom 
különbség a dolgok szokásos elfogadása és aközött, 
ahogyan mi elfogadjuk a dolgokat, bár lehet, hogy 
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pontosan egyfonnának tűnnek. Nekünk azt tanítot­
ták, hogy az éjszaka és a nappal között nincs éles ha­
tár, nincs éles határ a te és az én között. Ez egységet 
jelent, de mi még az egységet sem hangsúlyozzuk. 
Ha egy. akkor fölösleges hangsúlyozni az egyet. 

Dógen azt mondta: .. Valamit megtanulni annyi, 
mint önmagunkat megismerni. A buddhizmust ta­
nulmányozni annyi, mint önmagunkat tanulmá­
nyozni." Valamit megtanulni nem azt jelenti, hogy 
megszerzünk valamit. amit azelőtt nem tudtunk. 
Mielőtt megtanulnál valamit, már tudod. Nincs sza­
kadék a két "én" között. mielőtt tudsz valamit és 
miután tudsz valamit. Nincs szakadék a tudatlan és 
a bölcs között. A bolond ember bölcs, a bölcs pedig 
bolond. De általában azt gondoljuk, hogy ,,6 bo­
lond. én pedig bölcs vagyok", vagy azt, hogy .. bo­
lond voltam, de most már bölcs vagyok". Hogyan 
lehetünk bölcsek, ha bolondok vagyunk? A Budd­
hától ránk hagyományozott felfogás viszont az, 
hogy semmilyen különbség nincs a bolond és a 
bölcs között. Ez így van. De ha ezt mondom, az 
emberek azt gondolhatják, hogy az egységet hang­
súlyozom, ami nem igaz. Mi nem hangsúlyozunk 
semmit, csak azt akarjuk, hogy úgy ismerjük meg a 
dolgokat, ahogy vannak. Ha úgy ismerjük a dolgo­
kat. ahogy vannak, semmit sem kell hangsúlyozni. 
Semmit sem lehet megragadn i, nincs megragadható 
dolog. Semmire sem lehet hangsúlyt fektetni. Még­
is, ahogy Dógen mondta: "A virág lehullik, még ha 
szeretjük is, a gyom n6, még ha nem is szeretjük." 
Bár így van, mégis ez az életünk. 
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Így kell az életünket felfogni. Akkor nincs prob­
léma. Mindig azért van bajunk, mert valamilyen 
szempontot hangsúlyozunk. Úgy kell elfogadnunk 
a dolgokat, ahogy vannak. Mi így fogunk fel min­
dent, és így élünk ebben a világban. Ez a fajta tapasz­
talás túl van a gondolkodásunkon. A gondolkodás 
világában különbség van a változatosság és az egység 
közön, de a valóságos tapasztalás ban a változatosság 
és az egység ugyanaz. Te magad alkotsz valamilyen 
elképzelést az egységről vagy a változatosságról, 
ezért ejt foglyul ez az elképzelés. Azután folytatnod 
kell a vég nélküli gondolkodást, pedig valójában 
gondolkodásra nincs is szükség. 

Érzelmi szempontból sok problémánk van, de 
ezek nem valóságosak, hanem csináltak, olyan prob­
lémák, amelyeket saját önközéppontú elképzelése­
ink vagy nézeteink emelnek ki. Azért vannak prob­
lémák, mert mi hangsúlyozunk valamit, pedig 
valójában nem is lehet semmi különöset hangsúlyoz­
ni. A boldogság szomorúság, a szomorúság pedig 
boldogság. A nehézségekben boldogság van, a bol­
dogságban nehézségek. Bár másféleképpen érzünk, 
ezek nem igazán különbözőek, lényegükben azono­
sak. Ez az igazi felfogás, amit Buddha ránk hagyott. 
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IVUGALOM 

A zen tanítvány számára 
a gyom kincset jelent. 

Egy zen vers mondja: "Ha a szél eláll, látom, lehull 
egy virág. Madár dalol, ezért találom meg a nyugal­
mat a hegyekben." Mindaddig nem érezzük a nyu­
galmat, amíg semmi sem történik a nyugalom biro­
dalmában. Csak akkor vesszük észre, amikor valami 
történik benne. Van egy japán mondás: "A holdnak 
ott a felhő, a virágnak a szellő." Csak akkor érzékel­
jük, milyen kerek a hold, amikor egy részét eltakar­
ja egy felhő, fa vagy kóró. De amikor a tiszta holdat 
Ját juk, amit semmi sem takar, akkor nem ugyanúgy 
érzékeljük kerekségét, mint amikor valami máson 
átszúródve látjuk. 

Amikor zazent gyakorolsz, tudatod teljes nyu­
galmán belül vagy. Nem érzel semmit. Csak ülsz. 
ÜJésed nyugalma azonban bátorítani fog a minden­
napi életben. Tehát a zen értékét a mindennapi éle­
tedben fogod megtalálni, nem akkor, amikor ülsz. 
De ez nem jelenti azt, hogy el kellene hanyagolnod 
a zazenl. Bár semmit sem érzel, amikor ülsz, ha 
nincs meg ez a zazen tapasztalatOd, semmit sem ta­
lálsz a hétköznapi életedben, csak gyomokat, fákat 
vagy felhőket, és nem látod a holdat. Ezért van, 
hogy folyton panaszkodsz valami miatt. De a zen 
tanítvány számára a gyom, amely a legtöbb ember 
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számára értéktelen, kincset jelent. Ezzel a hozzá­
állással bármit is csinálsz, az élet múvészetté válik. 

Amikor zazent gyakorol sz, ne próbálj semmit 
elérni. Csak ülj tudatod teljes nyugalmában, és ne 
támaszkodj semmire. Csak tartsd a tested egyene­
sen, anélkül hogy bármi felé hajolnál vagy bármi­
nek támaszkodnál. Egyenesen tartani a tested azt 
jelenti, hogy nem támaszkodsz semmire. Így fizi­
kailag és szellemileg teljes nyugalmat érsz el. De 
valamire támasz.kodni vagy megpróbálni valamit 
csinálni zazen közben dualisztikus felfogás, és nem 
teljes nyugalom. 

A mindennapi életben általában tenni akarunk 
valamit, megpróbálunk valamit valami mássá változ­
tatni, vagy megpróbálunk valamit elérni. Már önma­
gában ez a próbálkozás is valódi természetünk kife­
jez.ése. Értelme magának az erőfeszítésnek van. Meg 
kell találnunk erőfeszítésünk értelmét, mielőn vala­
mit elérnénk. Ezért mondja Dógen: "Mielőtt elér­
nénk a megvilágosodást, el kell érnünk a megvilágo­
sodást." Nem a megvilágosodás elérése után fogjuk 
megtalálni annak igazi értelmét. Az, hogy valamit 
tennj próbálunk, már önmagában a megvilágosodás. 
Amikor nehézségeink, gyötrelmeink támadnak, 
akkor jelen van a megvilágosodás. Amikor a mocsok­
ban vagyunk, ott kell, hogy nyugalmunk legyen. Ál­
talában nagyon nehéznek találjuk, hogy az élet 
mulandóságában éljünk, de az örök élet örömét csak 
az élet mulandóságában találhat juk meg. 

Ha ilyen felfogással folytatod a gyakorlást, javít­
hatsz magadon. De ha e nélkül a megértés nélkül 
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próbálsz elérni valamit, akkor nem tudsz rajta meg­
felelőképpen dolgozni. Elveszíted magad a célodén 
való küzdelem során, semmit sem fogsz elérni, csak 
tovább kínlódsz nehézségeid között. De ha helyes 
a felfogásod. elérhetsz némi haladást. Azután bár­
mit is teszel, még ha nem is tökéletesen, az legbel­
ső természeteden fog alapulni, és apránként el 
fogsz érni valamit. 

Mi a fontosabb? Elérni a megvilágosodást vagy 
megvilágosodni, mielőtt elérnéd a megvilágosodást? 
Megkeresni egymillió dollárt vagy élvezni az életedet 
a nehézségek között, apránként, még akkor is, ha 
nem sikerül megkeresni a milliódat? Sikeresnek len­
ni vagy értelmet találni a sikerességért tett erő feszí­
téseidben? Ha nem tudod a választ, még zazent sem 
fogsz tudni gyakorolni. Ha tudod, meg fogod találni 
az élet igazi kincsét. 

DAPASZTALÁS. NEM F I LOZÓFIA 

Van abban valami istenkáromló, 
amikor valaki arról beszél, 

milyen tökéletes a buddhizmus 
mint filozófia vagy tanítds, anélkül 

hogy tudná, valójában mi is al. 

Bár ebben az országban sokakat érdekel a buddhiz­
mus, csak kevesen érdeklődnek annak tiszta formá­
ja iránt. A legtöbben a buddhizmus filozófiáját vagy 
tanításaü akarják tanulmányozni. Más vallásokkal 
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összehasonlítva nagyra értékelik, hogy a buddhiz_ 
mus intellektuálisan mennyire kielégítő. Pedig nem 
az a lényeg, hogy a buddhizmus filozófiai szem­
pontból mély, jó vagy tökéletes-e. A mi célunk az, 
hogy tiszta formájában megőrizzük gyakorlásun­
kat. Néha úgy érzem, van abban valami istenkárom­
ló, amikor valaki arról beszél, milyen tökéletes a 
buddhizmus mint filozófia vagy tanítás, anélkül 
hogy tudná, valójában mi is az. 

A buddhizmus szempont jából - és a mi számunk­
ra is - az a legfontosabb, hogy zazent gyakoroljunk 
egy csoporttal együtt, mert ez a gyakorlás az élet ere­
deti módja. A dolgok eredetének ismerete nélkül 
nem tudjuk életünk erőfeszítéseinek eredményeit ér­
tékelni. Erófeszítéseinknek kell hogy legyen valami 
értelme. Erőfeszítéseink értelmét megtaláini annyi, 
mint megtalálni azok eredeti forrását. Ne foglalkoz­
zunk erőfeszítéseink eredményével, míg nem ismer­
jük eredetüket! Ha az eredet nem tiszta és világos, 
akkor erőfeszítésünk nem lesz tiszta, és az eredmé­
nyei nem fognak kielégíteni bennünket. Amikor 
visszatérünk eredeti természetünkhöz, és állandóan 
ezen az alapon állva tesszük erőfeszítéseinket, akkor 
pillanatról pillanatra, napról napra, évről évre értékel­
ni fogjuk azok eredményeit. Így kell életünket meg­
becsülni. Annak, aki csak erőfeszítéseinek eredmé­
nyéhez ragaszkodik, semmi esélye sincs, hogy azt 
értékelje, mert az eredmény soha nem születik meg. 
Ha viszont erófeszítéseid pillanatról pillanatra tiszta 
forrásukból fakadnak, akkor minden, amit teszel, jó 
lesz, és bánnit is teszel, elégedett leszel vele. 
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A zazen gyakorlás az a gyakorlás, amelyben visz­
szatétiink tiszta életmód unkhoz, túl minden nyere­
ségvágyon, dicsőségen és hasznon. A gyakorlással 
egyszeruen csak megtartjuk eredeti természetünket, 
úgy, ahogy van. Szükségtelen azon törni a fejünket, 
hogy mi is a tiszta, eredeti tennészetünk, hiszen az 
túl van az intellektuálisan felfoghatón. Még csak 
nagyra becsülni sem kell, mert túl van a megbecsü­
lésünkön is. Tehát csak ülni, mindenféle nyereség 
gondolata nélkül, és a legtisztább szándékkal olyan 
nyugodtnak maradni, mint az eredeti tennészetünk 
- ez a mi gyakorlás unk. 

A zend6ban nincs semmi érdekes. Csak eljövünk 
és ülünk. Miután beszélgettünk egymással, hazame­
gyünk, és visszatérünk mindennapi tevékenységünk­
höz, így folytatva tiszta gyakorlásunkat, élvezve igaz 
életmódunkat. Ez mégis nagyon szokatlan. Akárho­
vá megyek, az emberek, jegyzetfüzettel a kezükben, 
készen arra, hogy felírják a válaszomat, azt kérdezik, 
hogy mi a buddhizmus. Képzelheted, hogyan érzem 
magam! De mi itt csak zazent gyakorolunk. Mind­
össze ennyit teszünk, és ez a gyakorlás boldoggá tesz 
bennünket. Számunkra nem szükséges megérteni, 
hogy mi a zen. Mi gyakoroljuk a zazent. Ezért ne­
künk nincs szükségünk arra, hogy tudjuk, mi a zen 
intellektuális szempontból. Azt hiszem, az amerikai 
társadalomban ez nagyon szokatlan. 

Amerikában sokféle életvitel és sokféle vallás van, 
ezért teljesen tennészetesnek tűnhet, hogy a vallások 
közötti különbségeket megbeszéljék és összehason­
lítsák azokat egymással. Számunkra azonban nem 
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szükséges, hogy összehasonlítsuk a buddhizmust a 
kereszténységgel. A buddhizmus buddhizmus, és a 
buddhizmus a mi gyakorlásunk. Még csak nem is 
tudjuk, hogy mit csinálunk, amikor tiszta tudattal 
gyakorolunk, ezért nem tudjuk összehasonlítani az 
utunkat valamilyen más vallással. Egyesek mondhat­
ják, hogy a zen buddhizmus nem is vallás. Talán így 
van, de az is lehet, hogy a zen buddhizmus vallás 
e16tti vallás. Tehát lehet, hogy a szokásos értelemben 
nem is vallás. Mégis csodálatos, és bár nem tanulmá­
nyozzuk, hogy intellektuális értelemben micsoda, és 
nincsenek sem katedrálisaink, sem cifra diszeink, at­
tól még megbecsülhetjük eredeti természetünket. Ez 
pedig, aZt hiszem, eléggé szokatlan. 

lz EREDETI BUDDHIZMUS 

Tulajdonképpen mi egyáltalán 
nem a sz6t6 iskola vagyunk. 

M� csak nem is zen buddhisták 
- egyszerúen csak buddhisták. 

Ha ezt megértjük, akkor 
igazán buddhisták vaK)'unk. 

járás, állás, ülés és fekvés: a buddhizmusban ez a 
négy tevékenység vagy viselkedési mód van. A zazen 
nem e négy viselkedési mód egyike, és Dógen 
zendzsi szerint a szótó iskola nem a buddhizmus sok 
iskolájának egyike. Lehet, hogy a kínai szótó iskola 
egyike a sok buddhista iskolának, de Dógen szerint 
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az 6 útja nem a sok iskola egyike. Ha ez így van, 
megkérdezheted, hogy miért fektetünk olyan nagy 
hangsúlyt az ül6 tartásra vagy arra, hogy legyen taní­
tónk. Ennek az az oka, hogy a zazen nem egyszerű. 
en csak a négy viselkedési mód egyike, hanem olyan 
gyakorlat, amely számtalan tevékenységet magában 
foglal. A zazen már Buddha el6tt e1kezd6dött, és 
mindörökké folytatódni fog. Tehát ez az ül6 tartás 
nem hasonlítható a másik négy tevékenységhez. 

Az emberek általában valamilyen tartásra vagy a 
buddhizmus valamilyen felfogására helyezik a 
hangsúlyt, és azt gondolják: "Ez a buddhizmus!" 
De a mi utunk nem hasonlítható azokhoz a gyakor­
latokhoz, amelyekre az emberek általában gondol­
nak. A mi tanításunk nem hasonlítható a buddhiz­
mus egyéb tanításaihoz. Ezért kell hogy legyen 
mesterünk, aki nem ragaszkodik a buddhizmus 
semmilyen adon értelmezéséhez. Buddha eredeti 
tanítása az összes különféle iskolát magában foglal­
ja. Mint buddhistáknak, hagyományos er6feszíté­
sünknek ugyanolyannak kell lennie, mint Buddháé: 
semmilyen adon iskolához vagy doktrínához nem 
szabad ragaszkodnunk. De általában, ha nincs taní­
tónk, és büszkévé válunk saját felfogásunkra, elve­
szítjük Buddha tanításának eredeti jellegét, amely 
az összes különböző tanítást magában foglalja. 

Mivel a tanítás megalapozója Buddha volt, az em­
berek a tanítást próbaképpen .. buddhizmusnak" ne­
vezték el, de valójában a buddhizmus nem egy bizo­
nyos fajta tanítás. A buddhizmus egyszerűen az 
Igazság, amely különféle igazságokat tartalmaz, 
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A zazen gyakorlás az a gyakorlás, amely az élet kü­
lönböző tevékenységeit foglalja magában. Ezért va­
lójában mi nem csupán az ülő tartást hangsúlyozzuk. 
Ahogyan ülni kell, ugyanúgy kell cselekedni is. Az 
ülés során tanulmányozzuk, hogyan kell cselekedni, 
és számunkra ez a legalapvetőbb tevékenység. Ezért 
gyakoroljuk így a zazent. Bár :uzent gyakorol unk, 
nem szabad magunkat zen iskolának neveznünk. 
Csak gyakoroljuk a zazent, Buddha példáját követve. 
Ezért gyakorolunk. Buddha azt tanította nekünk, 
hogyan cselekedjünk a gyakorlásunkon keresztül, és 
mi ezért ülünk. 

Valamit csinálni, minden egyes pillanatban élni 
annyit tesz, mint Buddha időbeli tevékenységének 
lenni. Ha így ülünk, az azt jelenti, hogy maga Buddha 
vagyunk, olyanok vagyunk, mint a történelmi Budd­
ha. Ugyanez vonatkozik mindenre, amit teszünk. 
Minden Buddha tevékenysége. Tehát bármit is csi­
nálsz, sőt ha éppen visszatartod magad attól, hogy 
megtegyél valamit, Buddha ott van abban a tevékeny­
ségben. Mivel az emberekből hiányzik ez a fajta 
Buddha-felfogás, azt gondolják, hogy az a legfonto­
sabb, amit csinálnak, anélkül hogy tudnák, ki az va­
lójában, aki csinálja. Az emberek azt hiszik, ők teszik 
a különféle dolgokat, de valójában mindent Buddha 
tesz. Mindannyiunknak megvan a saját nevünk, de 
ezek a nevek az egyetlen Buddha számos nevei. 
Mindannyiunknak sokféle tevékenysége van, de ezek 
a tevékenységek mind Buddha tevékenységei. Az 
emberek ezt nem tudva valamilyen tevékenységre 
helyezik a hangsúlyt. Amikor a zazenre helyezik a 
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hangsúlyt, az nem igazi zazen. Úgy tűnik, mintha 
ugyanúgy ülnének, mint Buddha, de nagy eltérés van 
a gyakorlásunkról alkotott felfogásukban. Az ülő 
tartást úgy tekintik, mint az ember négy fő testtartá­
sának egyikét, és azt gondolják: .. Most felveszem ezt 
a tartást." De a uzen a tartások összessége, és min­
den egyes tartás Buddha tartása. Ez a 23zen tartás he­
lyes felfogása. Ha így gyakorolsz, az buddhizmus. Ez 
nagyon, nagyon fontos dolog. 

Dógen tehát nem nevezte magát sem szÓtó tanító­
nak, sem szótó taní[Ványnak. Azt mondta: ,.,Mások. 
hívhatnak bennünket szótó iskolának, de nekünk 
semmi okunk arra, hogy szótónak nevezzük magun­
kat. Még a szótó nevet sem szabad használnotok. .. 
Egy iskola sem tekintheti magát külön iskolának, 
csak a buddhizmus egyik kísérletező fonnája lehet, 
de mindaddig, amíg a különféle iskolák nem fogadják 
el ezt a felfogást, amíg továbbra is saját nevükön ne­
vezik magukat, addig el kell fogadnunk ezt az ideig­
lenes szótó elnevezést. Szeretném ezt világossá ten­
ni. Tulajdonképpen mi egyáltalán nem a szótó iskola 
vagyunk. Még csak nem is zen buddhisták - egysze­
rűen csak buddhisták. Ha ez.t megértjük, akkor iga­
zán buddhisták vagyunk. 

Buddha tanítása mindenütt jelen van. Ma esik az 
eső. Ez Buddha tanítása. Az emberek azt hiszik, 
hogy a saját útjuk vagy vallásos felfogásuk Buddha 
útja, anélkül hogy tudnák, mit hallanak, mit tesznek 
vagy hol vannak. A vallás nem egy bizonyos tanítás. 
A vallás mindenün jelen van. Így kell tanításunkat 
felfogni. Felejtsünk el minden valamely adott tanítás-
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ra vonatkozó elképzelést! Ne kérdezzük, hogy me­
lyik a jó és melyik a rossz! Nem kell lennie semmi_ 
lyen meghatározoH tanításnak. Minden pillanatban, 
minden létezésben tanítás van. Ez az igazi tanítás. 

DÚL A TUDATOSSAGON 

A gyakorlds a tiszta tudal 
megvalósítása az illúziók közepette. 

Ha el akarod űzni az illúziókat, 
azok annál inkább kitartanak melletted. 
Csak annyit mondj: "Ó, ez csak illúzió", 

és ne zavartasd magad tőle. 

A gyakorlásunkat ott kell megalapozni, ahol nincs 
gyakorlás és megvilágosodás. Ha azon a területen 
gyakoroljuk a zazent, ahol van gyakorlás és megvi­
lágosodás, akkor nincs esélyünk arra, hogy tökéle­
tes békét teremtsünk magunknak. Más szavakkal, 
szilárdan kell hinnünk valódi természetünkben. Va­
lódi természetünk túl van tudatos tapasztalásun­
kon. Csak a tudatos tapasztalatainkon belül talá­
lunk gyakorlást és megvilágosodást, jót és rosszat. 
De ak:1r van, akár nincs tapasztalatunk valódi ter­
mészetünkről, amely OH, a tudatosságon túl létezik, 
az val6ban létezik, és nekünk Ott kell megalapoz­
nunk gyakorlásunkat. 

Még az sem olyan jó, ha valami jó dolog jár az 
eszünkben. Buddha néha azt mondta: "Legyél ilyen! 
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Ne legyél olyan!" De ha az jár a fejedben, hogy mit 
mondott, az nem túlzouan jó, hiszen valamilyen ter­
het jelent a számodra, és valójában lehet, hogy egyál­
talán nem érzed magad remekül. Tulajdonképpen 
még ha valami rosszindulatú gondolat fészkeli beléd 
magát, al. is jobb lehet, mint ha az jár a fejedben, 
hogy mi a jó, vagy hogy mit keUene tenned. Egy vá­
SOH gondolat néha egészen kellemes is lehet. Ez így 
van. Valójában nem az a lényeg, hogy jó-e vagy rossz. 
Az a lényeg, hogy meg tudod-e teremteni a békédet, 
és hogy fenn tudod-e tartani. 

Amikor van valami a tudatodban, nincs tökéletes 
nyugalmad. A legjobb út a tökéletes nyugalom felé 
az, hogy mindent elfelejtesz. Akkor a tudatod nyu­
godt lesz, s elég széles és világos ahhoz, hogy er6-
feszítés nélkül úb"Y lásd és érezd a dolgokat, ahogy 
vannak. A tökéletes nyugalomhoz vezető legjobb 
út az, ha nem tartasz meg semmilyen gondolatot a 
dolgokról, bármi legyen is az - felejts el mindem 
róluk, és a gondolkodásnak még a nyomát vagy az 
árnyékát se hagyd meg. De ha megpróbálod megál­
lítani a gondolkodásodat vagy meghaladni tudatos 
tevékenységedet) az csak újab b teher lesz számod­
ra. "Le kellene állítanom a tudatomat gyakorlás 
közben, de nem sikerül. Nem valami jó a gyakorlá� 
som.» Az ilyen felfogás is rossz gyakorlás. Ne pró­
báld megállítani a tudatod, hanem inkább hagyj 
mindem úgy. ahogy van. Így a dolgok nem marad­
nak olyan sokáig a tudatod ban. A dolgok jönnek, 
ahogy jönnek, és mennek, ahogy mennek. Tudatod 
így akár egészen sokáig is tiszta és üres maradhat. 
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Tehát a gyakorlás ban az a legfontosabb dolog, 
hogy szilárdan meg legyél győződve tudatod eredeti 
ürességéről. A buddhista írásokban néha mérhetet· 
len hasonlatOkat használunk, hogy megpróbáljuk le· 
írni a tudat ürességét. Néha csillagászatian nagy szá­
mokat használunk, amelyek túl vannak a 
megszámlálhatóságon. Ez azt jelenti, hogy fel kell 
hagyni a számolgatással. Ha olyan nagy, hogy nem le­
het megszámolni, akkor el fog menni a kedved tőle, 
végül feladod. Az ilyesfajta leírás ugyanakkor felkelt­
heti az érdeklódésedet a végtelen nagy számok iránt, 
ami segíthet leállírani kis tudatod gondolkodását. 

A tudat üres állapotának legtisztább, legeredetibb 
tapasztalatát azonban zazen közben szerezheted 
meg. A tudat üressége tulajdonképpen még csak 
nem is egy tudatállapot, hanem a tudat eredeti lénye­
ge, amelyet Buddha és a hatodik pátriárka tapasztalt. 
.. A tudat lényege", "az eredeti tudat», "az eredeti 
arc", ,,a buddha-tennészet", "az üresség" - mindezek 
a szavak a tudat abszolút nyugalmát jelentik. 

Hogy fizikailag hogyan pihenj, azt tudod. Azt vi­
SZOnt nem, hogy szellemileg miképpen kell pihenni. 
Az ágyadban fekszel ugyan, de tudatod még mindig 
elfoglalt. Bár alszol, elméd továbbra is szorgalmasan 
álmodik. Tudatod mindig lázasan tevékenykedik. 
Ez nem valami jó. Tudnunk kell, hogyan adjuk fel 
gondolkodó, tevékeny tudatunkat. Gondolkodóké­
pességünk meghaladásához szilárd meggyőződéssel 
kell rendelkeznünk arról, hogy tudatunk üres. Szi­
lárdan bízva tudatunk tökéletes nyugalmában vissza 
kell nyernünk tiszta, eredeti állapotunkat. 

1 72  

Dógen zendzsi mondta: " A  gyakorlást az illúziók 
közepette kell megalapoznunk." Még ha azt hiszed 
is, hogy illúziók közepette tétezel, tiszta tudatod je­
len van. A gyakorlás nem más, mint a tiszta tudat 
megvalósítása a káprázat közepén. Ha az illúziók 
közepette rendelkezel a tiszta tudattal, a lényegi tu­
dattal, akkor az illúziók eltűnnek. Nem maradhat 
ott, ha azt mondod: .,Ez káprázat!" Nagyon el fog­
ja szégyellni magát, el fog szaladni. Tehát gyakorlá­
sodat az illúziók közepette kell megalapoznod. Illú­
ziók közepette létezni, ez a gyakorlás. Ezt jelenti 
az, hogy eléred a megvilágosodást még mielőtt 
megval6sítanád. Még ha nem is valósítod meg, meg­
van. Tehát amikor azt mondod, "ez káprázat", az 
maga a meb'Világosodás. Ha el akarod űzni az illúzi­
ókat, csak még inkább kitartanak melletted, és tu­
datod egyre lázasabban igyekszik megbirkózni ve­
lük. Ez nem valami jó. Csak annyit mondj: .,6, ez 
csak illúzió", és ne zavartasd magad tőle. Amikor 
csak megfigyeled az illúziókat, akkor tudatod igaz, 
nyugodt és békés. Ha elkezdesz birk6zni velük, 
belebonyolódsz az illúziókba. 

Tehát akár eléred a megvilágosodást, akár nem, 
elég csupán zazenben ülni. Amikor megpróbálod 
elérni a megvilágosodást, nagy teher nehezedik a 
tudatodra, és nem lesz elég világos ahhoz, hogy úgy 
lássa a dolgokat, ahogy vannak. Ha valóban úgy lá­
tod a dolgokat, ahogyan vannak, akkor úgy fogod 
látni azokat, ahogyan lenniük kellene. Egyrészt el 
kell érnünk a megvilágosodást - ez az, ahogyan a 
dolgoknak lenniük kellene. Másfelől viszont mind-
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addig, amíg fizikai lények vagyunk, valójában na� 
gyon nehéz elérni a megvilágosodást - vagyis azt, 
ahogyan a dolgok a jelen pillanatban valójában lé� 
teznek. De ha elkezdünk ülni, természetünk mind� 
két oldala megjelenik, és lámi fogjuk, hogyan van­
nak a dolgok, és azt is, hogyan kellene lenniük. 
Eredeti tudatunk ürességében ezek egyek, és on 
megtalálhatjuk tökéletes nyugalmunkat. 

A vallás általában a tudat birodalmában fejlődik 
ki, igyekszik tökéletesíteni szervezetét, csodálatos 
építményeket emel, zenét hoz létre, filozófiát alakít 
ki, és így tovább. Ezek vallásos tevékenységek a tu� 
datos világban. A buddhizmus viszont a tudattalan 
világát hangsúlyozza. A buddhizmus kialakítására a 
legjobb módszer, ha zazenben ülsz - csak ülsz, igaz 
természetünkben szilárdan meggyőződve. Ez sok­
kal jobb módszer, mint könyveket olvasni vagy a 
buddhizmus filozófiáját tanulmányozni. Természe­
tesen a filozófiát is tanulmányozni kell - ez erősíte� 
ni fogja meggy6zódésedet. A buddhista filozófia 
annyira egyetemes és logikus, hogy az nemcsak a 
buddhizmus filozófiája, hanem maga az élet filozó­
fiája. A buddhizmus célja az, hogy magára az életre 
mutasson rá, amely tiszta, eredeti tudatunkban a tu� 
datosságon túl létezik. Minden buddhista gyakorlat 
azért jÖtt létre, hogy védelmezze ezt az igaz taní­
tást, nem pedig azért, hogy valamilyen csodálatos, 
misztikus módon hirdesse a buddhizmust. Ezért 
amikor vallásról beszélünk, a leghétköznapibb és 
legáltalánosabb módon tegyük. Nem csodálatos, fi­
lozofikus gondolatokkal kell az utunkat népszerű-
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síteni. A buddhizmus bizonyos értelemben eléggé 
polemizáló jellegű, és az ellentmondásosság érzése 
is jelen van benne, mivel a buddhistáknak meg kell 
védeniük Útjukat a vallás misztikus vagy mágikus 
értelmezéseitól. Azonban a buddhizmus megérté� 
sének nem a filozófiai vita a legjobb módja. Ha ko­
moly buddhista akarsz lenni, annak a legmegfele­
l6bb módja az ülés. Nagyon szerencsések vagyunk, 
hogy van egy hely, ahol így ülhetünk. Szeretném, 
ha szilárd, rendíthetetlen meggyózódésed lenne a 
zazenedben, amely csak ülés. Csak ülni - ez elég. 

�UDDHA MEGVILAGOSODASA 

Ha büszkévé tesz, amit elértél, 
vagy idealista erófeszítéseid miatt 

elbátortalanodsz, gyakor/ásod 
vastag falak közé fog zárni. 

Nagyon örülök, hogy itt lehetek azon a napon, ami­
kor Buddha elérte a megvilágosodást a bó-fa alatt. 
Amikor a bó-fa alatt elérte a megvilágosodást, azt 
mondta: "Csodálatos dolog mindenben és minden­
kiben a buddha-természetet látni!" Ez alatt azt ér­
tette, hogy amikor zazent gyakorolunk, buddha­
természetünk van, és mindegyikünk maga Buddha. 
Gyakorlás alatt nem azt értette, hogy csupán ülni 
kellene a bó-fa alatt vagy hogy keresztbetett lábak­
kal kell ülni. Igaz. hogy számunkra ez a tartás az 
alapvetó vagy eredeti módszer, de ezt valójában 
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Buddha úgy értette, hogy a hegyek, a fák, a folyó­
víz, a virágok és növények - minden, úgy ahogy van 
- olyan módon léteznek, ahogyan Buddha.. Ez azt 
jelenti, hogy minden átveszi Buddha tevékenységét, 
minden egyes dolog a maga módján. 

De azt a módot, ahogyan a dolgok léteznek, nem 
önmagában, saját tudatosságuk birodalmában kell 
megérteni. Amit látunk vagy hallunk, csupán egy 
része vagy korlátozott elképzelése annak, amik va­
lójában vagyunk. Amikor azonban csak vagyunk 
- mindegyikünk egyszerűen csak létezik a maga 
módján -, magát Buddhát fejezzük ki. Más szavak­
kal, amikor valamit, például zazent gyakorolunk, 
akkor jelen van Buddha útja, vagyis a buddha-termé­
szet. Ha megkérdezzük, mi az a buddha-tennészet, 
akkor eltűnik, de amikor a zazent gyakoroljuk, töké­
letesen értjük. A buddha-természet megértésének 
egyetlen módja az, hogy gyakoroljuk a zazent, hogy 
jelen vagyunk, úbry, ahogy vagyunk. Tehát Buddha azt 
értette a buddha-természet alatt, hogy jelen lenni, 
ahogy ó jelen volt, túl a tudatosság birodalmán. 

A buddha-természet az eredeti természetünk, a 
miénk, még mielőtt zazent gyakorolnánk vagy tu­
datosságunkkal felismernénk. Tehát ebben az érte­
lemben bármit is csinálunk, az Buddha tevékenysé­
ge. Ha meg akarod érteni, nem tudod. Amikor 
feladod a megértésre irányuló próbálkozást, min­
dig jelen lesz az. igazi megértés. Zazen után áJtalá­
ban beszélni szoktam, de az emberek nemcsak 
azért jönnek, hogy a beszédet meghaJlgassák, ha­
nem azért is, hogy zazent gyakoroljanak. Ezt so-
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sem szabad elfelejtenünk. Azért beszélek, hogy 
biztassalak benneteket: gyakoroljátok a zazent, 
úgy, ahogyan Buddha. Azt mondjuk, hogy hár 
huddha-természeted van, de ha felmerül benned a 
kérdés, hogy gyakorold-e vagy sem a zazent, vagy 
ha nem tudod elfogadni, hogy buddha vagy, akkor 
nem érted sem a buddha-természetet, sem a zazent. 
Amikor viszont gyakorolod a zazent, ugyanúgy, 
ahogyan Buddha tette, akkor meg fogod érteni, mi 
al. utunk. Mi nem beszélünk túl sokat, de a tevé­
kenységünkön keresztül kommunikálunk egymás­
sal, akár szándékosan, akár anélkül. Mindig eléggé 
ébernek kell lennünk ahhoz, hogy készek legyünk 
kommunikálni akár szavakkal, akár szavak nélkül. 
Ha ezt szem elől tévesztjük, azt veszítjük el, ami a 
buddhizmusban a legfontosabb. 

Bárhová is megyünk, nem szabad feladnunk ezt 
az életmódot. Ezt hívják úgy, hogy .,buddhának len­
ni" vagy "főnöknek lenni". Bárhová is kerülsz, ne­
ked kell uralnod a körülményeket, vagyis nem sza­
bad eltévedned. Ezt hívják buddhának, mert ha 
mindig ilyen módon létezel, maga Buddha vagy. 
Anélkül, hogy Buddha akarnál lenni, Buddha vagy. 
Így érjük el a megvilágosodást. Elérni a megvilágo­
sodást annyi, mint mindig együtt lenni Buddhával. 
Ugyanazt a dolgot újra meg újra ismételve elérjük 
ezt a felfogást. De ha szem elől téveszted ezt. és 
büszkévé tesz, amit elértél, vagy idealista eróÍeszí­
téseid miatt elbátortalanadsz, gyakorlásod vastag 
falak közé fog zárni. Nem szabad magunk építette 
falak közé zárkóznunk. Tehát amikor eljön a zazen 
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ideje, kelj fel, menj el, és ülj a tanítóddal együn, be­
szélj vele és hallgasd meg, utána pedig térj megint 
haza. Ezekből a múveletekből áll a gyakorlásunk. 
Így, mindenféle elérés képzetét61 mentesen, mindig 
buddha vagy. Ez az igaz zazen gyakorlás. Ekkor 
megértheted Buddha els6 mondatát: .. Lásd a 
buddha-természetet a különböző lényekben és 
mindannyiunkban!" 
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EPILÓGUS 

Mielőtt elál/na az eső, már hallunk 
egy madarat. Még a vastag hóréteg alatt is 

látunk háuirágot és néhány új hajtást. 

I rt Amerikában nem határozhatjuk meg a zen 
huddhistákat ugyanúgy, mint Japánban. Az amerikai 
tanítványok nem papok, de nem is igazán világiak. 
Én ezt így fogom fel: az, hogy nem vagytok papok, 
világos, de az már nehezebb, hogy nem vagytok tel­
jesen világiak. Szerintem különleges emberek vagy­
tOk, és olyan különleges gyakorlásra van szüksége­
tek, ami nem pontosan papi gyakorlás, de nem is 
pontosan a világi ember gyakorlása. A saját utatokon 
haladtok afelé, hogy felfedezzetek valamilyen megfe­
lelő életmódot. Azt hiszem, ez a mi zen közössé­
günk, a mi zen csoportunk. 

Azt is tudnunk kell azonban, hogy mi a mi osz­
tatlan, eredeti utunk, és m i  Dógen gyakorlása. 
Dógen zendzsi azt mondta, hogy egyesek talán el­
érik a megvilágosodást, mások talán nem. Ez olyan 
dolog, ami engem nagyon érdekel. Bár mindannyi­
unknak ugyanaz az alapvet6 gyakorlása, amit 
ugyanúgy végzünk, egyesek esetleg elérik a megvi­
lágasodást, míg mások talán nem. Ez aZt jelenti, 
hogy még ha nem is tapasztaljuk a megvilágosodást, 
de a helyes módon, a helyes hozzáállással és a gya-
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korlás helyes felfogásával ülünk, akkor az zen. Az a 
fő, hogy komolyan gyakoroljunk, a hozzáállásunk­
ban pedig az a fontos, hogy értsük a nagy tudatot és 
bízzunk benne. 

Azt mondjuk, hogy "nagy tudat", .. kis tudat", 

"buddha-tudat" vagy "zen tudat", és ezek a szavak 
jelentenek valamit, tudod, de olyasmit, amit nem 
tudunk és nem is szabad megpróbálnunk a tapasz­
talat szempontjából felfognunk. A megvilágosodás 
élményérő! beszélünk, de ez nem olyan fajta tapasz­
talat, amit a jó és a rossz, a tér és az idő, a múlt és a 
jövő fogalmainak keretén belül fogunk megszerez­
ni. Olyan tapasztalat vagy tudatosság ez, amely 
meghaladja ezeket a megkülönböztetéseket vagy 
érzéseket. Tehát ne tegyük fel a kérdést, hogy: "Mi 
az a megvilágosodás-élmény?" Az ilyen kérdés azt 
jelzi, hogy nem tudod, mi a zen tapasztalat. A meg­
világosodás ra nem lehet a szokásos gondolkodás­
módda! rákérdezni. Ha nem bonyolódsz ilyen fajta 
gondolkodásba, akkor van némi esélyed, hogy meg­
értsd, mi a zen tapasztalat. 

A nagy tudat, amelyben bíznunk kell, nem 
olyasmi, amit objektíven meg tudnánk tapasztalni. 
Ez valami, ami mindig veled van, mindig a te olda­
ladon áll. A szemed veled van, mert nem láthatod, 
és a szemed sem látja saját magát. A szem csak a 
külső dolgokat. az objektív dolgokat látja. Ha ön­
magadról gondolkodsz, az az én már nem a te iga­
zi éned többé. Nem tudod kivetíteni magad, mint 
valami objektÍv dolgot, hogy aZtán gondolkozz ró­
la. A tudat, ami mindig veled van, nem egyszeruen 
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csak a te tudatod, hanem egyetemes, mindig 
ugyanaz, és nem különbözik mások tudatától. Zen 
tudat. Hatalmas tudat. Minden, amit látsz, ez a tu­
dat. Valódi tudatod mindig együtt van azzal, amit 
látsz, bármi is legyen az. Jóllehet nem ismered sa­
ját tudatodat, azért az jelen van - abban a pillanat­
ban, hogy meglátsz valamit, ott van. Ez nagyon ér­
dekes. Tudatod mindig együtt van azokkal a 
dolgokkal, amelyeket megfigyelsz. Tehát, látod, ez 
a tudat egyúttal minden is. 

Az igazi tudat figyelő tudat. Nem mondhatod, 
hogy: "Ez az énem, az én kicsi vagy behatárolt tu­
datom, az pedig a nagy tudat." Ezzel korlátoznád 
önmagad, beszúkítenéd valódi tudatodat, tárgyiasí­
tanád a tudatodat. Bódhidharma azt mondta: "Ah­
hoz, hogy meglásd a halat, a vizet kell figyelned." 
Valójában amikor a vizet figyeled, az igazi halat lá­
tod. Mielőtt meglátnád a buddha-természetet, a sa­
ját tudatodat figyeled. Amikor látod a vizet, jelen 
van a valódi tennészet. A valódi tennészet a víz fi­
gyelése. Amikor azt mondod: "Nagyon vacak a 
zazenem", valódi tennészeted akkor is Ott van, csak 
buta módon nem veszed észre, szándékosan figyel­
men kívül hagyod. Az "énnek", amellyel a tudato­
dat figyeled, óriási jelentősége van. Ez nem a .. nagy 
én", hanem az az én, amely szakadatlanul aktív, 
mindig úszik, mindig szárnyal a hatalmas levegőég­
ben. Szárnyak alatt a gondolatOt és a tevékenységet 
értem. A hatalmas ég az otthon, az én otthonom. 
Nincs madár vab'Y levegő. Amikor a hal úszik, a víz 
és a hal a hal. Nincs semmi más, csak hal. Érted? 
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A buddha-természetet nem lehet élveboncolás sal 
megtalálni. A valóságot nem lehet a gondolkodó 
vagy érző tudatta,l megragadni. Pillanatról pillanatra 
figyelni a légzésed, figyelni a tartásod - ez a valódi 
természet. Nincs semmilyen titok mögötte. 

Nekünk, buddhistáknak nincs semmiféle olyan 
elképzelésünk, hogy csak anyag van, vagy csak tu­
dat, nem gondolkodunk sem a tudat produktumai­
ról, sem arról, hogy a tudat a létezés velejárója len­
ne. Mi mindig arról beszélünk, hogy a tudat és a 
test, a tudat és az anyag mindig egy és ugyanaz. De 
ha nem figyelsz eléggé, ez úgy hangozhat, mintha a 
létezés valamiféle velejárójáról, "anyagiról" , illetve 
"szellemiről" lenne szó - ami esetleg lehet az el­
hangzottak egy változata. De valójában mi mindig 
arról a tudatról beszélünk, ami velünk van, ami a va­
lódi tudat. A megvilágosodás élménye ennek a tu­
datnak a felismerése, megértése és megvalósítása, 
amely mindig velünk van, és amit nem Játhatunk. 
Érted? 

Ha úgy próbálod elérni a megvilágosodást, ahogy 
egy fényes csillagot látsz az égen, akkor talán cso­
dálatos lesz, és te majd azt gondolod: .. 6, ez a meg­
világosodás!" Ez nem a megvilágosodás, hanem a 
szó szoros értelmében eretnekség. Még ha nem is 
veszed észre, ez a .. csak anyag" felfogáson alapul. 
Megvilágosodási élményeid tucatjai ilyenek - néme­
lyik csak anyagi, némelyik a tudatod tárgya, mintha 
a helyes gyakorláson keresztül megtaJáhad volna 
azt a csillagot. Ez az "én" és a "tárgy" elgondolása. 
Nem így kell keresni a megvilágosodást. 

182 

A zen iskola tényleges természetünkön, valódi 
tudatunkon alapul, ahogyan az a gyakorlás során ki­
fejeződik és megvalósul. A zen nem függ semmi­
lyen meghatározott tantól, és nem próbálja a gya­
korlást tanítással helyettesíteni. Azért gyakoroljuk 
a zazent, hogy kifejezzük valódi természetüket, 
nem pedig azért, hogy elérjük a megvilágosodást. 
Bódhidharma buddhizmusa az, hogy gyakorlássá 
kell lenni, megvilágosodássá kell lenni. Először ez 
talán valamiféle hit, de később olyasmi, amit a tanít­
vány érez, vagy ami már az övé. A fizikai gyakorlást 
és a szabályokat nem olyan könnyű megérteni, az 
amerikaiaknak talán különöse n nehéz. Olyan sza­
badságfogalmatok van, amely a fizikai szabadságra, 
a cselekvési szabadságra összpontosít. Ez az elkép­
zelés mentális szenvedést és a szabadság elvesztését 
okozza. Azt elhiszed, hogy korlátozni kellene a 
gondolkodásodat, hogy gondolataid némelyike fe­
lesleges, fájdalmas vagy bele lehet bonyolódni, de a 
fizikai tevékenységedet nem akarod korlátozni. 
Hjakudzsó ebből a célból alkotta meg a szabályokat 
és a zen életmódot Kínában. Az érdekelte, hogyan 
lehet a valódi tudat szabadságát kifejezni és tovább­
adni. A zen tudatot zen életmódunkban adjuk to­
vább, ami Hjakudzsó szabályain alapuL 

Azt hiszem, természetes, hogy nekünk mint 
csoportnak és mint amerikai zen tanítványoknak 
szükségünk van valamilyen életmódra, és ahogyan 
Hjakudzsó kialakította a kolostori életet Kínában, 
nekünk is ki kell alakítanunk egy amerikai zen élet­
fonnát. Ezt nem tréHból mondom, hanem teljesen 
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komolyan, de nem akarok túlságosan komoly lenni. 
Ha túl komollyá válunk, elveszítjük az utat, s ha já­
tékokat játszunk, akkor is elveszítjük az utat. Aprán­
ként, türelemmel és kitartással meg kell találnunk 
magunknak az utat, ki kell találnunk, hogyan éljünk 
saját magunkkal és egymással. Így ki fogjuk találni 
saját elóírásainkat. Ha keményen gyakorolunk, ha a 
zazenre koncentrálunk, és úgy szervezzük az életün­
ket, hogy j61 tudjunk ülni, rá fogunk ébredni, hogy 
mit csinálunk. De a szabályok és az életm6d kialakí­
tásában nagyon gondosnak kell lennünk. Ha az túl 
szigorú, kudarcot vallunk, ha túl laza, nem használ­
nak a szabályok. Elég szigorúnak kell lennie ahhoz, 
hogy tekintélye legyen, olyan tekintélye, amelynek 
mindenki engedelmeskedik. A szabályoknak betart­
hat6aknak kell lenniük. Így épült fel a zen hagyo­
mány, lépésről lépésre elhatározva, általunk létrehoz­
va gyakorlásunk során. Semmit sem lehet erőltetni, 
de ha egyszer döntöttünk a szabályokról, teljes mér­
tékben be kell tartanunk őket mindaddig, amíg nem 
változnak. Ez nem jó vagy rossz, kényelmesség vagy 
kényelmetlenség kérdése. Csak csinálod, kérdés nél­
kül. Így a tudatod szabad. A fontos az, hogy megkü­
lönböztetés nélkül tartsd be a szabályaidat. Ilyen 
módon meg fogod ismerni a tiszta zen tudatot. Saját 
életmódunkat élni azt jelenti, hogy bátorít juk az 
embereket: éljenek spirituálisabb és megfelelőbb 
életet emberi lényekként. Azt hiszem, egyszer majd 
kialakul a saját gyakorlásotok Amerikában. 

A tiszta tudat tanulmányozásának egyetlen módja 
a gyakorlás. Legbelső természetünknek valamilyen 
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közvetítóre van szüksége, valamilyen módra, hogy 
kifejeződjön és megvalósuljon. Ennek a belső 
igénynek felelünk meg a szabályainkkal, és a pátri­
árkák, egyikük a másik után, megmutatják nekünk 
igazi tudatukat. Így fogjuk a gyakorlást pontosan és 
mélyen megérteni. Több tapasztalatot kell szerez­
nünk gyakorlás un król. Legalább némi megvilágoso­
dási tapasztalatra szükségünk van. Meg kell bíznod 
a nagy tudatban, amely mindig veled van. Képesnek 
kell lenned arra, hogy úgy értékeld a dolgokat, mint 
a nagy tudat kifejeződéseit. Ez több, mint hit, ez a 
végső igazság, amit nem utasíthatsz el. Akár nehéz, 
akár könnyű gyakorolni, akár nehéz, akár könnyű 
megérteni, ezt csak gyakorolni lehet. Nem az a lé­
nyeg, hogy pap vagy-e, vagy világi ember. Az a lé­
nyeg, hogy megtaláld magad, mint olyan valakit, aki 
csinál valamit - hogy a gyakorlás révén visszanyerd 
tényleges létezésedet, azt az ént, aki mindig min­
dennel együtt él, együtt él Buddhával, s akit minden 
tökéletesen támogat. Most rögtön! Mondhatod, 
hogy ez lehetetlen, mégis lehetséges! Akár egyetlen 
pillanat alatt megteheted! Lehetséges ebben a pilla­
natban! Ebben a pillanatban! Hogy ebben a pilla­
natban megteheted, az azt jelenti, hogy mindig 
megteheted. Ezért ha rendelkezel ezzel a bizalom­
mal, akkor ez a te megvilágosodás-élményed. Ha 
ilyen erősen bízol nagy tudatodban, akkor már 
buddhista vagy a szó valódi értelmében, még ha 
nem is érted el a megviJágosodást. 

Ezért mondja Dógen zendzsi: "Ne számíts arra, 
hogy mindenki, aki zazem gyakorol, el fogja érni e 
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mindig velünk lévő tudat megvilágosodását!" Ezt 
úgy értette, hogy ha azt hiszed, ez a nagy tudat va­
lahol rajtad kívül, a te gyakorlásodon kívül van, az 
tévedés. A nagy tudat mindig velünk van. Ezért is­
métlem újra és újra ugyanazt, amikor úgy gondo­
lom, hogy nem érted. A zen nem csak annak való, 
aki keresztbe tudja tenni a lábait vagy akinek nagy­
szerű spirituális képességei vannak. Mindenkinek 
buddha-természete van. Mindannyiunknak talál­
nunk kell valamilyen módot, hogy felismerjük valódi 
természetünket. A gyakorlás célja, hogy közvetle­
nül megtapasztaljuk a buddha-természetet, amivel 
mindenki rendelkezik. Bármit is teszel, annak a 
buddha-természet közvetlen megtapasztalásának 
kell lennie. A buddha-természet nem más, mint 
tudatában lenni a buddha-természetnek. EróÍeszí­
téseidnek ki kell terjedniük az összes érző lény 
megmentésére. Ha szavaim nem elégségesek, r�d 
csapok! Akkor megérted, hogy miről beszélek. Es 
ha most nem is érted meg, egyszer majd meg fogod. 

Egyszer majd megérti valaki. Én arra a szigetre vá­
rok, amelyről azt hallottam, hogy lassan felfelé mo­
zog a pan mentén Los Angelestől Seattle felé. 

Úgy érzem, az amerikaiaknak, különösen a fiatal 
amerikaiaknak nagyszerű lehetőségük van arra, 
hogy megtalálják az embernek való igaz életmódot. 
Az anyagi dolgoktól egészen szabadok vagytok, és 
nagyon tiszta tudattal, a kezdő szellemével kezditek 
a zen gyakorlást. Képesek vagytok felfogni Buddha 
tanítását pontosan úgy, ahogyan értette. Nem sza­
bad azonban ragaszkodnunk Amerikához vagy a 
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buddhizmushoz, de még saJat gyakorlásunkhoz 
sem. A kezdő szellemével kell rendelkeznünk, 
amely mentes mindenféle birtoklásról, olyan sze!­
lemmel, amely wdja, hogy minden folyamatos vál­
tozásban van. Minden csak egy pillanatig létezik 
jelenlegi formájában és színében. Az egyik dolog át­
folyik a másikba, és semmi sem ragadható meg. Mi­
előn eláll na az eső, már hallunk egy madarat. Még a 
vastag hóréteg alan is látunk hóvirágot és néhány új 
hajtást. Keleten már láttam rebarbarát. Japánban ta­
vasszal uborkát eszünk. 
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