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A mai vilagban nagyon nehéz felismerni, hogy
mi az, amiben hihetiink. Régebben képesek
voltunk bizni Istenben, mégis, amikor iméarél
beszélunk, koézulink hanyan tudjak, hogyan
mélyuljenek el az imadsagban gy, hogy
elérjék a valédi hitet és bizalmat? Manapsag
hajlamosak vagyunk inkabb a tudomanyos
bizonyitékokban hinni, és sokunk szadmara a
vallas és a tudomany vildga egyre inkabb
elkuloéndl egymastol. A vallasban érzékszerve-
inkkel nem mérheté dolgokra tamaszkodunk
(s ezek alapja néha csupan egy ideal vagy
hiedelem), mig a tudomanyban csak abban
hiszink, ami mérhet6, s bizonyithaté az o6t
érzék segitségével. E két vildg kozotti
kilénbség gyakran hatalmas konfliktusokhoz
vezet.

Mindnyajan kulonbdzé személyiségek va-
gyunk, igy tudatunk sem egyforma, és a
kilonbség nem mérhets. Sokféle reményunk
és tervunk van. Bar nézépontjaink 0Ossze-
hasonlithatatlanok, mégis val6ésagosak, és
ezek teremtik meg egyéni lényeglinket. A zazen
altal képesek vagyunk visszatérni sajat
gybkereinkhez, és teljesen azza valni, akik
valdjdban vagyunk. A képesség, mely altal el
tudunk érni egy belsé, nyugodt allapotot,
melyben elengedjuk a kilsé zavaré tényezéket
és visszatérink eredeti belsé vilagunkba — ez a
zazen. Nagyon fontos tisztaban lenni azzal,
hogy a zazen altal nem egyforméava valunk,

hanem éppen abban segit, hogy sajat
magunkka valjunk.

Mindny4junknak van egy elképzelésunk arrol,
hogy hogyan vagjunk bele, és mindannyian
olvastunk mar kulénbdzé magyarazatokat
arrél, hogy mi a zazen, s miként kell csinalni.
A legfontosabb dolog, amire Ulés kdzben
figyelni kell, a kiegyensulyozott, stabil test-
tartds. Mivel zazen koézben sajat bensénkbe
nyerink betekintést, ezért azzal kell kezde-
nunk, hogy erre a fizikumunkat is el6készit-
suk. Ha sikerul felvennunk a megfelel6
testtartast, segitségével mélyebbre tudunk
hatolni, és koncentralni tudjuk a Iéleg-
zetinket, mely bensénkben mindent 6sszekot.
Ez utdn mér csak egy lépést kell megtennunk,
hogy megérkezzink a tudatunkhoz.

Amikor a hétkéznapjainkban aktivan dolgo-
zunk, vagy egyéb testmozgast végzunk, arra
hasznaljuk a testinket, hogy végrehajtsuk
azokat a mozdulatokat és cselekvéseket,
melyekre szikségunk van tevékenységunk el-
végzéséhez. Minden egyes pillanatban azt
tesszuk, ami éppen megfeleld, és igy egy nap
sordn sok kulonbdzé fizikai cselekvést vég-
zUnk. Az id6 nagyobb részében azonban nem
érzékeljuk sajat kozpontunkat, altalaban nem
is vagyunk tudataban annak, hol van az. A
legtobb ember a fejét hasznalja munka koz-
ben, s minél tobbet hasznaljuk agyunkat
gondolkozasra és koncentraciora, annal valo-
szinubb, hogy a chi energidgja a fejinkbe



emelkedik. Rdadasul kulonbdzoé testi berdgzé-
déseink is vannak, a megszokott mddon
hasznaljuk a testiinket, s a biztosnak ismert
modon latunk hozza feladataink végrehajtasa-
hoz. Mindezek a szokasok és cselekvések befo-
lyasoljak azt, hogy miképp talaljuk meg a
centrumunkat és egyensulyozzuk ki a testln-
ket a napjaink soran.

Zazen kozben ahelyett, hogy nézelédnénk és
mozognank, mozdulatlanul uGlink és befelé
fordulunk. Ezért aztan nagyon fontos az, hogy
egyensulyba hozzuk a testiinket. Nem ugy
vizsgaljuk testi valénkat, mintha egy tukor-
képet néznénk, hanem mélyen betekintink
abba, amik val6jaban vagyunk.

Konnytlt masokrdl megitélni, hogy helyes-e a
testtartasuk, de ahhoz, hogy magadrol is el
tudd donteni, hogy helyesen ulsz-e, érezned
kell, mikor vagy teljesen kiegyensulyozott és
tehermentes. Ez a legfontosabb dolog a zazen
testtartasat illetéen. Masként fogalmazva, bi-
zonyos szempontbdél az emberi testet két
kulénb6z6é részre lehet osztani: a deréktdl
folfelé és lefelé esé részre. A felsé részben
vannak az érzékeink és a gondolkodasra valo
képességlink, a felsétest feladata, hogy érzé-
kelje a vilagot. A test derék alatti részében az
életenergia kozpontja talalhato; az alsotest
feladata az, hogy aktiv és energikus legyen.

Egy réges-régi torténetben egy nagyon gazdag
ember azért akart épiteni egy haromszintes
épuletet, hogy a legfels6 emeleten, az 6sszes
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szomszédjanal magasabban lakhasson. Mikor
az acs hozzalatott a megrendelés teljesitéshez,
természetesen az alsé szinttel kezdte a mun-
kat. Mikor a gazdag ember ezt meglatta, na-
gyon mérges lett, és igy szolt: ,,Azt mondtam,
hogy egy magas épuletet akarok, de nincs
szukségem a fdldszintre, csak a harmadik
emeletet szeretném. Miért pazarolnam el a
pénzem az alsé szintre is?”

Persze nevethetiink ezen a tdrténeten, de ha
jobban megnézzuk, r4jovink, hogy rélunk
sz6l. Bolcsek akarunk lenni, tisztanlatasra
torekszlunk, de nagyon kdnnyen elhanyagoljuk
ennek a folyamatnak az elsé szintjét, a
megfelelé testtartast, mely képessé tesz ben-
nunket ennek megvaldsitdsara. Konnyen elfe-
ledkeziink a testinkrdél, és nem akarunk vele
foglalkozni. Pedig az agyunk, az érzékeink, a
gondolataink és érzékelésink helyes muko-
déséhez az életenergia ezen forrasanak teljesen
O0sszpontositottnak és kiegyensulyozottnak kell
lennie.

Mivel a megfelelé testhelyzet nagyon fontos,
ezeért legelészor ennek leirdsaval kell kezde-
nunk. Amikor letlink a foéldre és labunkat
O0sszefonjuk magunk elétt, kezdjuk azzal, hogy
a hat alsé részét elérenyomjuk. Ez nagyon
fontos. A derékrész nem roggyanhat be. Ha a
hatunkat elérenyomjuk, akkor fejunket -
amely sulyosan nyugszik vallainkon - jél meg
tudjuk tartani. Ha hatunkat begorbitjuk,
érezzik a fej sulyat. Ha a hat als6é részét



elérenyomjuk, fejink a megfelelé egyensulyba
kertil és konnyd tartani. Nyitott szemmel
nézzink magunk elé. Konnyebbnek tinhet
csukott szemmel koncentralni, de az almos-
sadgot idéz el6, vagy gondolatokat ébreszt.
Mikozben lefelé tekintink, vigyazzunk, hogy
allunkat ne hajtsuk le, fejunket kiegyensu-
lyozva tartsuk a nyakunkon.

Az is fontos, hogy teljesen ellazitsuk testink
fels6 részét. Ezt ugy érhetjuk el, hogy testunk
alsd részére oOsszpontositunk. A legkénnyeb-
ben dgy egyensulyozhatjuk ki a tartasunkat,
ha teljes vagy fél l6tuszulésben helyezkediink
el, bar nem csak igy lehet tlni. Jol kiegyensu-
lyozhatjuk és lent tarthatjuk a sulypontunkat
akkor is, ha &llunk vagy széken ulunk. Ha
szadmodra nehéz igy gyakorolni a zazent, akar
le is fekUdhetsz. Akar &gyon, akar a foldon
fekszel, a labaid vallszélességben nyisd szét,
kezeid pedig kényelmesen helyezd csipéd
mellé. Ha széken Ulsz, labaidat tedd egymastal
kicsit tavol. Ne doélj neki semminek, de tartsd
egyenesen a gerinced, inkabb tested kézpont-
jara, és nem a székre tAmaszkodva.

Bar nem kell teljes l6tuszulésben ulni, ez a
legalkalmasabb arra, hogy megérizzuk a stabil
testhelyzetet, akar hosszu orakig is. A japan
sz0, melyet erre a testtartasra hasznalnak, szé
szerint ugy fordithatd le, hogy ez egy olyan
testhelyzet, melyben a talpak az ég felé
fordulnak, és kibocsatjak a chi energiat. Ezért,
ha sokdaig ulink az egyensuly allapotaban,

elénydsebb, ha nem csak egyik, hanem
mindkét labunkat feltesszilk a combjainkra. A
talpunk rendszerint hozz4 szokott érni a
talajhoz. Amikor széken Ulink vagy sétalunk,
a talpaink lefelé néznek. De ahhoz, hogy
érezziUk a vilagegyetem teljességét, fontos,
hogy talpunk idérél-idére folfelé is nézzen.
Sokan azt is mondjéak, hogy sétaljunk mezit-
lab, amilyen sokat csak tudunk, mert a koz-
vetlen kapcsolat a talajjal elésegiti a chi
aramlasat bennunk. Ezért aztan elénydsebb a
labfejeket szabadon hagyni.

Ha zazen testtartdsunk nem megfelelé, nem
tudjuk a talpunkat az ég felé forditani. Am ha
igy tartjuk a labunkat, akkor érezhetjuk,
amint a chi onnan aramlik. Ha a talpunkat
nem forditjuk folfelé, a chi aramlasa nem lesz
zavartalan. Amikor én teljes létuszban UloOk,
alacsony parnat hasznalok. Lerakom a parna-
mat, s agy ulok ra, hogy hatam alsé részét és
a fenekemet elérébb tolom, s igy a sulypontom
a labaim kozé kerul. Ha a testemet nem
mozditom elére, nehéz a labaimat teljes
I6tuszba helyezni. A fél 16tuszuléshez alkalma-
sabb egy magasabb parna. Ekkor is elére,
majd vissza kell tolni a testinket. Ebben a
helyzetben hagyd kidulledni a hasad, igy
konnyavé vélik a légzés. Még egy fontos
dologra fel kell hivni a figyelmet. A végbél zaro-
izmait kicsit dssze kell szoritani, nem tulsa-
gosan, csak annyira, hogy a farokcsont alatti
rész enyhén feszes legyen. Ez a kulcsa, hogy
az egész test a feszesség érzetét keltse. Ha
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testedet sikerul a megfelel6 médon bedllitani,
az feszes, s egyben ellazult lesz.

Fontos, hogy hatad egyenes legyen. Minden-
kinek mas a testtartdsa, de ha a hatunk
gorbe, a chi nem tud siman aramlani. Ha
hosszabb ideig Ulsz, és megfigyeled, hol érzel
fajdalmat, akkor megérted ezt. Ha a hatad also
része f4j, az attél van, hogy nem nyomtad
elére. Ha vallaid fesziltek és merevek, annak
az az oka, hogy a nyakadat és a fejedet elére
hajtottad. Ha a fajdalom a tudéd mogott, a
bordaidnal keletkezik, az azért van, mert a chi
megrekedt ott. Ez azt jelenti, hogy a chi ener-
giad nem elég élénk és erés.

Ahhoz, hogy sok energiad legyen a zazen
koézben, részben az szukséges, hogy helyes
testtartasban, szilardan Uuljél, és intenziven
hasznald a fizikai energiadat, am egyuttal
intenzitast kell adni annak is, amit a tudatod-
ban végzel. Van egy sajat moédszerem, amit
gyakran hasznélok. El6szor is, ahogy ezt méar
mondtam, elérenyomom a hatam alsé részét
€s a hasam uagy, hogy a sulypontom a labaim
kdzé essen - igy testtartasom nagyon szilardda
valik. Ezutan a vérem aramlasara koncentra-
lok, megfigyelem, ahogy a hatam alsé részétél,
a farokcsonti résztél a fejem tetejéig aramlik.
Ezt az dtvonalat a chivel serkentem. Ettdl
megnovekszik az az energia, mely végigaramlik
a hatamon, fel a fejem bubjaig. Persze nem
elég olvasni errél ahhoz, hogy azonnal meg is
tudd csinalni. Magadnak kell rédérezned, hogy
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hogyan kell ezt végrehajtani. Ha folyamatosan
gyakorolsz, bizonyosan képes leszel ra.

A Fold és az Eg chije kozétt élink, és csak
rajtunk mulik, hogy mennyit hasznositunk
ebbél. Egyenesitsd ki a gerincedet csigolyarol
csigolyara, folyamatosan aramoltatva az ener-
giat folfelé. Nem is kell az egész gerincedet
kiegyenesitened, ha elkezded ezt a mozdulat-
sort, a felfelé &ramlé energia magatél kiegyene-
siti a gerinced. Ha gyakorlod, ezt késoébb
kénnyen és gyorsan meg tudod majd csinalni.

Mikor a hatadat igy egyenesited ki, olyan érzés
foghat el, mintha a gerincednél fogva huzna-
nak az ég felé. Aztdn valami nagyon furcsa
dolog torténik: ha ugy igazitod a hatad, hogy
azt érzed, mintha felfelé hdznanak, akkor a
gerinced magatol folveszi természetes tartasat.
Ebben a helyzetben megsztinik a Vvall és a
nyak feszessége, a fajdalom a héatadbdl
elmulik. A tidé mogotti izmok és a hat fajdal-
manak, valamint a vall és a nyak merev-
ségének oka, hogy a chi aramlasa megakad va-
lahol a testben. Mikor kiegyenesited a hatad, a
megrekedt chi szabadon megindul és tested-
nek ezen részei ellazulnak. Néha, bar nem
vagy tudataban, jobbra vagy balra délsz, de ha
kiegyenesitett hattal Ulsz, tested magatol kozé-
pen marad, és nem doélsz el egyik irAnyba sem.

Ezért a zazen elején mindig a gerincemre
figyelek. Bar a gyakorlasnak ezen a pontjan
még sosem mértem meg a testsulyom, és ezért
nem is Aallithatom bizonyosan, de ebben a
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helyzetben hatarozottan kénnyebbnek érzem
magam. Ezen kivul azt is észrevettem, hogy ha
tobbszor kiegyenesitem a gerincemet, megszui-
nik a fajdalom a ldbaimban.

Ha sok goércsos és feszult hely van a testink-
ben, ahol az energia elakad, szamithatunk ra,
hogy a tudatunkban is kialakulnak ilyen
elakadasok. Kozpontodat tartsd tested alsoé
részében, helyesen egyenesitsd ki a hatad, és
igy érezni fogod, hogy a tested felsé része
ldggyd és konnyeddé valik. Ha megfeszited a
felsétested, minden energiad 6ssze fog gyulni a
feszulés helyén. De ha az energiat tested also
részébe oOsszpontositod, az képes lesz szaba-
don aramlani benned. Ezért aztan nagyon
fontos, hogy szuntelenul figyelj az egyenes
testtartasra és a felsétest ellazitasara. A leg-
tobb gondolat is azért jon el, mert az energia
nem aramolhat szabadon. Amikor megszaba-
dulunk a testinkben lévé akadalyoktél, ha
testink feszult részeit ellazitjuk, felfedezhet-
juk, hogy szamos, a tudatunkban lévé feszilt-
seg is feloldadik.

Amint sikerul felvenniink a megfelel6 testhely-
zetet, forditsuk figyelmlnket a légzésunkre.
Természetesen mindig lélegziink. Ha csak par
percre abbahagynank, meghalnank. Zazen
koézben légzésunknek nyitottnak, szabadnak
és konnyednek kell lennie. A Kilélegzést meg-
nydjtjuk anélkil, hogy feszlltség keletkezne a
rekeszizomban, vagy légzésink csak a felsé-
testre korlatozodna. Az is segit, ha laza 6lt6zé-

13

ket viselink, mert igy nem akadalyozzuk a
szabad légzést és a vérkeringést.

Mit kell tennink, hogy lélegzetunk ne csak
hossza legyen, hanem valéban szabadon ara-
moljon? Az ilyen kiterjedt és mély légzéshez el
kell lazulni, meg kell nyitni a rekeszizmot, a
mellkast és a nyakat. Ezt ugy kell végezni,
mintha egy Ures cs6 lennél. Légy laza és
teljesen nyitott. Természetesen nem hasznal-
juk az Osszes emlitett testrészinket légzés
koézben, a nyitottsag érzése a fontos. Amikor
kilélegzel, lélegezz ki teljesen, egészen addig,
mig a hasad lapos nem lesz. Kezdetben
segithet, ha rateszed a kezed a hasadra, hogy
érezd, amint egyre laposabb lesz, mikézben a
leheté legmélyebb kilégzésre torekszel. A
kilégzés legvégén végezz két finom nyomast,
nem eréltetetten, hanem csak gyengéden, hogy
megbizonyosodj arrél, hogy az 6sszes levegd
eltavozott.

Miutan teljesen Kkilélegeztél, nem kell megpré-
balnod belélegezni, mert az 6sztonésen meg-
torténik, mivel testednek sziuksége van levegé6-
re. Légzés kdzben 6sszekdtjuk a kulvilagban és
a testunkben talélhaté levegét — ez ugyanaz a
levegé, mi csak atcseréljuk és dsszekapcsoljuk
azt. Ahogy egyre jobban belejovink ebbe a
fajta légzésbe, nem csupan mentalis képze-
tunk lesz a levegé cserélédéséreél, hanem azt is
felismerjuk, miként taplalja az életliinket, s
miként jar at minket. A testlink tényleg olyan-
na valik, mint egy Ures csé.
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Van egy gyakorlat, ami segit a légzésben, és az
ulés elott kell végezni. A legjobban dgy lehetne
korulirni, hogy olyan, mintha megnyitnad a
nyakad. Ha nem tudod, hogyan kell csinélni,
elébb nyisd ki a szad, ez ellazitja a nyakizmai-
dat. Utana tudatosan nyisd ki a mellkasodat,
a rekeszizmodat és a hasad. Ha a testedben
megnyitod ezeket a terlleteket, és Ujra meg
Ujra ki- és belélegzel, érezni fogod a kapcsola-
tot a testedben és az atmoszféraban, az egész
vildgban lévé levegé kozott.

Segithet, ha az els6 péar légzés alkalméval
nyitva hagyjuk a szankat, de késébb azért
csukjuk be. Jobb orron keresztlul lélegezni,
mert az orrjaratokban a levegé nedves marad,
és ez segit tavol tartani a szennyezédéseket. Ez
az orr funkcidja, ezért a belégzést végezzuk igy.

Ha engedjuk, hogy a Kkilégzés eljusson a
legvégsé pontjaig, nincs szikség arra, hogy
kinyomjuk magunkbdl a levegét. Mikor elkez-
dunk Kkilélegezni, a levegé magatol tavozik
belélink, nem Kell eréltetnink ezt a folyama-
tot. Mivel olyanok vagyunk, mint egy ures csé,
mikor teljesen Kkilélegziink, hasunk lapossa
valik, aztan pedig természetes médon beléleg-
zunk. Ha Kkifejlesztettik ezt a légzéstechnikat,
egy percig is eltart, mig teljesen kiengedjuk a
leveg6t, majd ismét beszivjuk.

Nem kell azon gondolkodni, hogy ,én most
zazent fogok gyakorolni”. Csak engedd ki telje-
sen a levegét, aztan hagyd, hogy uUjra beléle-
gezz. Nyisd ki az orrod. Nyisd ki a torkod és a
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mellkasod. Nyilj ki, és érzékeld az Urességet,
valj egy cséhoz hasonlova. Ha ezt kiprébalod,
meg fogod érteni ezt az érzést. Ezutan belég-
zéskor, ahogy megtelik a hasad also része, egy
feszes érzést fogsz észlelni. Ahogy folytatod, és
gondosan kilélegzel, majd természetes médon
beszivod a levegét, amint egyre tovabb és to-
vabb fenntartod ezt a légzésmaddot, észre fogod
venni, hogy a hasad egyre jobban megtelik,
egyre feszesebb, és a kodzpontod, a tanden
erésseé és szilardda valik.

Nagyon fontos, hogy érezd ezt a Kiteljesedett
feszességet a tandenben, a hasadban. Ahova
belélegzel, éppen ott van az idegrendszer egyik
kézpontja, mely hatassal van a hormonok kép-
z6désére a szervezetedben. A hormonszinted is
befolyasolja, hogy mennyire sikerul megtalal-
nod a testi egyensulyodat. Ha a tandenbe Ié-
legzel, azt a hormont stimulédlod az agyadban,
mely elésegiti a koncentraciot. Minél tdbbet
gyakorlod a teljes kilégzést, minél inkabb fenn-
tartod a légzésre iranyul6 figyelmedet, annal
jobban és letisztultabban tudsz koncentralni.

Ha megismerjuk azt az érzést, hogy milyen az,
amikor altestinkbe koncentralunk, akkor ah-
hoz a mély érzéshez is eljutunk, hogy megal-
lapodtunk, ott vagyunk, ahol lennunk kell.
Ugy is mondhatjuk, hogy megismerjik azt,
hogy milyen mindent atélelni. Ez nagyon
szilard, mélységesen békés érzés. Mikor képe-
sek vagyunk érezni a feszességet a tandenben,
abban a testrészben, ahova lélegzunk, akkor
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megismerjuk azt a nyugodt, gazdag tudatalla-
potot, melyben meg tudunk bocsatani az
embereknek, és magunkhoz oélelink minden-
kit. Azért vagyunk képesek arra, hogy atéljuk
ezt, mert nem csak gondolkozunk azon, hogy
egyuttérzéen kellene élntink, hanem mert ez a
mély konyorlletesség természetessé valik,
mikor mozdulatlanok vagyunk és kézpontunk-
ra koncentralunk.

Azaltal, hogy szilardda, teltté és feszessé valik
a hasunk, megismerjuk a Kitisztult tudatot,
mely lehetévé teszi, hogy kozvetlenul érzékel-
juk a dolgokat, és mindent ugy fogadjunk be,
amilyen az valéjaban. Amikor megtalaljuk a
cetrumunkat, akkor képesek vagyunk latni,
hogy mit kell éppen tenni, és meg is tudjuk azt
tenni. Ez azonban nem olyan, mint mikor egy
taukor elstt allunk és mindent meglatunk
benne. Ellenkezéleg, azt jelenti, hogy mindent
kozvetlentl észlelink. Az 6sszes szituacidban
képesek vagyunk felismerni, hogy miként lehet
a legjobban viszonyulni minden pillanathoz és
személyhez.

Ez az a k6zO0s vonéas, amit a japan harcmu-
vészet minden agaban, valamint a kulénb6z6
muvészeti iranyzatokban is megtalalunk. Azok
koézul a gyakorlatok koézul, amit a diakok
készségeinek tokéletesitése céljabdl tanitanak
ezekben a muveészeti 4gakban, sosem hianyoz-
hat a helyes légzéstechnika gyakorlasa, s
annak elsajatitasa, hogy miként lehet kifejlesz-
teni ezt a kiteljesedett és feszes allapotot az
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alhasunkban. Ez altal a légzés altal friss
leveg6hoz juttatjuk az agyunkat és az egész
létezéslinket, s igy eljutunk abba a gazdag
allapotba, melyben képesek vagyunk felismer-
ni, hogy mire irdnyul tehetségunk, és miként
tudjuk azt a leheté legjobban felhasznalni.
Amikor szilardak és koncentraltak vagyunk,
azt az eszkodzt is tudjuk hasznalni, azt a
munkat is el tudjuk végezni, amelyrél nem
gondoltuk volna, hogy képesek vagyunk ra. Ha
megtalaljuk a kézéppontunkat, tisztan latjuk,
hogy miként lehet a legjobban megoldani az
adott feladatot, és jobban végre tudjuk hajtani
azt, mint valaha. Munkank egyre fejlédik, és
olyan letisztultan végezzik, melyet azel6tt nem
ismertunk.

Mikor képessé valunk erre a folyamatos lég-
zésre, kitagitjuk a tertinket. Mindent Kkitagult
tudatallapotban érzékeltink. Amikor mindent a
kézéppontunkbdl tudunk végrehajtani, akkor
elfogadassal viszonyulunk barmihez, ami jon,
és nem valunk feszultté. Ha tulzottan igyek-
szunk, ha erélkddve és idegesen gyakoroljuk a
zazent, akkor barmivel prébalkozunk, nehézzé
valik, és semmi sem ugy mukddik, ahogy
kellene. Mikor elengedjuk ezt a fesziltséget, és
a légzésuinkre 6sszpontositunk, megismerjik
azt a kitagult, gazdag tudatallapotot, amikor
barmi toérténik is, mindent elfogadunk, és tisz-
tan latjuk, hogy mi a legjobb viselkedés az
adott esetben. Ez a tudatallapot magatél meg-
valGsul, mikor ezt a kellemesen, lagyan aramlo
Iégzéstechnikat hasznaljuk. llyenkor ellazu-
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lunk és az érzékelésiink is teljesen relaxaltta
valik.

Ahogy a kozpontod egyre lejjebb kerul - és
mivel a tudatod kevesebb dolgot ragad maga-
hoz, egyre szabadabbd valik -, észreveszed,
hogy nagyon sok gondolat merul fel benned.
Nem kell ezek eluzésével tor6dndd. Segit a
koncentralasban, ha a légzésed szamolasara
0sszpontositasz, mivel igy a gondolataid nem
terelnek el. Minden egyes légzéskor szamolj
egyet, mig el nem érsz tizig. Akkor kezdd
elolrél! Végul a szamok is a légaramlés részévé
valnak, és akkor mar nincs is szUkség a
szamolasra. Kezdetben azonban ez segit meg-
tartani az 0sszegyujtott energiat és a légzésre
iranyulod figyelmet, valamint fenntartani ezt a
tiszta tudatallapotot.

Koncentralj a szamolasra, lélegezz ki, fajd ki a
levegét teljesen, aztdn pedig természetes mo-
don lélegezz be. Osszpontosits a szamolasra,
és ne hagyj egy kis sztinetet sem, mert akkor a
gondolatok el6zénlenek. Mikor a légzés szam-
lalasara osszpontositod a figyelmedet, észre
fogod venni, hogy a tudatod lecsendesedik,
nem figyelsz mar a kulvilagra. Ezen allapot
elérésének a leggyorsabb és leghatasosabb
modja az, ha gondosan Ugyelsz arra, hogy a
koncentraciod folyamatosan a légzésre ira-
nyuljon, és semerre sem kalandozol el. Ha ezt
teszed, és csakis ezt, anélkul, hogy szunetet
tartanal a lélegzetek k6zott, ha a tudatod nem
ragad le annyira a lélegzésnél, hogy az meg-
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feszuljon és megmerevedjen, akkor gyorsan
eljutsz egy mély és csendes allapotba.

Ugyanakkor, ahogy a tanitdm engem is allan-
déan figyelmeztetett, nem szabad sietnlnk.
Olyan ez, mintha vizzel toltenél meg egy vod-
rot, csepprél cseppre, vagy felfujnal egy nagy
léggombot lélegzetrdl 1élegzetre. A légzés sza-
molasa nem végezhet6 sem mechanikusan,
sem automatikusan. Minden egyes szamra
teljes mértékben oda kell figyelnink és
minden egyes lélegzést nagyon gondosan kell
végrehajtanunk. Amint ezt folytatjuk, nagy
gonddal és kitartéan forditva figyelminket az
Osszes lélegzetre, a vodor annyira megtelik viz-
zel, olyan feszes lesz a viztukor felszine, hogy
csak még egy csepp hianyzik, hogy kilottyen-
jen. Vagy ahogy a léggbmb a folyamatos
fajastol egyre kerekebb és feszesebb lesz, mig
végul kidurran. Eddig a pontig kell folytatni a
légzést. Ez barki szamara elérheté. Csak az
szamit, hogy mit csinal a testlnk. Ha igy hasz-
naljuk fel, akkor mindig ez torténik. Ez nem
elméleti dolog, és nem csak néhany ember
szamara végrehajthatd. A képlet a kovetkezo:
ha a figyelmlunket allandéan a folyamatosan
aramlo légzésen tartjuk, akkor eljutunk arra a
pontra, ahol minden talcsordul bennunk.

lgy érhetjik el, hogy tudatunk telt és feszes
legyen. Megtapasztaljuk azt a tudatallapotot,
amelyet a kulsédleges dolgokkal foglalkozo
gondolkodas szamara elérni majdnem lehetet-
len. Tokéletesen eggyé valunk a jelen pillanat-
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tal. Tudatossdgunkba nem toérhet be sem
mult, sem jovo, az energiank oly feszesre tolt
ki bennunket. Mindig csak a jelen egyetlen
pillanataban vagyunk, ami utan egy masik
kovetkezik. A jelen pillanatai szoros egymas-
utanban kovetik egymast. Amikor ebben a
mély tudatallapotban vagyunk, nem kell azzal
torédnunk, hogy hogyan tehetnénk o6rokkeé
csak jot és kerulhetnénk el a gonosz tetteket,
és nem kell azzal foglalkoznunk, hogy a létezés
szenvedéssel teli. Ebben a pillanatban minden
gondolatot elengedink. Maradéktalanul felol-
dédunk a jelen pillanatban. Ebbe az allapotba
nem hatolhat be a racionalis gondolkodas.

Végso6 soron semmi sem fontosabb, mint hogy
kozvetlenlil megtapasztaljuk ezt az esszenci-
alis allapotot. Nem szamit, mennyit gondolko-
zunk rola: meg kell ismerni, meg kell tapasz-
talni a tudat valddi természetét. Gyakori hiba,
hogy az embereknek hatarozott elképzelésuk
van a semmi allapotarol, vagy arrél, hogy mit
jelent csendben lenni, és ezzel az elképzeléssel
Ulnek le meditalni. Ennek nincs értelme. Az
sem tekintheté zazennek, ha a tudatunkban
felbukkané gondolatokkal bajlédunk, ha a
multrél és a jovorosl alkotott rengeteg képze-
tinkre, vagy a korulottink torténé esemé-
nyekre figyelink. Az eredeti, 6si csendbdl
eredunk, és ha egy képzetet alkotunk errél a
csendrél, maris egy kulsédleges dolgot helye-
zunk az eredeti csend fblé: ez mar nem a
csend. Ahogy eredetunk fel6l nézve fizikai
testinknek sincs allandé létezése. Ezért ha a
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testinkrdél barmi fogalmat alkotunk, maris egy
Iépéssel eltavolodtunk attél, amik val6jaban
vagyunk.

Takuan zen mester volt a zen tanacsaddja
Yagyu Muenorinak, a kardvivas egyik legkiva-
I6bb mesterének. Leveleiben, melyeket Takuan
zenji az uranak irt, elarulja azt a mélységes
titkot, hogy miként lehet ugyanaz a kendo és a
zazen. Ezeknek a leveleknek a cime: A mozdu-
latlan tudat mélységes tanitasai, de gyakran
forditjdk ezt béklydmentes tudatnak is. Az,
hogy a tudatod mozdulatlan, nem jelenti azt,
hogy olyan tudatallapotban élsz, mely sosem
mozog. A mozdulatlan tudat nem valami allo,
rogzitett dolog, nem elmozdithatatlan, mint
egy fa vagy egy szikla. Inkadbb azt mondanam,
hogy a mozdulatlan tudat olyan, ami nem
rogzitett sehova, ami nem all meg, nem marad
ott barhol. Ez a fajta tudat mindig mozgasban
van, mert nem allitja meg semmi, nem akad
fonn semmin. Ezt jelenti a mozdulatlan tudat.

Mikor ezt halljuk, mindnyajan azt gondoljuk:
Micsoda képtelenség! Hogyan lehetne egy ilyen
nehéz dolgot megvalésitani? Lehetetlen elérni,
hogy tudatunkat semmi se allitsa meg, és ne
ragadjon le semminél! Ez persze nagyon is
érthet6. Mindnyajan ugy gondoljuk, hogy ne-
héz megvaldsitani azt, hogy tudatunk ne alljon
meg sehol, allandéan mozgasban legyen, ne
rogzualjon, de ne is ragadja el semmi. Azonban
ha jobban belegondolunk, rajévink, hogy a
csecsemok is ezt csinaljak.
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A kisbaba tudataban nincs félelem attol, hogy
valaki mego6li, vagy valami szérnyt dolog
torténhet vele. A csecsem¢ tudatdban az érzé-
kelt dolgokra nem rakodik ra az elvarasok
kalén rétege. Nem azt mondom, hogy egy
kisbaba ugyanolyan, mint egy kendo mester,
vagy hogy 6 az élet mestere. De vajon mi az,
ami képessé teszi a csecsemét arra, hogy
mindent kozvetlenul érzékeljen? Mi az, ami
minket képtelenné tesz arra, hogy ilyen tudat-
allapotban éljunk? Nem cseréljuk ki a tuda-
tunkat, nem teszink szert egy masfajtara,
ahogy oOregszink - ez wugyanis lehetetlen.
Mindnyajan ajandékba kaptuk ezt a csecsemé-
tudatot, de olyan sok dolog rakodott ra, hogy
ez a tudatallapot tobbé nem hozzaférheté a
szamunkra. Felhalmozodtak bennunk a fogal-
mi elképzelések, a kondicionalédasok rétegei,
a kuloénbozé tapasztalatok és az ezekhez kap-
csoldédé racionalis megértés. Ahhoz, hogy meg-
ismerjuk eredeti tudatunkat, teljesen el kell
engedni mindazt, ami felgyulemlett benne.

A nagyszeru zen mester, Rinzai zenji, aki a IX.
szazadban élt Kinaban, azt irja, hogy olyan ez
a tudat, mint egy csecsemé arca, melyet ha-
romezer méter hosszu 6sz haj teker koérbe.
Rinzai hasonlata egy olyan személyt abrazol,
aki egy csecsemd egyszertiségét és tiszta tu-
datat testesiti meg, ugyanakkor mély tapaszta-
latokkal rendelkezik a tarsadalomrol. Olyas-
valaki 6, aki kozvetlentl érzékeli a dolgokat,
felelésségtudattal rendelkezik, aki eleget latott
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az életbél ahhoz, hogy tudja, mennyire fontos
a felelésségvallalas.

A kufu japan sz6, amit a gyakorlas leirdsara
hasznalunk. Elég nehéz leforditani, altalaban
kreativ és taldlékony értelemben hasznaljuk,
ami azt jelenti, hogy nem a fejeddel jossz ra
arra, hogyan kell valamit csinalni. A kufu azt
az allapotot irja le, ahogy példaul a kézmu-
vesek hasznaljdk kreativitAsukat és talalé-
konysdgukat a munkgjuk soran. Mi sem
intellektualis moédon kézelitink a dolgokhoz,
hanem természetes és spontan maédon dolgo-
zunk ki mindent, éppen agy, ahogy 6k. Régen
a tuzoltoknak azért, hogy megakadalyozzak a
tiz tovabbterjedését, néha szandékosan le
kellett rombolniuk egy egész hazat. Felmasz-
tak a zsindelytetére és lebontottak, gyakran a
hazat is felaldozva azért, hogy megallitsak a
tuzet. Egy ilyen szituacioban, amikor egyetlen
pillanat alatt kell eldontentnk, hogy hogyan
fogjunk hozza valamihez, a kufu tudatallapo-
tat hasznaljuk.

Ugyanigy gyakorlas kozben sem kell aggod-
nunk amiatt, hogy jol Ulink-e zazenben. Ez
nem azt jelenti, hogy csak félgézzel kell gya-
korolni, és kdzben lehet valami mason is gon-
dolkodni. Az a helyes, ha mindenbe teljes egé-
szében belemerulsz, s beleadsz mindent, amit
csak birsz. Kézben ne hasznaljuk a racionalis,
a dolgokat szétvalaszt6 agyunkat, ne gondol-
kozzunk azon, hogy mi a j6 és mi a rossz, mit
veszitink és mit nyertink, ne tegyunk kulénb-
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séget magunk és masok kozott! A kreativ és
talalékony kufu szellemében, vagyis teljes szi-
vunkkel végezzik a zazent!

Ebben az értelemben a csecsemé tudatallapo-
tat gy tekinthetjuk, mint egy vallasos tudat-
allapotot. A tudomanybdl tudjuk, hogy a Kis-
baba tizenhat hénapos koradban képes elészor
megérteni az egy jelentését. Huszonharom
hénaposan mar felfogja azt is, hogy mit jelent
a ketté6. Amikor még csak az egy jelentésével
van tisztdban, mindent ugy lat, mint Amida,
mint egy buddha. Nem szamit, hogy szornyut-
séges vagy jo-e egy ember, nem szamit, hogy
mit csinalt addig, a csecsemé mindenkit Ggy
lat, mint az egy részét. De amikor a kisbaba
megérti a ketté jelentését, minden megosztotta
valik. Mikor ez megtorténik, a gyerekek elkez-
denek kotédni a dolgokhoz, s ez a kezdete a
racionalis gondolkodasnak is. A zazenben az a
célunk, hogy visszatérjink az egysegtudathoz,
ahol mindent egyenlének latunk, anélkul,
hogy a dolgokat kettéosztanank, anélkul, hogy
raciondalis tudatunk dualista médon gondol-
kozna - ez vezet vissza benniinket az eredet-
hez, a teljesen tiszta tudathoz.

Gyakran mondjak azt a buddhizmusban, hogy
mindnyajan meg vagyunk ajandékozva egy
nagyszeru, Kkerek, tiszta tukoértudattal. Bar
rendelkeziink ezzel a barmit visszatikr6zé tu-
dattal, ez nem jelenti azt, hogy valahol van
bennunk egy tukoér. Ez a tudat mindnyajunk-
ban eredendéen benne rejlik. Ez a nagyszeru,
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tiszta tukdrtudat voltaképpen ugyanolyan,
mint egy Ujszulott tudata, ahol minden olyan-
nak latszik, amilyen val6jaban, ugyanugy, a-
hogy egy tukor visszatukrdoz barmit — anélkul,
hogy itélkezne, gondolatot fizne hozza, vagy
véleményt alkotna. Amint képesek vagyunk
részekre bontva érzékelni a vilagot, az érzékle-
tekhez gondolatokat tarsitunk, de a csecsemé
tudata marad, ami volt, tiszta tukortudat.

El tudom képzelni, hogy most mindenki azt
gondolja: ,Egy csecsemé! Mi jé abban, ha
olyan a tudatunk, mint egy uUjszulottnek?
Milyen haszna szarmazik ebbél a tarsadalom-
nak? Hogyan segithet megoldani a vildgban
taldlhaté problémakat az, ha olyan a tuda-
tunk, mint egy csecseméé?” Akkor gondolko-
dunk igy, mikor mindenrél véleményt forma-
lunk. De minden Uj gondolat jobban és jobban
leterheli a tudatunkat, s mi semmit sem
tudunk tenni ez ellen.

Ugyanakkor rendelkezink a  tukorszeru
csecsemotudattal, ami mindent elképzelések
és itéletek nélkll tukrdz vissza. Nem gondol
arra, hogy valami j6é vagy rossz. Mindent ugy
mutat meg, amilyen az valéjaban, és nem tesz
kulénbséget a dolgok kozott. Nem fordul eld,
hogy az egyik igy, a masik meg ugy jelenik meg
benne, azért, mert az egyiket jonak hiszi, a
masikat pedig rossznak. Nem itélkezik semmi
folott, semmit sem lat kulénleges médon, mert
mindent olyannak tukrdz vissza, amilyen az
valGjaban.
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Természetesen nem arrdl beszélek, hogy
hanyagoljuk el, vagy ne hasznaljuk ki a
raciondlis tudat képességeit, hisz ennek
segitségével lehet hasznosan is gondolkozni,
dontéseket hozni és érzékelni dolgokat. Arrol
beszélek, hogy eredendé tudatunkat, igazi,
alapveto természetunket illetéen nincs semmi,
amin gondolkozni kellene, vagy amit racionali-
san kellene megérteni. A zazenben nem pro-
baljuk megérteni ezt a pompas, tukdrszerti
tudatot, hanem megprobaljuk megvaldsitani
anélkul, hogy barmit is megterveznénk elére.
Nem prébalunk elképzeléseket fuzni ahhoz,
hogy mi is ez valgjaban. Amint megtapasztal-
juk a tudatnak ezt a tiszta allapotat, megért-
juk, hogy minden, amit errél gondoltunk, min-
den csodalatos elképzelésunk, minden 6rém,
amit szellemileg atéltink, nem mas, mint
arnyék, mely elsuhan e nagyszeru, tiszta tukor
elétt. A tikor, mely mindent ugy tukroz vissza,
amilyen az valgjdban, maga az eredendé tudat.

Mikor keépesek vagyunk kozvetlenul belépni
ebbe a tudatallapotba, és megismerjuk az
ebbél szarmaz6 éberséget, mar nem tudjuk
tovabb altatni magunkat azzal, hogy a dolgok-
kal kapcsolatos ragaszkodasunk, vagy az ezek-
rél alkotott megannyi elképzelésiink valdsagon
alapul, belatjuk, hogy mind csak arnyék, mely
tovatiinik a tudatunk elétt. Raébrediink arra,
hogy minden, amihez koétédunk, és életiink
részének tartunk, barmennyire valésagosnak
tanik az adott pillanatban, ha a tiszta tUkor
altal valé érzékelés fel6l nézzik, nem mas,
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mint puszta benyomas. Amint ezt belatjuk,
rajovink a dolgok mulandoésagara, és megért-
juk, hogy mennyire felesleges kétédni hozza-
juk. E felél a nagyszeru, tiszta tukor feldl
szemlélve vilagunk minden egyes részlete csu-
pan egyszeru arnyék.

Ha raébredunk erre a tukorszert tudatra,
akkor tisztan és kozvetlenul érzékeljuk a dol-
gokat olyannak, amilyenek, és képesek va-
gyunk természetesen reagalni barmire, amivel
szembetaldlkozunk, anélkul, hogy valamilyen
plusz réteget, véleményt, elképzelést vagy itéle-
tet fuznénk hozza. Mikor valami kozvetlenul
jelenik meg a tukorben, akkor megfelelé6 mo-
don véalaszolunk, mozgunk vagy cseleksziink a
dologgal kapcsolatban, s nem adunk hozza
semmilyen elképzelést vagy racionalis értelme-
zést, nem kérdezzik meg magunkat, hogy
~-miként is kell cselekednem ezzel kapcsolat-
ban?”, vagy ,hogyan lehetne a legjobban csi-
nalni?”, vagy ,mi az az otlet, ami a legjobban
bevalna?”. Nem igy kozelitjuk meg a dolgot,
hanem amint valami visszatikrozédik, termé-
szetes és spontadn moédon valasztjuk a megfe-
lel6 utat.

Ha spontan médon vagyunk képesek reagalni
arra, amivel szembetaladlkozunk, nem foglal-
koztat tobbé, hogy mennyire voltunk jék, nem
itélkeziink az események felett, és nem
gondolunk arra, hogy valami kilonleges dolgot
vittink véghez. Mikor ilyen tiszta tudattal
cselekszunk, spontan maédon valaszolva bar-
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milyen szituaciora, akkor nem idéznek el
gondolataink a kis-énunknél, valamint annal,
hogy miként oldottuk meg a szituaciot. Ha
dicsérnek vagy megsértenek - még ha bolon-
dot csinalnak is belélink -, ezzel vége is van a
dolognak. Mikor elmulik, akkor elmulik és
kész. Ez a természetes és eredendé tudatunk.
Amikor nem ragaszkodunk bertgzédott elkép-
zelésekhez, akkor szabadon és természetes
modon tudunk cselekedni és valaszolni min-
denre. Most mindenki azt gondolja: ,,Nem
vagyok képes ilyen nehéz dolgot megvalésitani.
Ez lehetetlen.” De még az az elképzelés is,
hogy nem tudjuk ezt véghezvinni, csupan egy
arnyék. Barmely érzés, ami azt sugja, hogy ezt
nem tudom megcsinalni, nem mas, mint
arnyék.

Ezért van az, hogy mindaz, amit a zazen
testtartasrél és a helyes légzésrol irtam, nem
érthet6 meg fogalmilag. Meg kell tapasztalni.
Az nem lehetséges, hogy miutan hallunk vagy
olvasunk a zazenrdél, hirtelen azt mondjuk:
-Megvan, széval igy kell ezt csinalni!” Minden-
kinek sajat maganak kell megtapasztalnia a
leirtakat. Nem érdemes szellemi kitalaciokba
bocsatkozni, vagy azon gondolkozni, hogy
hogyan is fest az egész. Ez nem igy mukddik.
Nem lehet egyszertien csak azt gondolni: ,,Mar
értem, szoval nalam ez igy fog mukodni.” Ez
nem ilyen egyszerq.

Ikkyu pap azt mondta, milyen szomorud, hogy
szuletése utdn a csecsemdé minden egyes nap-
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pal tavolabb kerul attél, hogy buddha legyen.
Ugyanugy mi is, ahogy gyudjtjuk a fogalmi
elnevezéseket és a kotottségeket, ra kell ébred-
nunk arra, hogy egyre messzebb kerulunk az
eredeti valénktél. El kell dontentnk, hogy mi
az, amit nem akarunk, és valasztanunk Kkell
valami olyan tevékenységet, ami visszavisz
minket az eredendé6 tudatunkhoz. Erre szolgal,
errél szo6l a zazen.

Am a zazen gyakorlasa nem pusztan elhatéaro-
zas kérdése. Rendelkeziink egy csodalatos
testtel, melyet Ggy tudunk alakitani, hogy ké-
pessé valjunk a zazen gyakorlasara, valamint
hatalmasakat tudunk lélegezni, ki tudjuk en-
gedni és be tudjuk szivni a levegét. De nem
elég, ha csak tudjuk, hogy mindezzel rendelke-
zunk. Hasznalnunk is kell. Mindennek életet
kell adnunk.

Ha tudjuk, hogy nem korlatozodunk a Kis-
enunk altal behatarolt testre, sem a kis-éntink
szabta légzésre, hanem ezek annak a mindent
felélelé, hatalmas tudatfolyamnak a részei,
melybél megszulettiink, akkor, ha rendezzuk
testinket és lélegzetinket, nem fogunk ra-
gaszkodni a Kkis-énunkkel kapcsolatos gon-
dolatokhoz. Nem fog felbosszantani mindenféle
aprésag. Ha felismerjuk, hogy ezek csak ar-
nyékok, el tudjuk engedni 6ket. Addig azért
nem, mert nem tapasztaljuk meg eredendé
tudatunkat, és nem érzékeljuk mindenben,
hanem leragadunk a fogalmi gondolatoknal,
amelyeket a kiilénbdzé dolgokrél alkottunk, és

30



nem tudjuk elengedni 6ket. Ha rendezziuk test-
tartdsunkat és lélegzetliinket, mindezt megért-
juk. Lathatéva valik szamunkra ezeknek az
arnyékoknak a természete, és képesek lesziink
elengedni oket.

Talan azt gondolod szavaim hallatan: ,0, ez az
at talsagosan nehéz nekem. En egy kellemes
és kényelmes életet akarok.” Ez azt jelenti,
hogy annak ellenére, hogy birtokdban vagy
ennek a nagyszeri tudatnak, ugy dontesz,
hogy nem akarsz eljutni hozza. Mindnyajunk
szamara adott a képesség, hogy megvalésitsuk
ezt a tudatallapotot, amiben az is mindegy
volna, ha Buddha, egy isten, vagy egy 6rdog
teremne el6ttink, mindenkit pontosan annak
latnank, ami valéjdban. Mindnyajunkban
megvan ez a képesség. Ez az eredendd tuda-
tunk. Meg tudjuk ismerni, és képesek vagyunk
ebben a tudatallapotban élni.

Kérlek, ne engedd, hogy gyakorlas kdzben tul-
sadgosan befolyasoljon mindaz, amit itt leirtam.
Am ha nem érzed magad elég frissnek és
ébernek zazen alatt, talan segitségedre lesznek
az olvasottak. Minderre azért szantam ennyi
idét, mert pontos és alapos Utmutatast
akartam adni.
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Kérdések és valaszok



- Amikor megprébéalok teljesen kilélegezni,
gyakran érzek ellendllast a mellkasomban és a
tidémben. Mit tegyek azért, hogy mélyebben
tudjak kilélegezni?

- Ha feszilést érzel a mellkasodban és a
tudédben, és nehezedre esik teljesen kiléle-
gezni, az annak a jele, hogy a rekeszizmod zéart
és feszult. A legtobb ember rekeszizma sztik és
feszes, mert hosszu ideig tartotta igy megszo-
kasbol, ami gyakran nagyon megneheziti a
lélegzést. Ha megprébaltal ellazulni, de még
mindig nehéz teljesen Kilélegezned, fekldj
hanyatt, és lazitsd el magad, amennyire csak
lehet. Aztdn nagyon finoman folytasd tovabb a
kilégzést. Hagyd a levegét kiaramlani, de ne
eréltesd ki magadbdl. Ez nagyon fontos. Erél-
tetés nélkul engedd ki a levegét! Hanyattfek-
vésben lazitsd el magad teljesen, és engedd a
levegét ataramlani a rekeszizmon uagy, hogy
egészen lassan, a legkisebb eréfeszités nélkul
engeded ki a levegét. Eltarthat egy ideig, mig
hozzaszokunk a teljes Kkilélegzéshez, mert
rendszerint fellletesen, a rekeszizom lezarasa-
val lélegzink. A test szdméara teljesen Uj ez a
Iélegzési mod, hiszen idaig masfajta légzéshez
szokott, ezért l1égy tirelmes dnmagaddal és ne
eréltess semmit!

- Bar a helyes belégzésnek természetes moédon
kellene torténnie, amint sikertl mélyebben Kilé-
legeznem, elkezdek levegdeért kapkodni.
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- Természetesen az a legjobb, ha erdltetés
nélkul tudunk lélegezni. Azonban amikor még
tanuljuk, hogy hogyan Iélegezziink, nehéz
mindezt eréltetés nélkul megtenni, hiszen még
nem tudjuk, hogyan is kell helyesen véghez-
vinni. Ezért célszerti a kilégzés végén néhany
kifajassal - nem erdéltetve, hanem csak gyen-
géden - biztositani, hogy az 06sszes leveg6
kimenjen. Ha igy teszel, meglatod, hogy a belé-
legzés magatdl bekovetkezik. Olyan ez, mintha
a teljes kilélegzés altal keltett vakuum szip-
pantana be a levegét — nem kell vele térédni,
eréfeszités nélkil megtorténik. Am kezdetben,
amig a tested hozzaszokik ennek a légzésnek a
mozgasahoz és mukodéséhez, szukség van
némi eroéfeszitésre, hogy megtanuld, hogyan
mukddik a legjobban. Tehat a kilégzés végén
néhany tovabbi kifajassal leheld ki az 6sszes
levegét a legvégsé pontig. Ha tokéletesen Kki-
fujod az Osszes levegét, a hasban keletkezé
vakuum magétdl beszivja a friss levegét. Aztan
Ujra kezdd el6lrél a kilégzést. Nem arrol van
sz06, hogy ha megfesziulve is, de Kkifajunk
minden levegét, hanem arrdl, hogy elengedjuk
a lélegzetet a kilégzés végsé pontjaig, s hogy
felszabaditjuk a lélegzetinket a végsé pont
eléréséhez. Ha ezutan néhany Kkis kifajast
végzunk, a belégzés magatdl, teljesen termeé-
szetes modon végbemegy.

- Tehat kilégzés kozben a tandenre kell kon-
centralni. Mire figyeljunk belégzés kdézben?
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- Példaul amikor teniszezel, nem tudod huza-
mosabb ideig erésen markolni az utét. Erthe-
t6, hogy eré6sen megmarkolod, amikor a labdat
megutdd, de ha allandbéan szorosan fogod az
utot, akkor nem leszel képes megfeleléen visz-
szautni a feléd kozeled6 labdat. Amint kemé-
nyen kezded markolni az utét, lazitani kell a
szoritdson. Amikor lazitasz a szoritason, akkor
hol van a figyelmed? Ha &llandbéan szorosan
tartod az Utét, nem leszel képes megfeleléen
mozogni és a labdéat visszaadni. Ha teljesen
kilélegzel ugy, hogy mindent kiengedsz, akkor
természetes modon fogsz belélegezni.

Ezt gyakran hangsulyozzak a harcmtivészetek-
ben is, ahol nagyon fontos az éles és fokuszalt
koncentracio, és a hangsuly szintén a kiléleg-
zésre esik. A harcmuvészetekben van valami,
amit ugy hivnak, hogy a ,visszhang vissz-
hangja”. Ez azt jelenti, hogy ha valamit teszel,
a mozdulat meég tovabbhalad, folytatodik.
Ugyanez igaz a lélegzésunkre: a belégzés ter-
mészetes modon koveti a kilégzést.

Ha gyakoroltad mar a szuszokant, a lélegzé-
sedre figyel6 tudatossag gyakorlatat, tudhatod,
hogy a koncentracié szamara a legfontosabb a
kilégzés. A folyamatosan végzett koncentracio,
a fokuszalds a leglényegesebb. A légzésed pe-
dig ennek megfeleléen torténik. Tehat a kilég-
zésre val6 Osszpontositasban a koncentracion-
kat erésitjuk. Nem csak a légzésunk terjed ki,
hanem a koncentracionk is.
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- Néha a légzésre figyelés kdzben azt veszem
észre, hogy egyszer csak asitozom. Mit tehetek
ellene?

- El6szor is, nincs semmi baj az asitozassal.
Az asitas nem feltétlentl a mentalis faradtsag
jele, egyszeruen csak valami, amit a test tenni
akar. De jelezheti, hogy tul felszinesen lélegzel,
€s nem jutsz annyi oxigénhez, amennyit a
tested igényelne. Ezért aztan &sitasz, hogy a
tested elegendé oxigént vehessen magahoz. Ha
képes vagy a kilégzésed apranként, eréltetés
nélkdl megnyujtani, ha egyre jobban és jobban
engeded a légzésedet elmélyllni, akkor a
testedben az oxigén szintje megné, és nem lesz
szUkséged az asitasra.

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

- Azért mutatom a kilégzést olyan elnyujtva,
hogy lasd, egy lélegzet ilyen hosszu is lehet. En
sem mindig ilyen hosszan lélegzek ki. Am ha
nem latnéad, hogy mennyire meg lehet nyajtani
a kilégzést, nem tudnad, hogy mennyire hosz-
szu is lehet az. Nem az a lényeg, hogy mindig
ilyen hosszunak kell lennie. Hol hosszan, hol
roviden lélegzem, és barmilyen hosszusagu
lélegzet eléfordulhat. Mivel régéta gyakorlom,
képes vagyok nagyon hosszan kilélegezni. De
ez nem azt jelenti, hogy mindenkinek igy kell
Iélegeznie. Ha allandban igy préobalnék lélegez-
ni, nem mozoghatnék, és nem tudnék semmit
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sem elvégezni. A természetes légzés hossza
mindig valtozik, attél fuggéen, hogy éppen mit
csinalsz. Zazen alatt azonban lehetséges a lé-
legzet olyan mértéku elnyudjtasa, ahogyan azt
mutattam neked.

- Amikor a Mester bemutatja a helyes légzést, a
szajan keresztll lélegzik. De nem az orrunkon
kellene levegdt venniink?

- Azért mutatom a szamon Kkeresztul, hogy
lasd, hogyan mukodik. Altalaban az orrodon
kell l1élegezned. A lélegzeted folyamatosan val-
tozik a nap folyaman. Ha eléfordul, hogy nem
tudsz elég leveg6t beszippantani az orrodon
keresztlul, hasznalhatod az orrodat is meg a
szadat is. Altalaban, ahogy mar emlitettem,
célszerti az orrodon keresztul lélegezni. Am
azoknak, akik még nem biztosak abban,
hogyan is kell ezt a lélegzést végezni, segithet,
ha kezdetben kinyitjdk a szajukat, hogy
lassak, milyen egyszertien tud aramlani a
levegé.

A legtdobb ember altalaban tizennyolcszor vesz
levegét egy perc alatt. Ha fejleszted a léleg-
zésed és megtanulod a mély lélegzés gyakorla-
tat, a percenkénti lélegzetszam lecsokken ot-
hatra, néhany embernél akar egy-kettére. Egy
Ora segitségével megszamolhatod, hogy hanyat
Iélegzel, és igy tudni fogod, hogy neked ez hogy

megy.
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- A Mester milyen gyakran végez alhasi lég-
zést?

- Allandéan. En igy lélegzem. Mindig érzem, s
ezért szuntelenul tudataban vagyok annak,
hogy egy energiagéc van az alhasamban. Mivel
régéta gyakorlom ezt a légzést, ez az energia
mindig velem van. Barmikor eléteremthetem
és hasznalhatom. Barki, aki sokaig gyakorolja
a szuszokant, allandéan magéaval hordja ezt az
energiat. Ha te is munkalkodni akarsz azon,
hogy Kkifejleszd magadban ezt a lélegzést, a
legjobb idépont erre elészor is a reggel, rogton
felébredés utan, amikor egyébként is nagynak
és kiterjedtnek érzed magad. Ha minden reggel
néhany percig még fekve maradsz, s az alhasi
légzést gyakorlod, nagyon hamar belejossz
majd.

- Az alhas mozog ki-be alland6an, vagy csak a
Iélegzet mozgatja azt?

- Az alhasad a lélegzeteddel egyutt mozog.
Nem Kkell sokat torédni ezzel. Ahogy egyre
jobban belejossz ebbe a légzésbe, a légzés
maga egyre kiterjedtebbé valik anélkil, hogy
az alhas nagyon kitdgulna és 6sszehuzédna,
vagy hogy tudataban lennél ennek a folyamat-
nak. Ugy fogod érezni, mintha egy energia-
gdmb lenne benned, amit akkorara tagithatsz,
amekkoréara csak akarod. De mindez 6énmaga-
tél torténik. Ha egy ideig tudatosan gyakorolsz
és folyamatosan végzed a mély légzést, lassan
elkezdesz allanddéan az alhasbodl lélegezni, és
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nem csak akkor, amikor figyelsz r4. Tehat a
gyakorlas bizonyos szintjét elérve egy Kitelje-
sedett és feszes energia lesz szuntelenul jelen
anélkul, hogy a légzést tudatosan fenn kellene
tartanod.

- Miért kell annyi fajdalmat elviselni a zazen
gyakorlasa kdzben? Miért kell ennek ennyire
fajnia?

- A véalasz a kérdésben rejlik. Zazent gyakorol-
va megértjuk, hogy a legnagyobb ellenségunk,
akivel valaha is szembe kell szallnunk, a sajat
kis-énunk. Amikor ulink, a testink ellenke-
zik, a tudatunk ellenkezik. Akarmilyen erések
lehetiink, mikor a kulviladg kihivasaival talal-
kozunk, ilyenkor rjovink, hogy milyen gyen-
gék is vagyunk, mikor a sajat kis-énunkkel
kell szembesulnunk.

Buddha egyik jellemzé elnevezése ez: 'akinek
megvolt a nagyszerti batorsaga ahhoz, hogy
onmagahoz igazodjon’. lgaz, hogy kell némi
batorsag és elszantsag ahhoz, hogy a kulvilag-
ban felmerulé nehézségekkel szembeszalljunk,
de micsoda batorsag és elszantsag kell ahhoz,
hogy a belsénkbdl eredé nehézségekkel szem-
benézzink!

Sokkal kdnnyebb megérteni és elfogadni a
rajtunk kivuli és koérulottunk torténé dolgokat,
mint észrevenni azokat a nehézségeket és
gatakat, amelyek belélink erednek - azokat a
dolgokat, amelyekkel 6nmagunkban kell sza-
mot vetnlink. Koénnyedén hibaztatunk mas
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embereket, mindannyian megitélink és Kriti-
zalunk masokat, de milyen nehéz is ugyan-
ezzel az éberséggel magunkba tekinteni, hogy
képesek legylUnk megérteni, min is Kkell
munkalkodnunk 6nmagunkban!

A zazenben nagyon lényeges, hogy elengedjuk
az élet kulsédleges dolgaihoz valé minden kap-
csolédasunkat — egyszertien csak félretesszuk
azokat. A figyelmunket a kalvilagrol a belsénk-
re forditva megismerhetjuk a minden lényt
O0sszekoté tudatot és megérthetjuk, hogy mi
hogyan kapcsolédunk mindehhez.

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

- Ha mentalis megértéssel akarsz dulére jutni,
akkor ez nehezen megvalaszolhaté kérdéssé
valik. Ha egy csecsemének mérget adsz, azon-
nal kikopi.

- A meditaciéval kapcsolatos mas tapasztala-
taim és a gondolat-elengedéssel vald probalko-
zasaim nyoman ugy taldltam, hogy néhany
felmertlé gondolat valéjdban gydégyité vagy
ellazit6 hatasu. Mit mond a tanitds a segité
gondolatokkal kapcsolatban?

- lgaz, hogy némely gondolatunk erésité vagy
gyogyité hatasi. Am ebben a gyakorlatban
nem az a kérdés, hogy a gondolatoknak van-e
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értéke, vagy sem. Amikor elengedjuk a gon-
dolatainkat, lehet, hogy némelyik értékes, de
nekunk azt kell megvizsgalnunk, hogy miért
tesszlk ezt. A lényeg az, hogy felismerjuk azt a
tudatallapotot, amely minden lényt O6sszekot.
Az Ulésnek, a zazen gyakorlasanak célja, hogy
megvalésitsuk ezt a minden egyes személyben
azonos tudatallapotot, hogy ne csak 6nmaga-
mert gyakoroljak.

Ahhoz, hogy elengedhessiink minden Kicsinyes
és személyes onreflexiot, el kell engedniink
minden gondolatot, ami visszalok minket a
kis-énhez. Ha igy teszink, ha latunk a
szemunkkel és hallunk a falunkkel, akkor azt
érzékeljuk, ami éppen eléttiink van, mentesen
a gondolkodasbdl eredé gataktdl. Amikor azt
érzékeljuk, ami éppen eléttiink van, anélkul,
hogy egy gondolaton fennakadnank, akkor
tisztan és kozvetlenul latunk, és nem szenve-
dunk attol, ami az érzékeléssel egyutt eljut
hozzank. Ha gondolatok térnek be kdzben,
maéris nem ugyanazzal a tudatallapottal,
ugyanazzal a szemmel és fullel érzékelunk,
mint méasok. Ha elengedjuk a gondolkodast,
elengedjuk a felesleges gondolatokat, akkor
egy minden lény szaméara azonos alapallapot-
bol érzékelink. Ilyenkor semmi személyes,
semmilyen kisszerti egoizmus nem befolyasolja
az érzékeléstinket.

Ha néhany gondolaton fennakadunk, legyenek
azok akar taplalok, reménykelték, vagy segi-
ték, nem lathatunk és nem érzékelhetiink
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azzal az eredendé tudattal, amirél az egész
gyakorlat szél. Tehat nem az szamit, hogy a
tudatunkban felbukkané gondolatok haszno-
sak vagy segiték, hanem hogy a gyakorlat
soran engedjunk el mindent, és térjunk vissza
abba a tudatallapotba, amelybél nem csak az
ontudatunk, hanem minden létezé tudat ered,
és amely egyesit mindnyajunkat.

- Mivel valgjaban a tudatunk végzi a légzést, ha
a teljes kilégzéssel lélegzink, valéban kiuritjuk
a tudatunkat, amikor a figyelmunket az alha-
sunkba kényszeritjuk?

- Amikor minden feszlltséget elengedink a
felsétestben, az energia természetes modon a
hasban gyutlik 0ssze. Ahogy az energia 0ssze-
gyulik a hasban, kifejlédik egy kiteljesedett,
feszes érzés az altestben. Nem kell az energiat
az altestbe nyomni, hanem ha ellazitod a
felsétested, az energia magatdl dsszegytlik az
altestben.

Mindannyian hajlamosak vagyunk a tulzott
agymunkara, arra, hogy talsagosan sokat
hasznaljuk a fejunket. Ez annyira a fejunkbe
gyujti az energiat, hogy az elnehezedik, és
beleszorulunk a felsétestiinkbe. Ha hagyjuk
magunkat elcsitulni, akkor az altaldban
gondolkodasra hasznalt és fejbe koncentralt
energia magatol visszatér a kézpontunkba, és
ez az, ami a Kiteljesedett, feszes érzetet okozza.
A felsétestet ellazitva a tandenbe iranyitunk
minden egyes lélegzetet és e lélegzetek
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O0sszegyujtésével sok energia keletkezik. De
nem kell semmit kitolni a fejinkbdl és letolni a
hasunkba.

— Kilégzéskor kiuritjuk a tuddnket, de amikor
teljesen Kkilélegzink, akkor nem uritjuk ki a
tudatunkat is?

— Nem szukséges kilriteni a tudatot, mert az
eredendéen ures és semmilyen modon nem
lehet kiuriteni. Megtdltjuk a fejunket gondola-
tokkal, aztan ugy érzékeljuk, hogy ezek a gon-
dolatok a tudatban keletkeznek, de valGjaban
mi kotédink a gondolkodasunkhoz. Ahhoz,
hogy a gondolkodashoz val6 ragaszkodasunkat
elengedjuk, ahogy javasoltad, teljesen kiléleg-
zink a legvégsé pontig, nem erdéltetve a lég-
zést, hanem engedve, hogy teljesen kidaramol-
jon a levegd. Ez lehetévé teszi, hogy elhagyjuk
a gondolatokat. Amikor a kilégzés Kiterjeszté-
sére koncentralunk, ugy talaljuk, hogy a gon-
dolatok egyre kevesebb figyelmet igényelnek,
ezért mar nem kotnek le bennunket. Amikor a
lIélegzésre koncentralunk, a gondolatok elkez-
denek maguktdl eltinni, tébbé nem kotnek le
minket.

— A Kinhinrdl, a jaras kézben végzett meditacio-
rol szeretnék kérdezni. Ugy latom, hogy jaras
kozben nehezebb visszafognom a tudatomat,
igy az 0ssze-vissza csapong. Van valami kifeje-
zett oka annak, hogy sétalunk?
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— A jaras kozbeni meditacié gyakorlata az 6si
Indiabdl ered, abbdl az idébsl, mikor a meditéa-
16 szerzetesek hosszU 6rakon at ultek, és ezért
az energidjuk statikussa valt. Ugy talaltak,
hogy szukséguk van a mozgasra, hogy a tes-
tuket atmozgassak, mert igy az energia ujbél
aramlasnak indulhatott, s felfrisstlt tudattal
térhettek vissza a meditaciohoz. Ugyanigy
neklnk is, amikor hosszu ideig ulink, szuksé-
gunk van az izmaink atmozgatdsara és a
tartdsunk megvaltoztatasara, hogy ne valjunk
merevvé és feszultté amiatt, hogy allanddan
ugyanabban a helyzetben vagyunk.

Az indiai szerzetesek séta kozben is prébaltak
a koncentréaciot és a lélegzés folyamat fenntar-
tani. Séta kozben is a gyakorlasra 6sszpontosi-
tottak, s jartassa valtak abban, hogy hogyan
folytassak a koncentréciot, mikdézben mozog-
nak, és nem csak csendben ulnek. Séta koz-
ben gyakran Buddha tanitasait ismételgették,
hogy tudatuk csendjét fenntartsak. Vagy ha a
tudatuk nagyon szétszérddott, egy mantrat —
egy szUtra részletét, vagy szavak kulonleges
sorat — ismételgettek Ujra és djra. Amikor nem
mozdulatlanul ulddgélink, hanem mozgunk,
elég nehéz a kézpontunkban maradni és 6ssz-
pontositani. Ezért hasznaltak a mantrat, hogy
sikertljon megtartani a koncentracidjukat a
jaras kozben végzett meditaciéban is.

Az emberek kuldnféle dolgokat hasznalnak fel
arra, hogy jaras kozben fokuszaltak marad-
janak. Az egyik kulénésen hasznos mantra,
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amelyet magam is hasznalok, a Sziv szutra vé-
gén taladlhaté mantra: ,Gyate gyate paragyate
parasam gyate bodhi svaha.” Nagyon jo ritmu-
sa van és jol ismételgetheté a fizikai mozgas
soran. Altalaban a kovetkezéképpen forditjak:
~Tovabb, tovabb a tuls6 partra, at a tulso
partra”, de a kovetkez6é jelentése is van:
~Megérkeztink, megérkeztink, immar megér-
keztink a bdéség foldjére — éppen itt vagyunk.”
Tehat ennek az ismételgetése segit emlékeze-
tinkben tartani, hogy mindig is ennek a
tiszta, eredeti, teljes és gazdag tudat részesei
vagyunk. Persze nem a szavak jelentése a leg-
fontosabb ok a mozgas kdzbeni ismételgetésre.
Inkdbb a mantra kuldnleges ritmusa segit a
k6zéppontban maradni. De a mantra értelme
is része a hatasanak.

— Megtanulhatjuk ezt a lélegzést a tai chi
gyakorlasaval is?

- Amikor zazent gyakorlunk, nem a kis-éntink
az, ami a lélegzést végzi. Az egész univerzum
lélegezik rajtunk keresztul. Amikor beleraga-
dunk a kis-éntuinkbe, akkor emiatt beszuki-
Iink, gépiesen mozgunk, buskomorréa valunk,
megmerevedunk, megfeszulink. De ha ugy
élink, hogy nyitottak vagyunk arra, ami
ataramlik rajtunk, akkor képesek vagyunk
atélni azt az 6romot, ami a létezésbol fakad. A
meditacionak ezt a tudatallapotot kell elérnie.
Ismételgetni egy gyakorlatot, vagy valamit csak
azért csinalni, mert azt gondoljuk, hogy ezt
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kell tenntink, vagy megproébalni megfelelni egy
ideanak: nos, nem ez a meditacié vagy az élet
célja.

Ha beszukulunk, és nem latunk tal életunk
szuik horizontjan, amihez még ragaszkodunk
is, legjobb, ha mindezt elengedjuk és kinyilunk
arra, ami ataramlik rajtunk, oly moédon, hogy
megismerjuk annak oromét, hogy élunk, és
vidamak vagyunk pusztan attél, hogy Iléte-
zunk. Ez a zazen lényege. Ha ugy éltunk, hogy
kdézben buaskomorak, szomoruak vagyunk,
vagy nem vagyunk oOsszekottetésben a ben-
nunket korulvevé vilaggal, akkor hianyzik
valami belélunk. Az igaz valénk orémteli és
jotékony, és a meditacionk célja az, hogy
képesek legylink visszatérni arra a helyre, ahol
az univerzalis energia éltet bennunket. A zazen
visszavisz bennunket erre a pontra, és
lehetévé teszi, hogy igy éljunk. A meditacio
gyakorlasaval vissza tudunk térni ehhez a
tudatéallapothoz.

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

- A csakra fogalmanak van egy bizonyos
emocionalis toltete. Amit én mondok a
tandenrdl, az inkabb fizikai természet(i. Nem
mindésitem a tandent, amikor azt mondom,
hogy ebbdl a pontbdl indul ki a testi feszesséeg
— ez tudomanyosabb és anyagelvibb nézépont.
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Annak a Kkiteljesedett, feszes energianak,
amirél én beszélek, semmi koze a csakrak
rendszeréhez. Ez egy maésféle belépési pont.
Tehat nem arrél van sz6, hogy egy hasi
csakrarol beszélnék, szembedllitva a tandent a
sziv csakraval.

Barki, aki ezt a légzégyakorlatot végzi, aki ezt
a meditaciéos technikat gyakorolja, fizikailag
megtapasztalja ezt a teljes és feszes energiat.
Ennek soran képesek vagyunk megismerni azt
az energiat, ami minden egyes élélényt athat
és mozgat. A gyakorlassal el tudjuk engedni a
kis-énuinket oly médon, hogy megismerjuk ezt
a hatalmas energiat, s ez lehetévé teszi, hogy
minden lényt és minden dolgot szeretettel
fogadjunk és elfogadjunk. Ez ugyanis olyan
tudatallapot, amely minden embert és lényt
dsszekot. Ahhoz, hogy megismerjuk és megért-
suk ezt a tudatallapotot, folyamatosan Kkell
végeznunk a légzégyakorlatot, a szuszokant,
aminek a gyakorldsa sordn megismerjuk
testiinknek ezt a kdzpontjat, megtapasztaljuk
a beldle fakad6 energiat és az egész testben
szétaramlé feszességet. Nem csak ebben az egy
pontban, hanem az egész testinkben Kkifej-
I6dik ez a mindent athaté energiarendszer, s
ezzel egyltt a helyes tudatallapotot is elérjuk.

A tanden fizikai létezésének masik bizonyitéka,
hogy embrionalis korunkban ezen a ponton
voltunk anyankkal 6sszekotve. Akkoriban nem
Iélegeztunk az orrunkon és a tudénkon keresz-
tal, a tulélés forrasdahoz a tandenunkodn, a
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hasunkon keresztul kapcsolédtunk. Tehat ez
mindig nagyon fontos hely volt, kézpontja a
telitett energianak, az élet taplalé forrasa.
Amikor megszulettunk, a szuletés pillanatéa-
ban elkezdtuk hasznalni az orrunkat és a
tudonket a levegé beszippantasahoz, de addig
a tanden volt az egyetlen kapcsolédasi pon-
tunk az életenergiahoz. En tehat errél a kulon-
leges terlletrél beszélek, amelyet a gyakorlas
soran ujra kifejlesztiink.

— Meditacié kézben egy pontra bamulok és néha
ez a pont eltunik a latékérombdl. Ahogy a dol-
gok kezdenek elhomalyosodni, elmosédni, egyre
kevésbé tudok jelen lenni, azt veszem észre,
hogy a tudatom elkalandozik, és hogy eldlmoso-
dom. Mi okozza ezt, és mit tehetek ellene?

— Nagyon gyakran teszik fel ezt a kérdést.
Mindenkinek problémat okoznak az 6sszpon-
tositasi nehézségek, a latas elhomalyosulasa,
az eldlmosodas és a keletkez6 gondolatok. Ez
azért van, mert tulsagosan torekedsz arra,
hogy egyetlen pontra 6sszpontosits, és meg-
prébalsz olyasvalamire koncentralni, ami
besztukit és behatarol téged. Ahelyett, hogy
felszabaditanad a tudatodat, inkabb felapritod
és Osszezsugoritod. Az emiatti eréfeszitéseid
kifarasztanak, ezért elalmosodsz. A fokusza-
last gatlo tényezéket ugy tudod megszintetni,
hogy minden tekintetben Kkinyilsz. Ez a zazen
célja. Valgjdban a tudatallapotunk nem azért
tisztul meg zazen koézben, mert megfeszitett
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modon koncentralunk, hanem mert képesek
vagyunk egyre jobban és jobban Kkinyilni.
Ahogy éberségiinket felszabaditjuk, nagyobba,
tagasabba valunk.

Fizikai értelemben a nyitottsag eléréséhez
teljesen el kell lazulni. Amikor érzékeled az
almosség vagy a mentalis ztirzavar kozeledtét,
vagy ha észreveszed, hogy a latasod elmosédik,
ne prébalj még erésebben 6sszpontositani,
hanem csak 4&llapodj meg tekinteteddel az
elétted lévé ponton. Ahogy szemeid megnyu-
godnak rajta, a pont tovabbra is tisztan ott
van, de ne erdltesd a koncentraciét. Ezzel egy
idében ellenérizd a héatad legaljatél a fejed
bubjaig, hogy a megfelel6é testhelyzetben vagy-
e. En ehhez egy kicsit elére szoktam hajolni,
majd vissza, aztan szadndékosan megfeszitem a
végbél kornyéki zardizmokat. Ha ezeket az
izmokat megfeszited, érezheted, ahogyan a chi
energia felaramlik a hatadon, és érezheted,
ahogyan a fejed teteje kinyilik: ezutan az
energiad még kénnyebben kezd aramlani. Az
elhomalyosodéas annak a jele, hogy az energiad
stagnalni kezd. Ha a gerinced Ures csové valik,
€s érzed az energia aramlasat a végbélkornyeéki
zarbéizmoktol a fejed tetejéig, akkor az aramlas
egyre teljesebbé valadsaval egyre tobb energia
jut a zazenbe.

Nagyon fontos, hogy ezt meg tudd tenni.
Ugyanigy a régi harcmesterek is azt tanitottak,
hogy a tavoli hegyekre kell O6sszpontositani.
Amikor a koncentréacién dolgozol, nem az a cél,
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hogy az erdédet és gyorsasagodat az elétted 1évo
dologra iranyitsd, példaul az ellenfeled kardja-
ra vagy valamelyik testrészére. Amint azon
akad meg a figyelmed, méris sebezhetévé
valsz. A cél az, hogy a koncentraciéd olyan ha-
tartalanna valjon, a figyelmed annyira nyitott
és tag legyen, hogy ne csak az ellenfeled férjen
bele, hanem még a tavoli hegyek is. Mikor az
éberséged latokoére — mindaz, amit tudatoddal
atfogsz - ennyire Kkiszélesedik, az nem azt
jelenti, hogy nem latod azt, ami elétted van, a
masik személy kardjat és testrészeit. Tudatod
mindent korbefog. Az egyhegyt figyelem azt
jelenti, hogy a koncentraciodban olyan hatar-
talanna vélsz, hogy mindent tisztan latsz, és
nem azt, hogy a koncentraciéd annyira besz-
kal egy pontra, hogy minden mas kinnreked.

- A jogéban szintén 0Ossze Kkell hazni a
végbélkornyéki zardizmokat. A zazenben ezt a
légzés soran mikor kell megtenni, belégzéskor
vagy kilégzéskor?

— A teljes lélegzés alatt igy kell tenni. De
vigyazz, hogy gyengéden csinald, és ne feszitsd
meg tulsdgosan a zardizmaidat. Ha eréltetetten
Iélegzel be, feszuiltté valsz. Ugy lehet megérezni
a megfeszités megfelel6 mértékét, hogy labujj-
hegyen &allva nekidélsz valaminek. Mivel lab-
ujjhegyen allva az izom magatél megfeszul,
megismerheted, hogy milyen is ez az érzés.
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- A fejteté kinyilasa ugyanaz a dolog, mint a
Lharmadik szem” kinyilasa? Mennyire kell fi-
gyelnem a fejtetémre?

— Végtére is az egész testtel kell dsszpontosi-
tani. Ezért mondtam az elébb, hogy a szemek-
kel jobb nem tal intenziven fokuszalni. Am
ahhoz, hogy az egész testeddel képes légy
0sszpontositani, hogy a teljes tested valjék
koncentralttd, el kell tudnod engedni mindazt,
amibe belekapaszkodsz, és ami egyuttal fogva
tart. Néha segithet ebben, ha a harmadik
szemedre, vagy a fejtetédre Osszpontositasz.
Tobbféle koncentraciés modot Kkiprobalhatsz
ahhoz, hogy elengedd, amibe beleragadtal, de
barmit prébalsz is ki, vigyazz, nehogy végul
abba ragadj bele.

Ahhoz, hogy a zazent a legnyitottabb és
legszabadabb modon végezhesd, ugy Kkell
meditadlnod, hogy kozben az egész testeddel
0sszpontosits. De ehhez elészor el kell enged-
ned az 0Osszes kapaszkoddédat, és a tobbi
koncentréacios technika is segithet ebben. Ugy
is megtanulhatjuk elengedni ezeket a kapasz-
koddkat, hogy jogat vagy chi kungot tanulunk.
Val6jaban egy ujj mozgatasa is segithet annyit,
mint a joga vagy a chi kung, hiszen egyetlen
sejtink kifejezheti a fizikai testlink teljességét.
Amikor csak egy kicsiny testrésziinket mozdit-
juk, mindazt, amik ebben a testben vagyunk,
kifejezink vele. Egy tavoli hegy perspek-
tivajabol kell szemlélnink a dolgokat — mig a
tavoli hegyre koncentralunk, allanddéan arra
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kell torekednunk, hogy tudatunkat kitarjuk és
felszabaditsuk. Ha a tavoli hegyet is be tudjuk
vonni a figyelmink koérébe, koncentracionk
tisztabba valik, és minden Kkis dolgot élesen
latunk. Ha csak egy eléttink 1évé apro dologra
koncentralunk, akkor elveszitjik a kapcsolatot
minden massal koéruléttunk — minden elsoté-
tul, és vakka valunk.

Ez a harcmuvész mesterek modszere: ezt a
mindenséget atfogd tudatot hasznaljak, ezzel a
kitarult, hegyeket feldlelé éberséggel élnek. Ezt
persze nem lehet egykdnnyen megtanulni, és
nem lehet elméletben végezni. Apranként,
lIépésrol lépésre tarjuk ki tudatunkat, hogy
végul teljesen kinyiljon. Ez teszi lehetévé, hogy
mindennek hasznat vegyuk, és ez taplal min-
den létezét. igy gyakorlunk, mindig tobbet és
tobbet bevonva a tudatunk korébe, és bar
tudjuk, hogy egyre jobban és jobban Kkinyi-
lunk, mindig lesz hova tovabb haladni.

— Néha mindannyian elveszitjuk a bizodalmun-
kat a gyakorlasban. Mit tegylink azokban az
idékben, amikor kimerultnek érezzik magunkat,
az energiank felhigul, és faradtak vagyunk ah-
hoz, hogy visszahozzuk magunkat egy 06ssz-
pontositott, kozpontositott allapotba?

— Ezt a kérdést minden egyes ember mellének
lehet szegezni. Ha ez a faradtsag a napi életbdl
ered, egy kiado6s alvas is segithet. Magam is
alszom, ha ilyen értelemben vagyok kimerult.
llyenkor, ébredés utan a felelésségérzetink
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Ujra feléled. Ha erére kaptunk, energiankat
természetes maédon arra forditjuk, amit éppen
el kell végezni. Am nagyon O6vatosan Kkell
eljarnunk, tisztdn kell latnunk, mitél is
faradunk ki. Ha a kimerultség nem fizikai
természetu, hiaba alszunk és pihenunk, nem
fogunk erére kapni.

Mindenkinél az szamit a legjobban, hogy
milyen mély a fogadalma, hogy folytassa a
gyakorlast minden lény megszabaditasaért.
Akiknek elhatarozasa mély, azoknak nem sza-
mit, milyen kihivasok és nehézségek merulnek
fel, képesek folytatni tevékenységuket. Akik
nem tettek mély fogadalmat, azok nem tudnak
keresztulvdgni a felmertlé gondokon, s
megoldani azokat.

— Hogyan doénthetnénk el, amikor borzasztéan
faradtak vagyunk, hogy most pihenni vagy
aludni kell, és nem az ulést folytatni? Ez kulo-
ndsen nagy gond az egyhetes intenziv gyakor-
las, a szessin idején.

- Az alvas kérdése az egyik olyan dolog,
amiben Buddha nagyon szigoru volt. Sok dolog
van, amelyet ha elfogyasztunk, Ujra megsze-
rezhetjuk - Ujat vasarolhatunk, készithetink
masikat, vagy uUjra megkaphatjuk. Az él6
testben toltott idénk azonban nagyon értékes.
A gyakorlé embernek, vagy barki masnak, az
egyik legnagyobb kihivas, hogy felismerje az
életenergia becsességét. Ha ezt a nagyszera
értéket szem elél tévesztjuk, ha bizonytalanna
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valunk vele kapcsolatban, és nem tudatositjuk
magunkban allandbéan azt a tényt, hogy nem
tudhatjuk elére, mikor is szakad vége
életiinknek, akkor elvesztegetjik az idénket,
haszontalan és értelmetlen dolgokat muve-
link. Olyan dolgokat teszink, amelyeket nem
tennénk, ha tudataban lennénk az életiink és
az energiank értékének és mulandésaganak.

Mindennek szem elétt tartasa az, ami segit a
gyakorlasba fektetett energiank felfokozasaban
és Osszpontositasaban. Buddha a kései szut-
rakban arra tanitotta tanitvanyait, hogy tuda-
tosnak és dvatosnak kell lennunk az alusze-
konysag vagyaval szemben, és Ovakodnunk
kell attél, hogy engedékenyek legyunk és meg-
méamorosodjunk téle, mert az alvas kisértése
nagyon komoly veszély a felébredni kivan6 em-
berre nézve. Buddha nagyon komolyan figyel-
mezteti erre a gyakorlé embereket. Ugyancsak
ismerjuk annak az embernek a torténetét, aki
egy art tartott a combja folott, hogy ha netan
elaludna, az ar hegye a labat megszudrva
felébressze. Mindez elsésorban a tanitdja
bélcsességét és szigorat dicséri, de Buddha is
ilyen szigoru volt ebben a kérdésben.

A szlUkséges alvas mennyisége nehezen hata-
rozhaté meg. Mindenki szamara mas a merte-
ke. Sét, ugyanannak az embernek is valtozé
mertékta alvdsra van szuksége a gyakorlas
kualonbozé fazisaiban. A kulonbozé fizikumua
embereknek eltéré hosszdsagu alvasra van
szukséguk. De a szamadi az, ami mindezt a
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leginkdbb befolyasolja. Még ha a hétkdznapi
életben meghatarozott hosszUsagu alvasra is
van igényed, a szessin alatt a tested szamara
szUkséges alvas mennyiségét az befolyasolja,
hogy milyen sok idét toltesz szamadiban, hogy
milyen elmélyulten Ulsz. Ha elmélyulten ulsz,
akkor az alvasod is nagyon mély lesz. Ha
mondjuk maskor altalaban 6t-hat 6rat alszol,
lehet, hogy csak harom, esetleg csak két ora
alvasra lesz szukséged, amikor sokat ulsz
elmélyedve. Tehat a szessin alatt szikséges
alvas mennyisége attdl fuggéen valtozik, hogy
hogyan megy az ulés. A szessinen kiviul pedig
mas lesz az alvasigényed, hiszen nem lesz
lehetéséged fenntartani ezt a mélyebb tudat-
allapotot.

Megvan az oka annak, hogy miért egy hétig
tart a szessin. Az emberi Iényeknek nehéz len-
ne fenntartani egy intenziv, koncentralt 6ssz-
pontositast hét napnal tovabb, éspedig fizikai,
valamint az alvasigénybdl fakadé okok miatt.
Egy hétig képesnek kell lenned folytatni a
koncentraciot, de aztdn majdnem lehetetlen
fenntartani ugyanazt az intenzitast. Buddha
ezt a harfa hadrjahoz hasonlitotta, mondvan,
nem szabad tul szorosra hdzni, mert elszakad,
de nem is szabad lazan hagyni, mert akkor
meg nem pendul szépen. Ugyanigy, ha tul
keveset alszol, kénnyen ingerlékennyé valsz,
és a koncentraciod szétszorédik. Am ha tal
sokat alszol, k&bava és zavarossa valsz, és
megint csak elveszted a koncentraciéd, és nem
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tudsz a kdzéppontodban maradni. Tehat a tul
kevés és a tul sok alvas is gondot okoz.

Mindnyajunknak a sajat tapasztalatunkbodl
kell tudnunk, hogy mennyi alvasra van szuk-
séglink, am tudatadban kell lennink annak,
hogy mennyire fontos, hogy ne engedjunk az
aluszékonysag vagyanak, amelyre minden
ember egyébként nagyon is hajlamos. igy tehat
a probléma visszavezetédik arra a kérdésre,
hogy az egyes ember mennyire ismeri sajat
képességeit azon a téren, hogy ébren tud-e
maradni, és hogy hogyan kezeli a sajat
aluszékonysagat.

Szessin alatt az ébren és készenlétben mara-
das nem csak az egyes ember feladata, hanem
az egész kozosségé, vagyis a szangaé. Ez alatt
az id6 alatt a zendéban Ul6 emberek egymast
tAmogatjak, és segitenek egymasnak ébren
maradni. A mester is segit a tanitvanyoknak
ébernek és tudatosnak lenni a gyakorlas so-
ran. igy a harom — a kdzosség, a tanitvany és a
mester — egyutt banik el az almossaggal. De
nagyon fontos, hogy ezt a nagy Kkihivast
felismerd, és nagyon fontos, hogy tisztan lasd
a kérdést. Nem arrél van szé, hogy neked
mindig adott mennyiségi alvasra van szukse-
ged, hanem hogy megtanuld, hany éra alvas
teszi lehetévé szamodra a legjobb Ulést — nem
tal sok, de nem tul kevés —, és megértsd, hogy
valtozé mennyiségu alvasra van szukséged.
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— Megértettem annak az elméletét, hogy félre
kell tenntiink a kulsédleges dolgokat, és csak
belsénkkel kell foglalkozni. De hogyan felejthet-
juk el a kiilsé dolgokat a vilagban élve?

— Tudom, mennyire nehéz a kulvilagot kizarni,
és allandbéan befelé figyelni. De probéalj meg
minden nap elkuléniteni egy Kis idét, amikor
mindent félreteszel, és csak befelé 6sszpon-
tositasz. Nem kell, hogy sokaig tartson, de
prébalj meg minden nap szanni erre idot.

A nap két erre legmegfelelébb idépontja, amely
a legnagyobb 6sszhangban van a kulvilaggal és
a belsé érankkal, a hajnal és az alkony. Habar
nehéz a rohané életinkben naponta kétszer
id6t szakitani az ulésre, ezek a legjobb idépon-
tok. A tudatunk reggel a legtisztabb, amikor a
taj kibontakozik a sotétségbdl. Ezt a lehetdsé-
get érdemes kihasznalni a meditéaciéra. Az
alkonyat hasonléan optimalis a gyakorlasra,
amikor a lenyugvé nap gyonyora tajképet
varazsol elénk, mikdzben a fények kialszanak,
és a formék elenyésznek. Ahelyett, hogy arra
koncentralnank, hogy mit kell tennink hol-
nap, és hogy mi toértént ma, csak legylnk
benne a leszallé alkonyban.

- Egy Kicsit konkrétabb kérdés: a szessin alatt
megprobaljuk folyamatosan fenntartani a he-
lyes tudatallapotot. Hogyan valésithatd ez meg
a mindennapokban?

— Természetesen nehéz fenntartani ezt a szi-
net nélkuli tudatot a szessinen Kkivul, s pont
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azért vannak a szessinek, hogy megtapasztal-
juk, amit a mindennapokban nem tudunk. Ha
olyan kénnyen eljutnank ebbe a tudatéallapot-
ba, nem lenne szukségink a szessinekre. De a
mindennapi életben a gyakorlas éppen az
jelenti, hogy folytassuk azt, amennyire csak
lehetséges, a szessinek kuldnleges korulmé-
nyei nélkdl is. Még ha a hétkdznapokban
nincs is meg a lehetéséged ugyanolyan intenzi-
ven és folyamatosan fenntartani ezt a tudatal-
lapotot, azt javaslom, hogy gyakorolj zazent
minden nap, hogy visszadllitsd ezt az alla-
potot. Ha nem tudsz egy Kkicsit korabban
felkelni reggelente, vagy idét szakitani ré
esténként, akkor is minden nap szanj idét
arra, hogy visszatérj ebbe a tudatallapotba.
Engedd ezt az allapotot minden egyes nap Ujra
€s Ujra megval6sulni. Ha igy teszel, vildgosab-
ban latod, hogy milyen koordinatarendszerben
mozogsz, €és vissza tudsz térni ehhez a
szUnetmentes tudathoz, amelyben helyrealli-
tod, felfrissited és feltdltod magad, s ezzel a
megujult energiaval végezheted a napi dolgai-
dat. Minden nap ezt kell tenned. Természete-
sen ez nem ugyanolyan, mint egy szessinen,
de amennyire csak lehetséges, tartsd fenn ezt
a tudatéllapotot a nap folyaman.

A gyakorlék szaméra a kérdés egyik lehetséges
megkozelitése az, hogy egész életikben
minden pusztan az egyik szanzentél a masikig
tarto id6. Ez minden. Ha csak a mesterrel valo
kovetkezé személyes beszélgetés, vagyis szan-
zen létezik a szamodra, hogyan hozol meg egy
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dontést, vagy vonsz le egy kovetkeztetést? Am
ha pusztan ez létezik szamodra, akkor ez
rogtobn meg is oldja az egész problémat. Az
emberi lények nem élnek meg elméleteken és
idedkon. Ha valami nem kozvetlen realitasként
jelenik meg a szamunkra, s nem késztet arra
bennunket, hogy még valésagosabba és aktua-
lisabba tegylk, akkor nem teszink meg min-
dent az Ugy érdekében. Erre szolgal a szanzen.
Itt van szamunkra a szanzen kézzelfoghat6
valésaga, az igazi belsé hajtéeré, amely arra
késztet, hogy folytassuk a gyakorlast. Ezért
végezzuk az éjszakai zazent, és amikor nappal
oly sok tennivalonk van, oly sok dolog vonja el
figyelmunket és foglal el benniinket, akkor is
folytatjuk a gyakorlast, mert tudjuk, hogy a
napi munka utan szanzen kovetkezik.

— Mi értelme van a koanok tanulmanyozasanak?

— A koan csak akkor fontos, amikor szuikséges-
sé valik. Amikor valaki mar elért egy viszony-
lag magas szintti tudatallapotot és még mé-
lyebbre kivan jutni, hogy a mar megtapasztal-
takon tuli 1ényeget megvalésitsa, sziksége van
egy olyan eszkoOzre, amellyel ezt megteheti.
Eppen erre val6 a koan - hogy képesek
legyunk tdljutni a tudat egyfajta zGirzavaran,
amelyen masképp talan nem tudnank athatol-
ni. A koanban rejt6z6 energia lehetévé teszi
mindezt. Minden koan olyan embertél szarma-
z6 kérdés és kihivas, aki mar megélte a ,nagy
halal”-t, az ego tokéletes megsziinését. Ezért a
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koan tartalmat — amely olyasvalaki tudatabdl
ered, aki ismeri a nagyszerti halal allapotat, —
fel tudjuk hasznalni, hogy tovabb haladjunk
és mélyebbre jussunk a bdlcsességben. A koan
lehetévé teszi szamunkra, hogy a megszokott
Kis-énunkodn tdlra hatoljunk, ahogy a koan
tanusaga szerint az az ember is megtette, aki
atélte a spiritudlis halalt. Tehat mivel ezek a
kérdések és feladatok ebbdl a tudatformébol
szdrmaznak, ezért nekunk is segitenek eljutni
erre a tudatszintre.

Mindannyian sokat bajlodunk mindennapja-
inkban a multunkbdl eredé sokféle tényezovel,
és barmit is csinalunk, ahhoz ilyen vagy olyan
gondolatokat fazink. Csak egyetlen egyszer
kell atvdgnunk magunkat mindezen, s a
szokvanyos mukddésunkon tulra hatolnunk. A
kicsiny, hétkdznapi, 6nzé tudatunkat el kell
hajitanunk, és azon tulra kell hatolnunk.
Ennek segitéeszkdzeként hasznaljuk olyan
emberek koanjait, akik mar megtapasztaltak a
mindent elengedés allapotat. Amikor egy bizo-
nyos tudatszintet elérink, akkor felmérjuk,
hogy tovabb kell haladnunk az daton: ez az a
pont, amikor a koan fontossa és szukségessé
valik.

— Ahhoz, hogy valakinek a tudata Kinyiljon,
szukség van egy bizonyos érettségre? Azért
torténik meg, mert a zazenink megérett ra, vagy
a Kkinyilas lehetséges mindenféle érlelédés
nelkal is?
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— Az teljesen bizonyos, hogy a kinyilas nem a
zazen érettségének kérdése. A kinyilashoz arra
van szukség, hogy képesek legyunk a fi-
gyelmink legcsekélyebb elterelédése nélkul
cselekedni. Ami a lényeg, hogy egy dolgot vé-
gezzink, s ne figyeljunk masra, ne hagyjuk
magunkat megzavarni. Lehet bar a zazenink
egyre érettebb, de ha allanddéan zavar6 ténye-
z6k vesznek korul, vagy szamtalan mas dolog-
gal is foglalkozunk a zazen mellett, akkor nem
jutunk el a mély megnyilasig. Ha olyan tudat-
allapotban vagyunk, amelyben nem siklik félre
figyelmunk arrél, amire 6sszpontositunk, ak-
kor a dolgokhoz val6o kétédéseink egyre oldéd-
nak. Amikor teljesen belemerulink abba, amit
csinalunk, amikor egységtudatban létezlnk,
akkor azok a dolgok, amiknek korabban sok
figyelmet szenteltink, lassan elveszitik a
fontossagukat, és egyre kevésbé kotédunk
hozzajuk. Ahogy ez megtorténik, az 6sszponto-
sitasunk is tovabb mélyul. Tehat az a lényeg,
hogy ezt meg tudd tenni, és ne hagyd, hogy
barmi eltereljen. A zazen érettsége 6nmagaban
nem szamit. Ami szamit, hogy légy elterelhe-
tetlen, és mélyitsd el magadban ezt az egyhe-
gyu koncentraciot.

— Mi a legfontosabb dolog, amit szem elétt kell

tartani annak, aki a dharmat akarja gyakorolni?

- Legyél itt és most!
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