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ELOSZO
Két Suzuki.

Fél évszazada tortént, hogy Daisetz Suzuki egymaga hozta el a zent Nyugatnak és ez az
atultetés torténelmi jelentéségében vetekszik Arisztotelész életmivének 13. szazadi
vagy Platéon miveinek 15. szézadi latinra forditasaval. Otven évvel késébb Shunryu Suzuki
valami hasonl6an jelentés dolgot cselekedett. Ebben a konyvében, mely egyetlen kdnyve,
s mely most elsé izben jelenik meg papirkétésben, Suzuki pontosan megadja azt a kezdd
hangot, amit a zen irant érdeklédé amerikaiaknak hallaniuk kell.

Daisetz Suzuki zenje dramai, Shunryu Suzukié a mindennapok zenje. A satori élménye
Daisetznél kozponti helyet foglal el, s nagyrészt ezen rendkivili allapot lenylig6zé
voltanak koészdnhetd irasainak magaval ragadé jellege. Shunryu Suzuki kdnyvében a satori
vagy kensho szé, vagy ehhez hasonl6ak, sehol sem jelennek meg.

Mikor agy négy hénappal halala elétt volt alkalmam beszélni vele, s megkérdeztem, hogy a
satori fogalma miért nem jelenik meg konyvében, felesége odahajolt hozzam, s
huncutkodva azt sugta "azért, mert nem volt neki!" Mire a Mester tettetett
megrokonyddéssel ravert a legyezdjével, ujjat a szaja elé téve igy szolt "pszt, ne mondd
meg neki!" Azutan, mikor nevetésink alabbhagyott, egyszerlden csak ennyit mondott
"nem arr6l van szd, hogy a satori nem fontos, hanem csak arrél van szé, hogy ez nem az
a része a zennek, amit hangsulyozni kellene."

Suzuki-roshi minddssze tizenkét évet toltott veliink Amerikaban - ez egy ciklus a kelet-
azsiai évszamitasban - , de ennyi is elegendé volt neki. Ezen apr6, csendes ember
munkalkoddsa nyoman egy Soto zen szervezet virul ma foldrésziinkdn. Elete oly
tokéletesen képviselte a Soto Utat, hogy maga az ember és az Ut eggyé valt. "Egot
nélkil6z6 attitudje kovetkeztében nem lehet hobortjairdl torténeteket szdéni. A vilagi
értékitélet szempontjabol személyiségként nem keltett ugyan hullamokat és nem hagyott
nyomokat maga mogott, labnyomai a térténelem lathatatlan vilagaban mégis el6re
mutatnak." Eletmiivéhez tartozik az elsé nyugati Soto zen kolostor, a Zen Mountain
Center Tassarajaraban, amely a San Francisco-i Zen Centerhez tartozik; s a nagy
nyilvanossag szamara ez a konyv.

Semmit sem bizva a véletlenre, elére felkészitette tanitvanyait arra a nehéz pillanatra,
mikor kézzelfoghato jelenléte elenyészik az lirességben:

"Tudjatok, hogy amikor meghalok, ha a halalom pillanataban szenvednék, ez rendjén
val6; ez a Buddha szenvedése. Nincs itt semmi zavar. Talan mindannyian viaskodunk
majd a testi és a lelki agonia miatt is. Ez igy van rendjén, az nem probléma. Halasnak
kellene lennlink, hogy hatarok kézé szoritott testlink van... amilyen az enyém vagy a
tiétek. Az igazi probléma az lenne, ha hatartalan életetek lenne."

A tanitas atadasat is biztositotta. A Mountain Seat szertartas keretében 1971. november
21-én beiktatta Richard Baker-t, Dharma-orokdseként. Aztan rakbetegsége annyira
elérehaladott stadiumba lépett, hogy a menetben mar csak fiara tamaszkodva tudott



vonulni. S még igy is, minden Iépésnél, botja kemény koppanasa jelezte azt az acélos zen
akaratot, ami szelid kilsejét is athatotta. Baker ezzel a verssel fogadta a kontost:

Ezt a flstolot
Melyet oly rég 6rzok,

Most felajanlom nem-kézzel
Mesteremnek, baratomnak, Suzuki Shunryu Daiosho-nak,
E templomok alapitéjanak.

Semmihez nem mérhetd6 az, amit tettél.

Sétalva veled Buddha szitald esdjében
Kontoslnk teljesen atazott.

De a l6tuszleveleken
Egy csepp viz sem marad.

Két héttel késébb a Mester elhunyt, és a temetésén, december 4-én Baker-roshi a
kovetkezd szavakat mondta a tiszteletét és részvétét kifejezni 6sszegyult tomeg elott:
Nem konnyU taniténak vagy tanitvanynak lenni, bar legnagyobb 6rom lehet ebben az
életben. Nem is olyan kénnyu olyan orszagba jonni, ahol ismeretlen a buddhizmus, s aztan
eltavozni, azok utan, hogy sok-sok tanitvanyt - papot és vilagit - helyes Utra vezetett és
megvaltoztatta ezrek életét orszagszerte; nem konnyl elinditani és gondozni egy
kolostort, egy kdzosséget és gyakorld kdzpontokat |étesiteni Kaliforniaban és sok mas
helyen az Egyesiil Allamokban. Mind e mellett, ez a teljesitmény - semmi kétség - téle
fliggott, mert ¢ sajat valodi természetébdl adta azt nekiink, a mi valédi természetiinkbdél.
Oly sokat hagyott hatra nekilink, amennyit csak ember hatrahagyni képes, mindent, ami
nélkilozhetetlen, a Buddha szellemét és szivét, a Buddha gyakorlatat, a Buddha tanitasat
és életét. O itt van mindegyikiinkben, amikor csak akarjuk.
Huston Smith
A filoz6ha professzora
Muszaki Tudomanyok Intézete, Massachusets



BEVEZETES

Suzuki-roshi tanitvanyanak e koényv Suzuki-roshi szellemét jelenti. Nem hétkdznapi vagy,
személyes szellemét, hanem a zen szellemét, mesterének Gyokujun So-on daiosho-nak
szellemét, Dogen-zenji szellemét, az utddok szellemét, akar megszakadt a tanitvanyi lanc,
akar nem - torténeti és mitologiai értelemben egyarant - ez a mesterek, a patriarkak,
szerzetesek, vilagi kovetdk szelleme Buddhatdl napjainkig, ez maganak a Buddhanak a
szelleme, ez a zen gyakorlas szelleme. Ugyanakkor az olvasék tobbségének a kényv példa
arra is, hogyan tanit egy zen mester. E kényv betekintést nyujt a zen gyakorlasaba, a zen
életvitelébe, és megmutatja azt a hozzaallast és felfogast, ami a zen gyakorlast lehetévé
teszi. Ez a kényv minden olvasét batoritani fog, hogy valtsa valora sajat természetét,
sajat zen szellemét.

A zen szellem egyike azon rejtélyes kifejezéseknek, melyeket a zen mesterek azért
hasznalnak, hogy figyeljétek meg sajat magatokat, hogy lépjetek tul a szavakon, és
tindédjetek el azon, mi is a ti sajat szellemetek, mi is a lényetek. Az minden zen tanitas
célja, hogy tunddjetek el, és valaszoljatok meg ezt a tinddést sajat természetetek
legmélyebb kifejezésével. Azt, amit a boritén 1évé kalligrafia jelent, japanul nyorainak,
szanszkritll tathagatanak mondjak. Ez a Buddha egyik neve, ami azt jelenti "6, aki az
Osvényt kovette, aki visszatért az olyansagbol", avagy azt is jelentheti "olyansag,
amigyansag, van-sag, Uresség, a teljes tokéletesség". Ez az alapvetd principium, ami a
Buddha megjelenését lehetdévé teszi. Ez a zen szellem. Amikor Suzuki-roshi ezt a
kalligrafiat irta - ecsetként a Zen Mountain Center korili hegyekben névé yucca névény
kirojtosodott végét hasznalta - , igy szolt "Ez azt jelenti, hogy a Tathagata a
foldkerekség teste."

A zen szellem gyakorlasa a kezdd szellem. Az elsé keresés artatlansagara - mi vagyok én?
- a zen gyakorlas egészében mindvégig sziikség van. A kezddék szelleme lres, mentes a
kitanultak szokasaitél, készséges az elfogadasra, a kételkedésre, és nyitott minden
lehetdségre. Ez az a szellem, ami Ugy tekinti a dolgokat, amilyenek, és amely |épésrél-
|épésre és villanasszerlien felismerheti minden dolog eredeti természetét. Az ilyen fajta
gyakorlasa a zen szellemnek a kdnyv minden részében megtalalhaté. A kényv minden
fejezete - kdzvetlenlil vagy néha csak utalassal - arra a kérdésre vonatkozik, hogyan lehet
fenntartani ezt a magatartast a meditacié alatt és a mindennapi életben. Nagyon &si
tanitasi modszer ez, ami a mindennapi élet legegyszerlibb nyelvét és helyzeteit hasznalja.
Ez azt jelenti, hogy a tanitvanynak kell sajat magat tanitania.

A kezdd szellem kedvelt kifejezése volt Dogen-zenjinek. A belsé cimoldal kalligrafiaja
szintén Suzuki-roshi mive, és a shoshint, vagyis az 6rék kezdé szellemet jelenti. A zen
moédszerrel késziilt kalligrafidt az egyenesség és az egyszeriség jellemzi. Ugy kell
megalkotnotok, mintha kezddk volnatok, azaz anélkil, hogy megprébalnatok valamit
Ugyesen vagy szépen csinalni. Egyszerlien Ugy irjatok, teljes figyelemmel, mintha akkor
fedeznétek fel el6szor azt, amit irtok; akkor egész természetetek benne lesz az irasban.

Ez a gyakorlas Utja pillanatrél-pillanatara.

E kdonyv létrehozasanak gondolata Marian Derby-ben 6tlott fol elséként, aki Suzuki-roshi
kozvetlen tanitvanya és a Los Altos-i zen csoport szerevezbje; 6 kezdeményezte és
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inspiralta. Suzuki-roshi hetente egyszer-kétszer csatlakozott a csoport zazen
meditacidihoz, és minden meditaci6 utan szokasa szerint beszélt nekik, batoritotta
gyakorlatukat, és segitett nehézségeikben. Marian magnetofonra vette beszédeit, és
hamarosan észrevette, hogy ahogy a csoport fejlédott, ugy fejlédtek és valtak
folytonossa a beszédek is. Ezek mar alkalmasak voltak arra, hogy kényv lehessen belélik,
s igy varva vart dokumentumai legyenek Suzuki-roshi rendkivili szellemiségének és
tanitasanak. Néhany ivnyi beszédeinek atdolgozasabdl allitotta O0ssze a konyv elsd
tervezetét.

Azutan Trudy Dixon, Suzuki-roshi masik kozeli tanitvanya, készitette el6 és szerkesztette
meg kiadasra a kéziratot, minthogy nagy tapasztalata volt a Zen Center kiadvanyainak, a
Wind Bell-nek szerkesztésében. Nem koénnyl ilyen konyvet szerkeszteni, és ez
magyarazza, miért van sziksége az olvasénak arra, hogy segitséget kapjon a kényv jobb
megértéséhez. Suzuki-roshi a legnehezebb, de legmeggydzébb utat valasztotta, hogy a
buddhizmusrél beszéljen - az emberi élet megszokott kérilményei adta kifejezésekkel -
mikor a tanitas egészét olyan egyszerl szavakkal prébalja meg kifejezni, mint "igyal egy
csésze teat." A szerkesztdnek ismernie kell az ilyen kijelentések mogottes jelentését,
nehogy a vilagossag és a nyelvtan kedvéért az el6éadasok igazi értelmét meghamisitsa.
Azutan, anélkil, hogy valaki jol ismerné Suzuki-roshit, és anélkil, hogy tapasztalata lenne
a vele valé munkaban, esetleg kénnyen kifelejtheti, hogy a hatteret is ismertesse, s igy
Suzuki személyisége, energikussaga, akarata veszend6be mehet. Fennall az a veszély is,
hogy az olvas6 szamara elvész a mélyebb jelentés, s ezért sziikség van az ismétlésre, a
latszélag homalyos logikara és a koltészetre ahhoz, hogy azt felismerhesse. Egyes
szakaszok, melyek homalyosnak vagy kézenfekvdnek latszanak, gyakran akkor valnak
vilagossa, ha nagyon gondosan olvassuk 6ket, és eltinddiink, miért is mondja ez az ember
ezt.

A szerkesztést megneheziti az is, hogy az angol kettdsségekre épulé nyelv, és nem volt
lehetésége szazadokon at, hogy ugy fejlédhessen, hogy kifejezhesse a nem-dualista
buddhista fogalmakat, Uugy, ahogyan ez a japan nyelvnek sikerilt. Suzuki-roshi eléggé
kdnnyedén hasznalja ezt a mas kultirabdl szarmaz6 szokészletet a japan érzés-jelzés
vonatkozasu és a nyugati fogalom-meghatarozta gondolkodasmod kombinalasaval fejezve
ki magat, amellyel hallgat6inak aztan tokéletes koltéi és filozéfai értelmezést nydjt. Az
atdolgozasban azonban kénnyel elveszhetnek a sziinetek, a ritmus, a hangsulyok, amelyek
megadjak a szavak mélyebb értelmét, s amelyek 6sszefogjak gondolatait. Ezért dolgozott
Trudy hénapokig egyedil, és azutan Suzuki-roshival egyiltt is, hogy igy mégis
megdrizhesse eredeti szavait, azok savat-borsat, de azért olyan kéziratot alkothasson,
amely angolul is érthetd. Trudy a hangsulyoknak megfeleléen harom részre osztotta a
kényvet - Helyes Gyakorlas, Helyes Attitid és Helyes Felfogas - , ami durvan a testnek,
az érzésnek és a szellemnek felel meg. O vélasztotta a beszédek cimeit és az idézeteket,
melyek a cimeket kovetik, ezeket rendszerint a beszédek szévegébdl vette. Valasztasai
persze valamiképp 6nkényesek, de azért tette igy, hogy egyféle fesziiltséget teremtsen
az egyes fejezetek, cimek, az idézetek és a beszédek kozott. A beszédek és az ezen
hozzaflizott részek kozotti kapcsolat segit az olvasonak a beszédek mélyrehatobb
megértésében. Az egyetlen beszéd, amit nem a Los Altos-i csoportnal mondott, az
Epildgus, ami annak a két beszédnek az egybefoglalasa, ami akkor hangzott el, amikor a
Zen Center az 0j San Francisco-i székhelyére koltozott.



Roviddel azutan, hogy Trudy befejezte a kdnyv munkalatait, meghalt rakban, harminc
évesen. Két gyermeke maradt hatra, Annie és Will, és a férje, Mike, aki fest6. Toéle
szarmazik a légy rajza a konyv 77. oldalan. Sok éve zen tanitvany, s amikor megkérték,
hogy tegyen valamit & is ezért a konyvért, azt mondta: "Nem tudok zen rajzot késziteni.
Nem tudok rajzolni valaminek a céljabol, hanem csak énmagaért. Nem tudom elképzelni,
hogy olyasmit rajzoljak, mint példaul egy zafu (meditaciés parna), vagy létuszviragokat,
vagy efféle pétiékokat. Ezt mégis el tudom képzelni ide." Egy valésaghu légy gyakran
fordul el6 Mike festményein. Suzuki-roshi nagyon szereti a békat, ami olyan csendben Iil,
mintha aludna, de elég éber ahhoz, hogy észrevegyen minden egyes rovart, ami a
kozelébe jon. Meglehet, hogy ez a légy is békara var.

Sokféleképpen dolgoztunk egyiitt Trudyval a kdnyvon, és arra kért, hogy fejezzem be a
szerkesztést, irjam meg a bevezetést, és foglalkozzak a publikalassal is. Miutan széba jott
néhany Uj kiadd, ugy latszott, hogy John Weatherby és Andie Bock alkalmasak lesznek
arra, hogy pontosan olyanra csiszoljak-formaljak, és Ugy publikaljak ezt a koényvet,
amilyennek annak lennie kell. A publikaci6 el6tt elolvasta a kéziratot Kogen Mizomu
professzor, a Komazawa Egyetem buddhista tanszékének vezetdje, az indiai buddhizmus
kivalé tuddsa. Nagylelklien segitett a szanszkrit és a japan buddhista kifejezések
atirasaban is.

Suzuki-roshi sohasem beszélt a maltjarél, de valamit azért sikerilt 6sszegyujtenem réla.
Gyokujun So-on daiosho-nak, kora egyik vezetd Soto zen mesterének volt a tanitvanya.
Persze mas tanitdi is voltak, amelyek egyike nagy sulyt fektetett a szutrak mély és alapos
megértésére. Suzuki-roshi apja is zen mester volt, és Suzuki még fitként Gyokujun-nak,
apja egyik tanitvanyanak, vezetésével kezdte tanitvany éveit. Suzukit mar elég fiatalon,
ugy harminc évesen, zen mesterként ismerték el. Sok templom és kolostor tartozott
feligyelete ala Japanban, és felelése volt j6 néhany templom Ujjaépitésének. A Masodik
Vilaghaboru alatt egy pacifista csoport vezetéje volt Japanban. Mar fiatalon Amerikaba
akart jonni, de mar régen feladta ezt a tervét, amikor egy baratja arra kérte, menjen San
Franciscoba egy-két évre, hogy ott a Japan Soto Buddhistak k6zosségét vezesse.

1958-ban, o6tvenharom évesen, Amerikaba jott. Miutan tobbszor is elhalasztotta
visszatérését, ugy hatarozott, hogy Amerikaban marad. Maradt, mert Ugy talalta, hogy az
amerikaiaknak kezd¢ szellemiik van, kevés elére kialakitott nézetiik van a zenrdl, eléggé
nyitottak ra, és biznak abban, hogy az segithet nekik életiikben. Ugy talalta, hogy oly
modon kérdeznek ra a zenre, ami a zennek életet ad. Megérkezése utan hamarosan
felkeresték néhanyan, és megkérdezték téle, hogy tanulmanyozhatjak-e a zent vele
egyutt. Azt felelte, hogy minden reggel koran zazent végez, és ha akarjak,
csatlakozhatnak hozza. Az6ta elég nagy zen csoport alakult ki kérulotte, amely Kalifornia
hat kilonb6zd helyén telepedett le. Jelenleg idejének legnagyobb részét a Zen Centerben
tolti - San Francisco, 300 Page Street -, ahol koérulbelll hatvan tanitvany él, és még tébb
folytat rendszeresen zazent, valamint a Zen Mountain Centerben, a Carmel Valley feletti
Tassajara Springsben is sokat tartézkodik. Ez utobbi az elsé zen kolostor Amerikaban, s
ott is korulbelll hatvan tanitvany él, és gyakorol harom hénapos vagy annal hosszabb
idétartamokban. Trudy érezte, hogy ha az olvasé megérti, hogyan is érzi a zen tanitvany
a mesterének "erejét", ezzel kapja a legtobb segitséget a beszédek megértésében. Amit
a mester a tanitvanynak tud nydjtani, az val6jaban nem mas, mint hogy eleven példaként
szolgal arra, hogy ezek a tanitasok és a latszdlag lehetetlen célok megvaldsithatok ebben
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az életben. Minél mélyebbre juttok el a gyakorlasban, annal mélyebbnek fogjatok talalni
mesteretek szellemét és az 6 szelleme Buddha szelleme.

Es Ugy talaljatok majd, hogy a zazen meditaci6 a ti valodi természetetek legtdkéletesebb
kifejez6édése. A kovetkez6, Trudytdl szarmazd, mesterét jellemzd, méltatas nagyon jol
fejezi ki a zen mester és a tanitvany kozotti viszonyt:

"A roshi az az ember, aki megvaldsitotta a teljes szabadsagot, ami minden emberi
lét lehetésége. Szabadon létezik, egész |ényének teljességében. Tudatanak folyama
nem a mi szokasos onkdzéppontu tudatunk régzilt ismétlédé mintaja, hanem a jelen
adott korllményeibdl szarmazik, spontan és természetes modon. Ennek
eredményeképpen rendkivili tulajdonsagok jellemzik - elevenség, élénkség,
egyenesség, egyszeruség, alazat, derl, vidamsag, rendkivili éleselméjliség és
mérhetetlen egylttérzés. Egész Iénye azt tanusitja, mit is jelent a jelen valésagaban
élni. Anélkil, hogy mondana vagy tenne barmit is, az ilyen emelkedett
személyiséggel valdé talalkozas hatasa ©6nmagaban is elég lehet ahhoz, hogy
megvaltoztassa valakinek az egész életatjat. De végll is nem a mester
rendkiviilisége az, ami a tanitvanyt zavarba ejti, lenylgozi, magaval ragadja, hanem a
mester egyszerl volta. Mivel 6 csak 6nmaga, ezért tiukor a tanitvanyai szamara.
Amikor vele vagyunk, érezziik sajat erésségeinket és gyengeségeinket, anélkil, hogy
téle a dicséret vagy kritika barmely megnyilatkozasa érne. Jelenlétében latjuk eredeti
arcunkat, és a rendkiviliség, amit latunk, csak a mi igazi természetink. Mihelyt
megtanuljuk sajat természetiinket felszabaditani, a mester és tanitvany kozotti
hatarok eltlinnek a lét mély folyamaban és a Buddha szellem kibontakozasanak
oromében."

Richard Baker
Kyoto, 1970



A ZEN SZELLEM, AZ OROK KEZDOK SZELLEME
"Bolcsesség az, mely a bdlcsességet keresi."

ELOSZO
AZ OROK KEZDOK SZELLEME
"Az 0rok kezddk szelleme sokra képes, a kitanultaké csak kevésre."

Azt mondjak, hogy a zen gyakorlasa nehéz, de a miértjét félreértik. Nem azért nehéz,
mert kemény dolog keresztbetett labakkal Ulni, vagy a megvilagosodast elérni. Hanem
azért nehéz, mert nehéz tisztan tartani szellemiinket és gyakorlasunkat annak val6di
értelmében. A zen iskola sokféleképpen alakult, miutan Kinaban meghonosodott, viszont
egyre inkabb elvesztette tisztasagat. De nem a kinai zenrdl, vagy a zen torténetérdl
akarok beszélni. Nekem fontos, hogy abban segitsek nektek, hogy gyakorlasotok nem
valjék zavarossa. Japanban van erre egy kifejezés shoshin, ami azt jelenti "a kezddk
szelleme". A gyakorlas célja az, hogy mindig fenntartsuk az 6rék kezdd szellemet. Tegylk
fel, hogy felmondjatok egyetlen egyszer a Prajna Paramita Sutrat. Lehet, hogy éppen
nagyon jol recitaljatok. De mi torténik, ha kétszer, haromszor, négyszer vagy tobbszor
ismétlitek ugyanazt? Konnyen elveszithetitek eredeti hozzaallasotokat. Ugyanez
torténhet meg veletek egyéb zen gyakorlatoknal is. Eleinte tartjatok ezt az 6rok kezdd
szellemet, de ha a gyakorlatot egy, két, harom évig vagy tovabb folytatjatok, hajlamosak
lesztek arra, hogy elveszitsétek eredeti szellemetek korlatlan voltat, még ha bizonyos
haladast elértek is. A zen tanitvany legféképpen arra vigyazzon, nehogy kettésségek
rabja legyen. A benniink rejl6 "eredeti szellem" mindent magaba foglal. Mindig gazdag és
elegendd 6nmagaban. Ne veszitsétek hat el szellemetek 6nmagaban is elegendé voltat. Ez
nem elzark6z6, hanem éppenséggel lres és éber szellemet jelent. Mert ha szellemetek
ures akkor mindig kész befogadni barmit, nyitott mindenre. A kezd6 szellem sokra képes;
a kitanultaké csak kevésre. Ha tul sokat okoskodtok, dnmagatokat korlatozzatok. Ha
nagyon mohdk vagy tul sévarak vagytok, szellemetek nem lesz gazdag, és 6nmagaban is
elegendé. Ha elveszitjik eredeti, 6nmagaban is elegend6 szellemiinket, elveszitjik akkor
fogadalmainkat is. Ha szellemetek kovetel6dzdévé valik, ha vagytok valamire, az lesz a
vége, hogy megsértitek sajat fogadalmaitokat, azt, hogy ne hazudjatok, ne lopjatok, ne
Oljetek, ne legyetek erkolcstelenek, és igy tovabb . Ha megérzitek eredeti szellemeteket a
fogadalmak maguktdl betartatnak. Az 6rok kezdék szellemében nincsen ilyen gondolat
"elértem valamit." Minden 6nk&zéppontl gondolat korlatozza végtelen szellemiinket. Ha
nem gondolunk sem a sikerre, sem pedig 6nmagunkra, igazi kezddk vagyunk. Akkor
tényleg tanulhatunk valamit. Az 6rok kezddk szelleme az egyiittérzés szelleme. Ha
szellemink egyuttérzé, akkor hatartalan. Dogen-zenji, iskolank megalapitoja, mindig
hangsulyozta, milyen fontos is az, hogy visszanyerjiuk hatartalan eredeti szellemiinket.
Akkor mindig hiek lesziink énmagunkhoz, és rokonszenvvel minden lény irant; igy tudunk
igazan gyakorolni is.

A legnehezebb dolog az 6rok kezd6 szellemet fenntartani. Nincs sziikség a zen mély
megértésére. Még ha sok zen irodalmat olvastok is, minden mondatot friss szellemmel
olvassatok. Ne mondjatok azt, hogy "tudom, mi a zen", vagy hogy "elértem a
megvilagosodast". Ez a valddi titka a mivészeteknek is: mindig 6érék kezdének kell lenni.
Ezt mindig tartsatok észben! Mikor elkezditek a zazen gyakorlasat, értékelni kezditek majd
kezdé szellemeteket. Ez a zen gyakorlas titka.
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ELSO RESZ
A HELYES GYAKORLAS

"A zazen gyakorlat valédi természetink kdzvetlen kifejezddése. Pontosabban szélva: az
ember szamara nincs is mas gyakorlas, csak ez; nincs mas at, csak ez"

A TARTAS

"Ezek a formak nem a helyes tudatallapot kieszk6zolésére valdk, hanem ez a testtartas
mar maga a helyes tudatallapot. Nincs sziikség valamilyen kilénleges tudatallapot
elérésére."

Most a zazen testtartasrél szeretnék beszélni. Mikor teljes |6tusziilésben Ultok, bal
labfejetek a jobb combon, jobb labfejetek a bal combon van. Ha labainkat igy
keresztezziik, akkor eggyé valnak, ha van is jobb és bal labunk. A tartas kifejezi az
egységet a kettésségben: nem ketté és nem egy. Ez a legfontosabb tanitas: nem kettd
és nem egy. Testlink és szellemiink nem ketté és nem egy. Ha Ugy vélitek, hogy testetek
és szellemetek kettd, akkor tévedtek. Ha Ugy vélitek, hogy egy, akkor is tévedtek.
Testlink és szellemiink kettd is, és egy is. Ha nem egyes, akkor tobbes. De a vald
tapasztalasban életiink nem csak tobbes, hanem egyes is. Mindegyikiink fliggé és
fliggetlen egyszerre.

Egyszer majd meghalunk. Ha csak azt gondoljuk, hogy ez az életlinknek vége, akkor téves
ez a felfogasunk. Masrészt, ha azt gondoljuk, hogy nem halunk meg, az is tévedés.
Meghalunk és nem halunk meg. Ez a helyes felfogas. Van aki azt mondana, hogy
szellemiink és lelkiink orokké létezik, és csak a fizikai test az, ami meghal. De ez nem
egészen helyes, mivel a szellem és a test egyarant végesek. De ugyanakkor az is igaz,
hogy 6rokké |éteznek. S még ha szellemrél és testrél beszélink is, azok valéjaban az érem
két oldala. Ez a helyes felfogas. Amikor tehat felvessziik a helyes tartast, az maga is
jelképezi ezt az igazsagot. Amikor a bal labam a testem jobb oldalan van, a jobb labam
pedig a testem bal oldalan, nem tudom, melyik melyik. Barmelyik lehet a bal és a jobb
oldali is.

A zazen tartas felvételénél az a legfontosabb, hogy egyenesen tartsatok a gerincet.
Fuleiteknek és vallaitoknak egy vonalban kell lennilik. Lazitsatok el vallaitokat és toljatok a
fejtet6t a mennyezet felé. Az allat viszont be kell hdzni. Ha ugyanis feltartjatok az
allatokat, nincs szilardsag a tartasban; ez almodozashoz vezethet. Ezért, hogy szilard
tatasotok legyen, nyomjatok rekeszizmotokat lefelé, a hara, vagyis az alhas felé. Ez majd
segit a testi és szellemi egyensuly fenntartasaban. Amikor prébaljatok tartani ezt a
helyzetet, lehet egy kis nehézségetek a természetes légzésben, de ha hozzaszoktok,
képesek lesztek természetesen és mélyen lélegezni.

Kezetek a "kozmikus mudrat" képezze. Ha bal kezeteket Ugy helyezitek a jobbra, hogy a
ko6zépsd ujjak kdzépsd izei vannak egymason, és a hiivelykek finoman érintkeznek (mintha
egy papirlapot tartananak), a kezeitek szép ovalist alkotnak. Nagyon gondosan tartsatok
ezt az egyetemes mudrat, Ugy mintha valami nagyon draga kincset tartanatok a
kezetekben. A kezek érjenek a testhez, a hiivelykek korilbelll a kdldok magassagaban
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legyenek. Szabadon és konnyedén tartsatok karotokat, egy kicsit eltartva a testtol.
Mintha egy-egy tojast tartanatok hénaljatok alatt, vigyazva, nehogy eltorjenek.

Ne déljetek se oldalra, se hatra, se elére. Egyenesen lljetek, mintha az eget
tamasztanatok fejetekkel. Ez nem pusztan testtartas vagy lélegzés. Itt van a buddhizmus
nyitja. Itt tokéletesen kifejezédik a Buddha természet. Ha igazan meg akarjatok érteni a
buddhizmust, igy gyakoroljatok. Ezek a formak nem a helyes tudatallapot kieszkdzolésére
valék, hanem ez a testtartas maga a gyakorlat célja. Ha megvan ez a tartas, megvan a
helyes tudatallapot is, és nincs szikségetek arra, hogy valamilyen kilonleges allapot
elérésére torekedjetek. Ha toérekedtek valamire, akkor gondolataitok valahova mashova
kezdenek vandorolni. Ha viszont nem torekedtek semmire sem, akkor testetek és
szellemetek teljesen itt van. A zen mester azt mondana: "Old meg a Buddhat!" Oljétek
meg a Buddhat, ha a Buddha valahol mashol van. Oljétek meg a Buddhat, mert nektek
sajat Buddha természeteteket kell visszanyerni.

Ha teszunk valamit, sajat természetiinket fejezzik ki. Nem valami masnak a kedvéért
léteziink. Sajat magunkért léteziink. Ez az az alapvetd tanitas, ami az altalunk megfigyelt
formakban jut kifejezddésre. A zendo-ban nemcsak az Ulésre, hanem az allasra is van
néhany szabalyunk. De ezeknek a szabalyoknak nem az a célja, hogy mindenkit
egyformava tegyenek, hanem az, hogy lehetévé tegyik mindenkinek, hogy sajat énjét a
legszabadabban fejezze ki. Példaul, mindannyiunknak van sajat allasmaédja, mivel az sajat
testunk aranyain alapul. Mikor alltok, sarkatok olyan messze legyen egymastél, mint az
Oklotok szélessége, nagylabujjaitok legyenek egy szélességben a mellek kbzepével. Mint a
zazennél, helyezzetek erdt az alhasba. Bal kezetek tegyétek a mellkashoz, ujjaitok zarjak
korul a hivelyket, és helyezzétek ra a jobb kezeteket. A hlvelyk mutasson lefelé,
alkarotok legyen parhuzamos a padloval, akkor majd ugy érzitek, mintha egy kerek
oszlopot olelnétek at - egy nagy kerek templomoszlopot - és igy nem tudtok
meggornyedni vagy oldalra délni. Az a legfontosabb, hogy legyetek sajat fizikai testetek
birtokaban. Ha gornyedtek vagytok elveszititek ©nmagatokat. Gondolataitok mashol
jarnak, nem vagytok a testetekben. Ez nem at. Itt kell Iéteznlink, itt és most! Ez a nyitja.

Legyetek sajat testetek és szellemetek birtokdban Minden legyen a megfelelé helyen, a
helyes modon. Akkor nincs semmi nehézség. Ha a mikrofon, amit hasznaltok, masutt van,
amikor beszéltek, nem tudja ellatni a feladatat. Ha testlink és szellemiink rendben van,
minden mas is megfeleléképpen a helyére kertdil.

Rendszerint azonban, anélkil, hogy tudataban lennénk ennek, nem magunkat, hanem
valami mast akarunk megvaltoztatni, a rajtunk kivili dolgokat akarjuk rendezni. Lehetetlen
azonban a dolgokat ugy alakitani, hogy sajat magatok nem vagytok rendben. Ha a helyes
modon teszitek a dolgokat, és a helyes idében is, minden mas is megfeleléen alakul majd.
Ti vagytok a ,féndk”. Ha a fénok alszik mindenki alszik. Ha a féndk jol teszi a dolgat,
mindenki jokor és jol fog végezni mindent. Ez a buddhizmus titka. Ezért prébaljatok mindig
a helyes testtartast megérizni. Es nemcsak akkor, ha a zazent gyakoroljatok, hanem
minden tevékenységben. Vegyétek fel a helyes testtartast, ha éppen autdt vezettek, és
akkor is, ha olvastok. Probaljatok csak ki. Meglatjatok majd, hogy milyen fontos is a helyes
tartast megdrizni. Ez az igazi tan. A papirra irt tan nem az igazi. A leirt tanitas csak
egyfajta szellemi taplalék. Ez persze sziikséges, de sokkal fontosabb az, hogy a helyes
gyakorlas révén azonosuljatok énmagatokkal. Ezért nem tudta elfogadni a Buddha sem
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koranak vallasait. Sok vallast tanulmanyozott, de nem volt megelégedve azok
gyakorlataval. Nem tudta megtalalni a valaszt sem az Onsanyargatasban, sem a
filoz6fiaban. Nem valamiféle metafizikai Iét érdekelte 6t, hanem sajat teste és szelleme,
itt és most. Amikor aztan megtaldlta 6nmagat, latta, hogy minden létezének Buddha
természete van. Ez volt az 6 megvilagosodasa. A megvilagosodas nem egyfajta "jo
érzés", vagy valami kiilonleges tudati allapot. Az a tudati allapot, ami akkor all fenn,
amikor a helyes helyzetben Ultok, mar maga a megvilagosodas. Ha nem tudtok
megelégedni azzal a tudatallapottal, ami a zazen sajatja, ez azt jelenti, hogy
gondolataitok még mindig elkalandoznak. Ne ingadozzon és kalandozzon el se testilnk, se
szellemink. Az ilyen testtartasban a helyes tudatallapot megléte nem kérdés. Mar

rendelkeztek vele.

Ebben 6sszegzddik a buddhizmus.
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A LELEGZES

"Amit 'én'-nek neveziink, lengéajté csupan, amelyik ide-oda leng, amikor ki- s
belélegziink."

Mikor a zazent gyakoroljuk, tudatunk midig koveti lélegzéslinket. Mikor belélegziink, a
levegd bejon a bensd vilagba és amikor kilélegziink, a levegé kimegy a kinti vilagba. A
bensd vilag korlatlan, és kinti vilag is korlatlan. Azt mondjuk "bensé vilag" vagy "kinti
vilag", de valbéjaban csak egy vilag van, mely kerek egész. Ebben a korlatlan vilagban olyan
a torkunk, mint egy lengdajté. A levegd bejon és kimegy, mint amikor valaki lengéajtén at
jon, s megy. Ha igy gondolkodtok "én lélegzem", akkor az "én" raadas. Nincs te, ami az
"én"-t mondhatna. Amit "én"-nek nevezink, lengbajté csupan, amelyik ide-oda leng,
amikor ki- és belélegziink. Csupan mozog, ez minden. Ha szellemetek tiszta, és elég
nyugodt ahhoz, hogy ezt a mozgast kdvesse, nincs akkor semmi, sem "én", sem vilag,
sem szellem, sem test, csupan egy lengéajto.

Amikor tehat a zazent gyakoroljuk, mindéssze a lélegzés mozgasa az, ami létezik. Errél a
mozgasrol azonban tudomasunk van. Ne legyetek figyelmetlenek! De az, hogy tudataban
vagytok e mozgasnak, egyaltalaban nem azt jelenti, hogy kis éneteknek legyetek
tudataban, ellenkezdleg, az egyetemes, a Buddha természeteteknek kell tudataban
lennetek. A tudatossag e fajtaja igen fontos, mert rendszerint nagyon egyoldaltak
vagyunk. Az altalanos létszemlélet kettésségek szerint tapasztal: te és én, ez és az, j6 és
rossz. A megannyi megkilonbdztetés azonban val6jaban az egyetemes |étezésrél vald
tudomasulvétel maga. A "te" jelenti a mindenségnek a te formajaban vald
tudomasulvételét, s az "én" jelenti az én formajaban valé tudomasulvételét. A te és az én
csupan lengéajté. Igy kell ezt felfogni. Talan még felfogasnak sem nevezném, hiszen ez
nem mas, mint az élet zen moédon vald igaz megtapasztalasa.

gy tehat, amikor a zazent gyakoroljatok, nincs idé- vagy tér-képzet. Lehet, hogy azt
mondjatok "haromnegyed hatkor kezdtik az llést ebben a szobaban". Van tehat valami
elképzelésetek az idérél (haromnegyed hat), és a térrél is (ebben a szobaban). Pedig amit
valojaban tesztek, az nem mas, mint hogy Ultok, s tudataban vagytok az egyetemes
aktivitasnak. Ez minden. Ebben a pillanatban a lengdajté az egyik iranyba nyilik, a
kovetkezd pillanatban a lengbajté az ellenkezé iranyba nyilik. Mindegyikiink ezt a
tevékenységet ismétli pillanatrél pillanatara. Nincs elképzelésiink itt a térrél vagy az
idoérol.

Az id6 és tér egy. "Dolgom van ma délutan" szoktatok mondani, de val6jaban nincs a "ma
délutan". Tesszik a dolgunkat egymas utan. Ez minden. Nincs olyan id6, mint "ma
délutan", vagy "egy érakor", vagy "két orakor". Egy érakor ebédelni fogtok. Az ebédelés
maga az egy Orakor. Valahol lesztek majd, de ez a hely nem valaszthaté el az ,egy
orakor”-t6l. Az olyan embernek, aki val6jaban értékeli az életet, ezek egyet jelentenek. De
ha beleununk az életlinkbe, akkor lehet, hogy azt mondjuk "Nem kellett volna ide jonném.
Sokkal jobb lett volna valami mas helyre menni ebédelni. Ez nem valami jé hely."
Szellemetekben olyan teret képzeltek el, amely kilénvalt a valésagos idotél.

Vagy lehet, hogy azt mondjatok "ez rossz, ezért nem kellene tennem." Amikor azt
mondjatok "nem kellene tennem", valojaban a nem-tevést teszitek abban a pillanatban.
Tehat nincs valasztas szamotokra. Ha kilonvalasztjatok az id6é és a tér képzetét, ugy
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érezhetitek, mintha lenne valasztas szamotokra. Val6jaban azonban vagy tennetek, vagy
nem-tennetek kell valamit. A nem-cselekvés is cselekvés. A j6 és a rossz csak az
elmétekben van. Ezért nem kellene azt mondanotok, hogy "ez j6", vagy "ez rossz".
Ahelyett, hogy azt mondanatok rossz, mondjatok azt "nem teszem"! Ha azt gondoljatok,
hogy "ez rossz", akkor az zavart kelt bennetek. A tiszta vallas vilagaban tehat nincs meg
az idd és a tér, vagy a j6 és a rossz keltette zavarodottsag. Amit tenniink kell, az az,
hogy ugy tessziik a dolgokat, ahogyan jonnek. Tenni valamit! Barmi legyen is az, tegyulk,
még ha az valaminek a nem-tevése is. Ebben a pillanatban éljink. Tehat ha Ulink, a
lélegzésre Osszpontositunk, és lengdbajtdéva valunk, és tesszik, amit tenniink kell, amit
meg kell tennilink. Ez a zen gyakorlas. Ebben a gyakorlasban nincs zavarodottsag. Ha igy
formaljatok életeteket, nincs zavarodottsagotok sem.

Tozan, a hires zen mester mondta egyszer: "A kék hegy a fehér felh6 atyja. A fehér felh6
a kék hegy fia. Naphosszat egymastél figgnek, anélkil, hogy fliggenének egymastol. A
fehér felhé mindig a fehér felhd. A kék hegy mindig a kék hegy."

Ez az élet tiszta, vilagos értelmezése. Sok olyan dolog van, mint a fehér felhé és a kék
hegy: férfi és n6, mester és tanitvany. Fliggnek egymastél, de a fehér felhd ne zavartassa
magat a kék hegytél. A kék hegy ne zavartassa magat a fehér felh6tdl, teljesen
fliggetlenek, de mégis fiiggéek. Igy éliink és igy gyakoroljuk a zazent.

Ha igazan onmagunkka valunk, csak egy lengdajto lesziink, teljesen fliggetlenné valunk,
ugyanakkor fliggink is mindentél. Levegd nélkil nem tudunk l|élegezni. Mindegyikiink
megszamlalhatatlan vilagok kdzepette van. A vilag kdézepe vagyunk, mindig, pillanatrol,
pillanatra. Teljesen fliggéek és flggetlenek vagyunk igy. Ha megtapasztaljatok ezt, az
ilyen létet, a teljes fliggetlenség a tiétek, semmi sem zavarhat. Amikor tehat zazent
gyakoroltok, lélegzésetekre Osszpontositsatok. Az ilyen tevékenység az egyetemes
létezés alapvetd tevékenysége. Ezen tapasztalas, ezen gyakorlas nélkil lehetetlen
abszolut szabadsagot elérni.
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AZ IRANYITAS
"Adj juhodnak vagy tehenednek nagy, tagas rétet, hogy iranyitani lehessen."

A Buddha természet vilagaban élni annyi, mint pillanatrél pillanatra egy kis Iényként
meghalni. Amikor egyensuilyunkat elveszitjik, meghalunk, de ugyanakkor Gjra létre is
joviunk és kibontakozunk. Minden, amit csak latunk, valtozik, elveszti egyensulyat. Minden
azért latszik szépnek, mert kibillen egyensulyabél, de a hattere tokéletes 6sszhangban
van. Igy létezik minden a Buddha természet vilagaban. Egyensilyt veszit a tokéletes
egyensuly hatterével. Ha tehat Ggy szemlélitek a dolgokat, hogy nem ismeritek fel
hatteriikben a Buddha természetet, minden a szenvedés képét mutatja. De ha
felismeritek a létezés hatterét, felismeritek azt is, hogy a szenvedés maga, nem mas,
mint az, ahogyan éliink és ahogyan életiink zajlik. Ezért hangsulyozzuk ki néha a zenben
az élet egyensuly nélkiiliségét és zlrzavarat.

A hagyomanyos japan festészet igencsak formalis és élettelen lett manapsag. Ezért
fejlédott ki a modern mulvészet. A régi mesterek gyakorlata az volt, hogy muvészi
rendetlenségben vetettek pontokat a papirra. Ez igencsak nehéz valami. Ha
megprébalkoztok is vele, amit csinaltok, az altalaban valamilyen rendbe all 6ssze. Azt
hiszitek, hogy iranyithatjatok, de nem tudjatok. Ugyszélvan lehetetlen, hogy a pontok ne
vegyenek fel valamilyen rendezettséget. Ugyanez all a mindennapi életvitelre is. Ha
valamennyire is iranyitas ala akarjatok vonni az embereket, ez lehetetlen. Képtelenek
vagytok ra. Az emberek vezetésének legjobb mdodja az, hogy batoritani kell dket, hogy
rosszalkodjanak csak. Akkor lesznek tagabb értelemben iranyitas alatt. Adj juhodnak vagy
tehenednek nagy, tagas rétet, hogy iranyitani lehessen. igy van ez az emberekkel is:
el6szor hadd tegyék, amit akarnak, te csak figyeld 6ket. Ez a legjobb médszer. Ha nem
veszel tudomast réluk, az sem j6, sét, ez a legrosszabb modszer. A masodik legrosszabb
az, ha iranyitani préobaljatok 6ket. Az a legjobb, ha figyelitek, csak figyelitek 6ket, anélkil,
hogy iranyitani probalnatok.

Ez érvényes sajat magatokra is. Ha tokéletes nyugalmat akartok elérni a zazenben, ne
zavartassatok magatokat a szellemetekben talalt kiilonféle képzetektél. Hadd jojjenek, és
hadd menjenek. Akkor lesznek iranyitas alatt. Am ez az eljaras bizony elég nehéz.
Kénnylnek hangzik, de bizonyos kilonleges eréfeszitést igényel. Hogy miként is tegyuk
ezt a fajta ertfeszitést, az a gyakorlas titka. Tegylk fel, hogy valamilyen rendkiviili
korilmények kozott Gltok. Ha nyugtatni probaljatok szellemeteket, akkor képtelenek
lesztek Ulni, ha pedig arra térekedtek, hogy ne érezzétek magatokat zavartatva,
eréfeszitésetek nem a helyes eréfeszités lesz. Az egyetlen eréfeszités, ami segithet, az,
ha |élegzéseteket szamoljatok, vagy pedig a be- és kilélegzésére 6sszpontositotok.

Osszpontositast mondunk ugyan, de a figyelem valamire valé &sszpontositdsa nem a zen
igazi célja. Az igazi cél, ugy latni a dolgokat, ahogyan vannak, megfigyelni a dolgokat,
ahogyan vannak, és hagyni mindent, ahogy az megy. Ez jelenti mindennek a tagabb
értelemben vett iranyitasat. A zen gyakorlas a mi kis szellemiink megnyitasara szolgal. Az
Osszpontositas csak segédeszkdz tehat, ami abban segit, hogy felismerjétek a "nagy
szellemet", vagyis azt a szellemet, ami minden. Ha fel akarjatok fedezni a zen valédi
értelmét a mindennapi életben, meg kell értenetek, mit is jelent tudatotokat a lélegzésen
és a testen tartani a helyes tartasban, a zazenben. Kdvessétek a gyakorlat szabalyait, és
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tanulmanyozasotok legyen egyre finomabb és gondosabb. Csak igy tapasztalhatjatok meg
a zen életteli szabadsagat.

Dogen-zenji azt mondta: "A jelenb6l a mualtba halad az id6." Ez abszurd, de
gyakorlasunkban néha igaz. Az id6, ahelyett, hogy a mdultbél a jelen felé haladna, a
jelenbdl a multba megy vissza. Yoshitsune hires harcos volt, aki a kézépkori Japanban élt.
Az orszag akkori helyzetében az északi tartomanyokba kildték, ahol megdlték 6t. Miel6tt
elment, bucsit mondott feleségének, aki hamarosan e szavakat irta egy versében:
"Ahogy a fonalat a gombolyagrol letekered, éppen Ugy legyen a mult jelen." Amikor ezt
mondta, a multat tette valdjaban jelenné. Szellemében él6évé valt a mualt, és mualtta a
jelen. Eppugy, ahogyan Dogen mondta: "A jelenbél a miltba halad az idé." Ez nem igaz a
logika szerint, de igaz a mult jelenné alakitasanak valésagos tapasztalasaban. Ebben van
koltészetlink, és ebben van emberi létiink.

Ha megtapasztaljuk ezt az igazsagot, ez azt is jelenti, hogy megtalaltuk az id6 igazi
értelmét. Az id6 folyamatosan halad a multbél a jelenbe és a jelenbdl a jovébe. Ez igaz, de
az is igaz, hogy az idé a jovébdl halad a jelenbe és a jelenbdl a multba. Egy zen mester
azt mondta egyszer: "Egy mérfoldet keletre menni annyi, mint egy mérfdldet nyugatra
menni." Ez él6 szabadsag. Az ilyenfajta él6 szabadsagot kell megszereznink.

Tokéletes szabadsag viszont nem talalhaté egynéhany szabaly nélkil. Az emberek,
kiilondsen a fiatalok, azt hiszik, hogy az a szabadsag, ha azt teszik, amit éppen akarnak,
és hogy a zenben nincsen szikség szabalyokra. Feltétlenll sziikséges azonban, hogy
legyen néhany szabalyunk. De ez nem jelenti azt, hogy mindig iranyitas alatt kell lenni.
Amig szabalyaitok vannak, addig van esélyetek a szabadsagra. Ugy térekedni a szabadség
elnyerésére, hogy nem tudatosulnak a szabalyok - értelmetlen. Azért gyakoroljuk mi a
zazent, hogy szert tegyink erre a tokéletes szabadsagra.
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A SZELLEM HULLAMAI

"Mivel az élet minden megnyilvanulasat szivesen fogadjuk, hiszen mindez a nagy szellem
kibontakozasa, nem toreksziink rendkivili romokre. Ezért aztan rendithetetlen a
nyugalmunk."

Amikor a zazent gyakoroljatok, ne igyekezzetek a gondolkodast leallitani. Hadd szuinjon
meg magatol, Ha valami eszetekbe jut, hagyjatok jonni és menni. Nem marad majd soka.
Ha leallitani igyekeztek a gondolkodast, ez azt jelenti, hogy zavar benneteket. Ne
zavartassatok magatokat semmitél sem. Ugy tinik, mintha kiviilrél hatolna be valami a
szellemetekbe, valéjaban azonban ez szellemetek hullamzasa csupan, s ha nem hagyjatok
zavartatni magatokat e hullamoktél, azok fokozatosan lecsillapodnak. Ot vagy legfeljebb
tiz perc utan tokéletesen derls, nyugodt lesz szellemetek, |élegzésetek ekkor eléggé
lelassul, pulzusotok viszont kicsit szaporabb lesz.

Elég sokaig eltart majd, mig megtalaljatok szellemetek derljét és nyugalmat a gyakorlas
folyaman. Erzések sokasaga jon, sok gondolat és kép tinik fel, de ezek sajat szellemetek
hullamai csupan. Semmi sem jon kivilrél szellemetekbe. Szellemiinket rendszerint Ugy
képzeljuk el, hogy az kivilrél kap benyomasokat és ingereket, de ez a felfogas nem
valésaghu. A valésaght felfogas az, hogy a szellem magaba foglal mindent; ha azt
gondoljatok, hogy valami kivilrél jon, az csak annyit jelent, hogy valami felbukkant
szellemetekben.

Semmi rajtatok kivili nem tud nehézségeket okozni nektek. Sajat magatok hozzatok létre
a hullamokat szellemetekben. Ha Ugy hagyjatok szellemeteket, ahogy van, megnyugszik.
Ez a szellem az, amit nagy szellemnek neveznek. Ha szellemetek valami rajta kivilivel all
kapcsolatban, akkor az kicsiny szellem, korlatozott szellem. Ha szellemetek nem valami
massal van kapcsolatban, akkor szellemetek tevékenységében nincs dualista felfogas.
Szellemetek tevékenységét csupan hullamainak fogjatok fel. A nagy szellem mindent
magaban tapasztal.

Ertitek a kilénbséget a két szellem kdzoétt? A mindent magéba foglaldé szellem és a
valamivel kapcsolatban 1évd szellem kdz6tt? A kettd valéjaban ugyanaz, a felfogas az, ami
kilbnb6z6, és az élettel szembeni magatartasotok is felfogasotok szerint alakul
kiilébnb6zOképpen.

Az, hogy minden a szellemben foglaltatik benne, a szellem Iényege. Ennek tapasztalasa a
vallasos érziilet. Még ha keletkeznek is hullamok, szellemetek lényege tiszta, olyan tiszta,
mint a hullamzé tiszta viz. A viznek val6jaban mindig vannak hullamai. A hullamok a viz
gyakorlata. Viz nélkili hullamokrél vagy hullamok nélkili vizrél beszélni: tévedés. A viz és
a hullam egy.

Nagy szellem és kis szellem is egy. Ha igy fogjatok fel szellemeteket, ez biztonsagérzetet
ad nektek. Szellemetek, mivel semmit sem var kivilrél, midig teljes. A szellem, amelyet
hullamok fodroznak, nem megzavart, hanem éppenséggel ez a feler6sodott szellem.
Barmi, amit tapasztaltok, a nagy szellem kifejez6dése. A nagy szellem muikodése az, hogy
kilénféle tapasztalatokkal kitagitja ®nmagat. Elményeink, tapasztalataink bizonyos
értelemben mindig frissen és Ujszertien jonnek egymasutan, mas értelemben viszont nem
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egyebek, mint az egyetemes nagy szellem folyamatos vagy ismétlédé kibontakozasai. Ha
példaul valami j6 van reggelire, azt mondjatok "ez jo." A "j6"-t Ugy teszitek hozza, mint
egy valaha régen atélt tapasztalatot, barha ne is emlékeztek ra, mikor térténhetett az. A
nagy szellemmel ugy fogadunk el minden élményt, mint ahogy magunkénak ismerjik fel a
tikorben latott arcot.

Nem féllink attdél, hogy elveszitjik ez a szellemet. Nincs honnét jonni vagy hova menni;
nincs halaltél valé félelem, nincs 6regségtél vagy betegségtél valé szenvedés. Mivel az
élet minden megnyilvanulasat szivesen fogadjuk, hiszen mindez a nagy szellem
kibontakozasa, nem toreksziink rendkivili o6romokre. Ezért aztan rendithetetlen
nyugalmunk és a nagy szellem ezen tantorithatatlan nyugalmaval gyakoroljuk a zazent.
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A SZELLEMI GYOMOK

"Legyetek inkabb halasak a szellemben meglévé gyomoknak, mivel azok végiil is a
gyakorlasotokat gazdagitjak."

Kora reggel, mikor megszoélal az ébreszt6 és felkeltek, nem érzitek valami rézsasan
magatokat, azt hiszem. Nem konnyU elindulni, majd lellni, és még a zendo-ba vald
megérkezés és a zazen megkezdése utan is O0sztokélni kell magatokat, hogy helyesen
uljetek. Mindezek szellemetek hullamai csupan. A tiszta zazenben nem lehetnek hullamok
a szellemben. Ulés alatt ezek a hullamok kisebbek és kisebbek lesznek, eréfeszitésetek
pedig valamiféle szubtilis érzéssé alakul at.

Azt mondjuk: "a gyomot kihizva adunk tapanyagot a névénynek." Kihtzzuk a gyomot, és
a novény kozelében assuk el, hogy tapanyagot adjon neki. Ha tehat van is valami
nehézségetek a gyakorlasban, ha vannak is hullamok mialatt Ultok, ezek a hullamok maguk
segitenek majd nektek. Ezért nem zavartassatok magatokat szellemetek altal. Legyetek
inkabb halasak a szellemben meglévé gyomoknak, mivel azok végul is gyakorlasotokat
gazdagitjak Ha lesz majd némi tapasztalatotok arrél, hogyan alakulnak at a szellemi
gyomok tudati téaplalékka, gyakorlasotok figyelemremélté haladast ér el. Erzitek majd a
haladast. Erzitek majd, hogyan alakulnak &n-taplalékka. Nem nehéz persze, hogy valami
filoz6fiai vagy lélektani magyarazatot alkossunk a gyakorlasrél, de ennyivel nem
elégedhetiink meg. Valésagaban kell megtapasztalnunk, hogyan alakulnak at a gyomok
taplalékka.

Az igazat megvallva, semmilyen eréfeszités sem jo a gyakorlasnak, mivel hullamokat hoz
létre szellemiinkben. Mégsem lehetséges, hogy elérjik szellemiink teljes nyugalmat
anélkil, hogy ne tennénk valami eréfeszitést. Bizonyos eréfeszitést kell tenniink, de el is
kell feledkezni magunkrél a megtett eréfeszitésben. Ebben a vilagban nincs sem énség,
sem targyisag. Szellemiink egyszertien csak nyugodt, még tudomasulvétel sincs. Ebben a
tudomasulvétel-nélkiliségben minden eréfeszités és minden képzet vagy gondolat
elenyészik. Sziikséges tehat, hogy 0sztokéljik magunkat, és egészen az utolsé pillanatig
tegylink  eréfeszitést, amikor aztan minden eré6feszités elenyészik. Addig
O0sszpontositsatok a lélegzésre, mig aztan mar nem tudtok a lélegzésrol.

Ordkosen arra kell térekedni, hogy fenntartsuk eréfeszitésiinket, de ne arra varjunk, hogy
elérink majd egy allapotot, amikor teljesen el fogunk feledkezni réla. Csak arra
torekedjink, hogy lélegzésiinket figyelemmel kisérjik. Ez a tényleges gyakorlas.
Eréfeszitésetek eleinte meglehetésen durva, és nem elég tiszta, de a gyakorlas ereje altal
egyre tisztabb lesz. Ha erdfeszitésetek tisztava valik, testetek és szellemetek is tiszta
lesz. Igy gyakoroljuk mi a zent. Ha egyszer megértitek majd ezt a benniink 1évé erét,
amely a magunk és a kornyezetlink megtisztitasara szolgal, helyesen tudtok majd
cselekedni, és tanulni fogtok azoktél, akik koruldttetek vannak, és baratsagosak lesztek
masokhoz. Ez a zen gyakorlas érdeme. A gyakorlas mddja azonban az, hogy
lelegzésetekre kell 6sszpontositani a helyes tartasban, nagy, tiszta eréfeszitéssel. Ez a mi
zen gyakorlasunk médja.
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A ZEN VELEJE

"A zazen tartasban szellemeteknek és testeteknek nagy ereje van ahhoz, hogy ugy
fogadja a dolgokat, ahogyan vannak, akar kellemesek, akar kellemetlenek."

Irasainkban sok sz6 esik arrdl (Samyuktagama Sutra, 33. kétet), hogy négyféle 16 Iétezik:
kivalo, jo, gyenge és rossz. A legjobb |16 a hajtd akarata szerint fut gyorsan vagy lassan,
jobbra vagy balra, és mar azelétt teszi ezt, hogy akar az ostor arnyékat is latna. A
masodik legjobb épp olyan jol fut, mint az elsé, de csak akkor, ha az ostor mar majdnem a
boérét érinti; a harmadik csak akkor fut, ha fajdalmat érez a testén; a negyedik viszont
akkor fut csak, ha a kin mar velejéig hatolt. Elképzelhetitek, hogy milyen nehezére eshet a
negyediknek, hogy megtanulja, hogyan kell futni.

Ha ezt a torténetet halljuk, majd mindegyikiink a legjobb 16 akar lenni. Ha lehetetlen a
legjobbnak lennilink, akkor a masodik legjobbnak szeretnénk lenni. Azt hiszem, igy szoktak
felfogni ezt a torténetet és a zent is. Talan azt hiszitek, hogy ha a zazenben (ltok,
rajottok majd arra, hogy a legjobb vagy a legrosszabb 16 vagytok-e. Itt értitek félre a
zent! Ha azt hiszitek, hogy az a zen gyakorlas célja, hogy abban iskolazzatok magatokat,
hogy a legjobb lovak egyike legyetek, akkor nagy nehézséggel szamolhattok. Nem ez a
helyes felfogas. Ha helyes médon gyakoroljatok a zent, nem szamit, hogy a legjobb vagy
a legrosszabb 16 vagytok-e. Ha a Buddha kdnyoriletességére gondoltok, mit gondoltok,
vajon hogyan érez Buddha a négyféle 16 irant? Jobban egyiitt érez a legrosszabbal, mint a
legjobbal.

Ha elhataroztatok, hogy a Buddha nagy szellemével gyakoroljatok a zazent, meglatjatok,
hogy a legrosszabb 16 a legértékesebb. Pont a tokéletlenségeitekben taldljatok meg az
alapot allhatatos, Utkeresé-szellemetek szamara. Azoknak, akik fizikailag toékéletesen
tudnak Ulni, rendszerint tébb idébe telik a zen igazi Utjat, a valdés zen érzést, a zen velejét
elérni. Azok viszont, akik nagy nehézségekkel talalkoznak a zen gyakorlasaban, tobb
értelmet talalnak majd benne. Azt gondolom tehat, hogy néha a legjobb 16 a legrosszabb,
és a legrosszabb 16 lehet a legjobb is.

Ha kalligrafiat tanultok, tapasztaljatok majd, hogy azok lesznek a legjobb kalligrafusok,
akik nem éppen a legiigyesebbek. Azoknak, akiknek nagyon j6 a kéziligyességiik, gyakran
kell egy bizonyos fejlédési szakasz elérése utan nagy nehézségekkel szamolniuk. Ez igaz a
mlvészetre és a zenre is. Igaz az életben is. Amikor tehat a zenrdl beszéliink, nem
mondhatjuk a sz6 k6zdnséges értelmében, hogy "6 jé", vagy hogy "6 rossz". A zazenben
felvett tartas nem egyforma feladat mindenki szamara. Van aki képtelen arra, hogy
felvegye a keresztbetett labu testhelyzetet. Azonban, ha nem is tudjatok felvenni a
helyes tartast, viszont felkeltitek a valodi Utkeresé szellemet, akkor helyes felfogasban
tudjatok gyakorolni a zazent. Tulajdonképpen azoknak koénnyebb felkelteni az igazi
Utkeresd szellemet, akiknek nehézségeik vannak az uléssel, szemben azokkal, akiknek
koénnyu az Ulés.

Ha meggondoljuk, mit is tesziink mindennapi életlinkben, mindig szégyenkezniink kell.
Egyik tanitvanyom azt irta nekem: "Egy naptart kuldtél nekem, és én igyekeztem is
azokat a szép mottokat kdvetni, melyekbél minden oldalon van egy. Am alig kezdédott el
az év, maris kudarcot vallottam." Dogen-zenji azt mondta "Shoshaku jushaku." Shaku
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altalaban azt jelenti "tévedés" vagy "hibas". Shoshaku jushaku azt jelenti, "hibat hibara
halmozni", vagyis egy folytonos tévedést. Dogen szerint egy folytonos tévedés is lehet
zen. A zen mester életérél elmondhat6, hogy az sok évi shoshaku jushaku. Ez tehat sok
esztendei egy-szellemu torekvést jelent.

Azt mondjuk "a j6 apa nem j6é apa". Ertitek? Aki azt gondolja magarél, hogy j6 apa, az
nem jO apa, aki azt hiszi magardl, hogy j6 férj, az nem j6 férj. Aki azt hiszi, hogy 6 a
legrosszabb férjek egyike, jo is lehet, ha egy szellem( torekvéssel (teljes szivével) mindig
azon van, hogy jo férj legyen. Ha ugy itélitek meg, hogy lehetetlenség az, hogy Uljetek,
mivel faj, vagy valami fizikai nehézséget jelent, akkor is uljetek valahogy, hasznaljatok
vastag parnat, vagy egy széket. Legyetek bar a legrosszabb 16, eljuttok majd a zen
velejéig.

Tegyuk fel, hogy gyermeketek gyogyithatatlan betegségben szenved. Nem is tudjatok,
mitévok legyetek; még az agyban sem tudtok megnyugodni. A legkényelmesebb helynek
szamit altalaban a meleg, kényelmes agy, de most lelki kinjaitok miatt nincs nyugalmatok.
Jarkalhattok fel s ala, ki és be, de ez nem segit. A legjobb méd arra, hogy lelki kinjaitokon
segitsetek, valéjaban az, ha zazenben Ultok, ha mégolyan feldult lelkiallapotban és rossz
tartasban teszitek is azt. Ha nincs tapasztalatotok arr6l, mit is jelent ilyen nehéz
helyzetben (lni, nem is vagytok zen tanitvanyok. Semmi mas tevékenység nem enyhiti
szenvedéseteket. Egyéb nyugtalan tartasban nincs er6tdk elfogadni a nehézségeket,
viszont a hosszu, komoly gyakorlassal megszerzett zazen tartasban szellemeteknek és
testeteknek nagy ereje van ahhoz, hogy ugy fogadja a dolgokat, ahogyan vannak, akar
kellemesek, akar kellemetlenek.

Ha kellemetlenll érzitek magatokat, jobb ha Gltdk. Nincs mas mod a nehézségek
elfogadasara és feldolgozasara. Akar a legjobb 16 vagytok, akar a legrosszabb, j6-e
tartasotok, vagy rossz - nem kérdés. Mindenki gyakorolhatja a zazent, és ily modon
feldolgozhatja nehézségeit, és elfogadhatja azokat.

Mikor e nehézségek kozepette Ultok, mi valésagosabb nektek: a nehézségek vagy ti
magatok? Annak tudata, hogy itt vagytok, pont most - végsé tény. Ez tudatosul majd a
zen gyakorlat révén. Az egymast kovetd kellemes és kellemetlen helyzetekben végzett
folyamatos gyakorlasban felismeritek majd a zen velejét, és megszerzitek igazi erésségét.
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SEMMI DUALIZMUS

"Szellemetek leallitasa nem a szellemi tevékenység leallitasat jelenti, hanem azt, hogy
szellemetek athatja az egész testeteket. Teljes tudatossaggal alakitsatok a mudrat a
kezeitekben."

Azt mondjuk, hogy gyakorlasunk legyen mentes a nyereség gondolatatél, minden
elvarastol, még a megvilagosodas varasatol is. Ez mégsem jelenti azt, hogy csupan
céltalanul ulddgéljink. A haszon gondolatatél mentes gyakorlas a Prajna Paramita Sutran
alapszik. Mégis, ha nem vigyaztok, a sz(tra maga adhatja a haszon gondolatat. Igy szol:
"A forma Uresség, és az uresség forma." De ha ragaszkodtok ehhez a megallapitashoz
koénnyen dualista képzetekbe bonyolédtok: itt vagytok ti, az alak, és itt pedig az lresség,
amit az alak révén prébaltok megvalésitani. igy tehat "a forma liresség, és az iresség
forma" még dualista jellegl. Szerencsére azonban tanitasunk tovabbmegy, amikor azt
mondja: "A forma forma, és az Uresség uresség." Itt mar nincs dualizmus.

Ha nehéznek talaljatok gondolataitok leallitasat, mig ultok, és ha még a gondolatok
leallitasaval prébalkoztok, akkor ez "a forma lresség és az Uresség forma" szintje.
Mikézben azonban ekképpen dualista médon gyakoroltok, egyre inkabb eggyé valtok a
célotokkal. Es amikor gyakorlasotok eréfeszités nélkiilivé valik, le tudjatok allitani a
gondolkodast. Ez ,,a forma forma, az Uresség Uresség” szintje.

Szellemetek leallitasa nem a szellemi tevékenység leallitasat jelenti, hanem azt, hogy
szellemetek athatja egész testeteket. Teljes tudatossaggal alakitsatok a mudrat
kezeitekben. Teljes szellemmel Gltdk fajé labakkal, anélkil, hogy azok zavarnanak. Ez a
haszon gondolatatél mentes (lés. A testtartast eleinte kotottségnek érzitek, mihelyt
azonban nem zavar mar ez a kotottség, megtalaltatok "az Uresség uresség, a forma
forma" értelmét. A gyakorlas mobdja tehat, hogy bizonyos kotottség szoritasaban
talaljatok meg a magatok utjat.

A gyakorlas nem azt jelenti, hogy barmit tesztek is, akarha lefekidtok is, az mar zazen.
Ha kotottségeitek nem korlatoznak benneteket, akkor megtalaltatok azt, amit mi
gyakorlas alatt értiink. Ha azt mondjatok "akarmit is teszek, az Ugyis Buddha természet,
és igy nem érdekes, hogy mit is teszek, és nincs sziikség ra, hogy a zazent gyakoroljam",
nos, ez mar dualista felfogasa a mindennapi életeteknek. Ha tényleg nem szamit, akkor
meg minek mondjatok? Amig foglalkoztok azzal, hogy mit is tegyetek, addig ez dualista
felfogas. Ha nem tor6dtdk azzal, hogy mit tesztek, akkor mar nem beszéltek igy. Ha
ultok, akkor Ultok. Ha esztek, akkor esztek. Ez minden. Ha azt mondjatok, hogy "nem
szamit", akkor amiatt mentegetdztok tulajdonképpen, hogy valamit magatok szerint, kis
szellemetekkel tesztek. Ez azt jelenti, hogy ragaszkodtok egy meghatarozott dologhoz
vagy modhoz. Nem ez az, amit azalatt értiink, hogy "csak ulni elegend6", vagy hogy
"akarmit tesztek is az zazen".

Persze akarmit teszlink is, az zazen, de ha igy van, nem sziikséges ezt mondani.

Ha dlték, csak dljetek anélkil, hogy zavartatnatok magatokat fajo labaitoktél vagy az
almossagtol. Ez a zazen. Eleinte persze nehéz a dolgokat Ugy fogadni, ahogyan vannak.
Bosszant az az érzés, ami gyakorlatotokban jelentkezik. Ha mindent meg tudtok tenni,
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akar jO, akar rossz, zavar vagy bosszankodas érzése nélkil, akkor rajottok, mit is értiink
azalatt, hogy "a forma forma, az liresség Uresség".

Ha olyan betegségben szenvedtek, mint a rak, és tudjatok, hogy nem élhettek két-harom
évnél tovabb, akkor kerestek valamit, amire tamaszkodhattok, gyakorolni kezdtek talan.
Van aki Isten segitségére bizza magat. Egy masik talan a zazent kezdi gyakorolni.
Gyakorlasat a szellem kiliritésére Osszpontositja. Azaz, prébal szabadulni a dualizmus
okozta szenvedéstol. Ez a gyakorlat "a forma Uresség és az Uresség forma" gyakorlasa.
Az Uresség igazsaga 0sztokéli 6t, hogy ténylegesen megvalositsa azt a sajat életében. Ha
igy gyakorol, hittel és erdfeszitéssel, ez persze majd segit rajta, de ez nem a tokéletes
gyakorlas.

Tudvan, hogy az élet rovid, mégis élvezitek azt naprol napra, percrél percre, ez az élet "a
forma forma és az Uresség uresség" élete. Ha a Buddha jon, udvozlitek, ha az 6rdég jon,
udvozlitek. Ummon, a hires kinai zen mester mondta: " Nap-arci Buddha és Hold-arcu
Buddha." Mikor beteg volt, megkérdezte 6t valaki: "Hogy érzed magad?" Erre azt
valaszolta: "Nap-arct Buddha és Hold-arct Buddha." Ez az élet "a forma forma és az
Uresség Uresség" élete. Semmi baj. Egy évnyi élet j6. Szaz évnyi élet j6. Ha folytatjatok
gyakorlasunkat, eléritek majd ezt a szintet.

Lesznek eleinte kiilénféle nehézségeitek, és sziikség van arra, hogy bizonyos eréfeszitést
tegyetek gyakorlasunk folytatasara. A kezdd szamara az eréfeszités nélkili gyakorlat nem
igazi gyakorlat. A kezddnek nagy er6feszitésre van sziiksége a gyakorlashoz. Kilondsen a
fiataloknak kell nagyon keményen probalkozniuk, hogy elérjenek valamit. Nyudjtsatok ki
kezeteket és labatokat oly messzire, amennyire lehet. A forma forma. Hlinek kell lennetek
sajat utatokhoz, mig végul valéban ahhoz a ponthoz érkeztek, ahol latjatok, hogy mindent
el kell felejtenetek magatokrél. Mig e ponthoz nem értek, teljes félreértés azt hinni, hogy
ha barmit is tesztek, az zen, vagy hogy nem szamit az, hogy gyakoroltok-e vagy sem. De
ha megtesztek minden tdéletek telhetd eréfeszitést egész testetekkel és szellemetekkel a
gyakorlas folytatasara, nyereségvagy nélkil, akkor barmit is tesztek, igazi gyakorlas lesz.
Csak folytatni, ez legyen célotok. Ha tesztek valamit, célotok ne legyen mas, mint azt
tenni. A forma forma, és ti ti vagytok, és az igazi lresség valosul meg gyakorlasotokban.
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A LEBORULAS

"A leborulas igen komoly gyakorlat. Késznek kell lennetek leborulni még az utolsé
pillanatotokban is. Még ha lehetetlen is megszabadulnunk 6nk6zéppontd vagyainktél, ezt
kell tennink. A valddi természetiink kivanja meg télink ezt."

A zazen utan kilencszer a foldre borulunk. A leboruldassal lemondunk 6nmagunkrél. Az
onmagunkrél valé lemondas dualista szemléletlink feladasat jelenti. Nincs tehat kilonbség
a zazen gyakorlat és a leborulas kozott. A leborulas azt jelenti rendszerint, hogy
tiszteletlinket fejezziik ki altala olyasmivel szemben, ami méltébb a tiszteletre, mint
magunk. De amikor a Buddha el6tt borulunk le, ne gondoljatok a Buddhara, hanem csak
valjatok eggyé a Buddhaval, hiszen mar ti vagytok a Buddha maga. Ha eggyé valtok a
Buddhaval, eggyé mindennel, ami létezik, megtalaljatok a lét igazi értelmét. Ha teljesen
elfelejtitek a dualista szemléletet, minden a ti mesteretekké valik, és minden hoédolat
targya lehet.

Ha minden a nagy szellemetekben létezik, minden dualizmus elenyészik. Nincs kilonbség
ég és fold, férfi és né, mester és tanitvany kdzott. Néha a férfi borul le a né elétt, néha a
nd borul le a férfi el6tt. Olykor a tanitvany borul le a mester el6tt, olykor a mester borul le
a tanitvany el6tt. Az a mester, aki nem tud leborulni tanitvanya el6tt, nem tud leborulni a
Buddha elétt sem. Olykor a mester és a tanitvany egyitt borul le a Buddha el6tt. Olykor
leborulhatunk macskak és kutyak el6tt.

A nagy szellemben mindennek ugyanolyan az értéke. Minden maga a Buddha. Lattok
valamit, vagy hallotok egy hangot, és minden, ahogy van, a tiétek. A gyakorlasban ugy
fogadjatok mindent, ahogyan van, ugyanazt a tiszteletet adjatok mindenkinek, mint a
Buddhanak. Ebben van a Buddhasag. A Buddha leborul a Buddha el6tt, és ti leborultok
onmagatok elétt. Ez az igazi leborulas.

Ha a nagy szellemben val6 ezen szilard meggy6zddés hianyzik a gyakorlasbol,
leborulasotok dualista jellegt. Ha ti csak 6dnmagatok vagytok, akkor borultok le valédi
értelemben 6nmagatok el6tt, és igy egyek vagytok mindennel. A leborulas igen komoly
gyakorlat. Késznek kell lennetek leborulni még az utolsé pillanatotokban is; ha nem tudtok
mast tenni, mint leborulni, tegyétek meg. Ez a meggy6z6dés nélkilozhetetlen. Ezzel e
lelkilettel boruljatok le, és akkor minden el6iras, minden tanitas a tiétek, a nagy
szellemben minden tiétek lesz.

A japan teaszertartas megalapit6ja, Sen no Rikyu, 1591-ben ura, Hideyoshi, parancsara
hara-kirivel 6lte meg magat (hasfelmetszés altali ritualis ongyilkossag). Rikyu, miel6tt
kioltotta volna az életét, igy szolt: "Ha van kardom, nincs Buddha, sem patriarkak". Azt
értette ez alatt, hogy ha a nagy szellemiink kardjaval eggyé valunk, akkor nincs dualista
vilag. Ez a lelkiilet az egyetlen Iétez6 valami. Ez a rendithetetlen lelkiilet mindig jelen volt
Rikyu teaszertartasain. O sohasem tett semmit sem pusztan dualista felfogassal; miden
pillanatban kész volt a halalra. A szertartasok soran Ujra és Ujra meghalt és megujult. Ez a
teaszertartas lelkulete. Ez az, ahogyan mi leborulunk.

Mesteremnek az arcra borulastél bérkeményedés lett a homlokan. Tudta magardl, hogy
makacs és onfejl szerzet, ezért aztan leborult, és leborult, és leborult. Ennek az volt az
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oka, hogy mindig hallotta belllrél mesterének korholasat. Harminc évesen lépett a Soto
rendbe, ami japan papoknal viszonylag késéi idépont. Mig fiatalok vagyunk, kevésbé
vagyunk oOnfejuek, és igy koénnyebb ©Onzéslinktél megszabadulni. Mestere tehat igy
szoOlitotta mesteremet "te-késdn-jott-szerzet", és korholta a késéi belépés miatt.

Tulajdonképpen azonban szerette 6t 6nfejl természetéért. Mesterem, mikor hetven éves
lett, azt mondta: "Fiatal koromban olyan voltam, mint egy tigris, most viszont olyan
vagyok, mint egy macska!" Meg volt elégedve azzal, hogy olyan, mint egy macska.

A leborulas segit eloszlatni 6nkdzéppontu felfogasunkat. Ez bizony nem kdnnyl. Nehéz
ettdl a felfogastdl megszabadulni, ezért is nagyon értékes gyakorlat a leborulas. Nem az
eredmény az, ami szamit; a magunkat javitdé erdéfeszités az, ami sokat ér. Ennek a
leborulasnak soha sincs vége.

Minden leborulas kifejezésre juttat egyet a négy buddhista fogadalom kozil. Ezek igy
szblnak: "Szamtalanok bar az érzé lények, fogadjuk, hogy megmentjik O&ket. Bar
kartékony vagyaink hatartalanok, fogadjuk, hogy megszabadulunk télik. Hatartalan bar a
tanitas, fogadjuk, hogy mind megtanuljuk Elérhetetlen bar a buddhizmus, fogadjuk, hogy
elérjik." Ha elérhetetlen, hogy érhetjik el? De kell! Ez a buddhizmus.

Az gondolni "megtesszik, mert lehetséges"”, nem a buddhizmus. Legyen bar lehetetlen,
mégis igy kell tenniink, mert valodi természetiink kdveteli meg téliink. Nem az a lényeg,
hogy lehetséges-e vagy sem. Ha legbelsé vagyunk megszabadulni 6n-k&zéppontd
felfogasunktol, ezt kell tennlink. Ha megtesszik ezt az erdéfeszitést, ezzel legbelsd
vagyunk csillapul, s ott a Nirvana. Miel6tt raszanjatok magatokat, nehéznek tunik, de ha
nekikezdtek, ez elmulik. Eréfeszitésetek csillapitja legbelsdé vagyatokat. Nincs mas ut a
nyugalom elérésére. A szellem nyugalma nem jelenti a tevékenység leallitasat. A
tevékenységben magaban kell az igazi nyugalmat megtalalni. Azt mondjuk "kénnyU
nyugalmat lelni a tétlenségben, de nehéz nyugalmat lelni a tevékenységben, de a
tevékenységben rejl6 nyugalom az igazi nyugalom."

Ha mar gyakoroltatok egy ideig, tapasztaljatok majd, hogy lehetetlen gyors, rendkivili
haladast elérni. Ha nagyon keményen probalkoztok is, haladasotok mindig aprankénti. Nem
olyan, mint kiallni a zaporba, ahol tudjatok, hogy mikor lesztek vizesek. A kddben nem
veszitek észre, hogy mikor lesztek vizesek, de ha tovabb sétaltok, egyre jobban ataztok.
Ha a haladas gondolata foglalkoztat, lehet, hogy azt gondoljatok "de szdrnyd, milyen
lassu ez!" Pedig éppenséggel nem igy van. Ha atnedvesedtek a kddben, akkor nagyon
nehéz megszaritdézni. Ne aggddjatok tehat a haladas miatt. Ez olyan, mint a nyelvtanulas;
nem tudjatok egy csapasra megtanulni, de Ujra és Ujra ismételve elsajatithatjatok. Ez a
gyakorlas Soto Utja. Azt is mondhatjuk, hogy haladasunk aprankénti, de azt is, hogy még
csak haladast sem varunk. Elég, ha komoly a szandékunk, és teljes eréfeszitést tesziink
minden pillanatban. Nincs Nirvana a gyakorlasunkon kiviil.
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SEMMI KULONOS

"Ha minden nap elvégzitek ezt az egyszeru gyakorlatot, csodalatos er6t szereztek.
Miel6tt eléritek azt, csodalatos dolognak tlinik, de miutan megszereztétek, nincs mar
semmi kilonds benne."

Nincs kedvemre, hogy beszéliek a zazen utan. Ugy érzem, hogy a zazen gyakorlat
onmagaban is elég. De ha mar mondanom kell valamit, legszivesebben arrél beszélnék,
milyen csodalatos dolog is a zazen. Nincs is mas célunk, csak az, hogy ezt a gyakorlatot
fenntartsuk. Idétlen idéktél tart mar e gyakorlas, és végtelen jovében is tart majd.
Pontosabban szélva, az ember szamara nincs is mas gyakorlas, csak ez. Nincs mas médja
az életnek, csak ez. A zen gyakorlas valodi természetiink kozvetlen kifejez6dése.

Persze barmi, amit csak tesziink, mindig a valodi természetiink kifejez6dése, de e
gyakorlat nélkil ezt nehéz megélni. Emberi természetiink a tevékenykedés, és ez minden
létezés természete is egyben. Amig élink, mindig tesziink valamit. Mihelyt viszont azt
gondoljatok, hogy "ezt teszem", vagy "ezt kell tennem" vagy "valami kilondset kell
elérnem", val6jaban semmit sem tesztek az égvilagon. Ha viszont feladjatok ezt, ha mar
nem akartok valamit, vagy ha semmi kilondset sem igyekeztek tenni, akkor tesztek csak
valamit. Amit a zazenben tesztek, nem valaminek a kedvéért van. Ugy érezhetitek téan,
hogy valami kilonlegest tesztek, pedig ez csak a valddi természetetek kifejez6dése; ez az
a tevékenység, ami legbensé vagyatokat csillapitja. Amig persze azt hiszitek, hogy a
zazent valaminek a kedvéért gyakoroljatok, addig az nem lesz igazi gyakorlat.

Ha minden nap elvégzitek ezt az egyszerl gyakorlatot, csodalatos erét szereztek. Miel6tt
eléritek ezt, csodalatos dolognak tlnik, de miutan megszereztétek, nincs mar semmi
kiilénos benne. Hiszen nem valami kilonds dolog az, hanem csak ti, 6nmagatok. Ahogy a
kinai vers is mondja: "Elmentem, és visszajottem. Nem volt semmi kilénds. Rozan
koédboritott ormairdl hires; Sekko vizeirél." Azt hiszitek sokan, hogy csodalatos lehet latni
a viztukrot, amirél azt mondjak, hogy befedi az egész foldet. De ha odamentek, csak vizet
és hegyeket lattok. Semmi kiilénéset.

Van valami rejtélyes abban, hogy akik nem tapasztaltak, csodalatos valaminek tartjak a
megvilagosodast. De ha elérik, kideril, semmi. Es mégsem semmi. Ertitek? Az anya
szamara nem valami kilonds dolog az, hogy gyermeke van. Ez a zazen. Ha tehat
folyamatosan végzitek ezt a gyakorlatot, egyre jobban megszereztek valamit - semmi
kilénoset - , de mégis valamit. Nevezhetitek igy "egyetemes természet", vagy ,,Buddha
természet”, vagy "megvilagosodas". Sokféleképpen hivhatjatok, de annak, aki magaénak
tudhatja, semmi az, és ... valami.

Ha val6di természetiinket fejezzik ki, emberi |ények vagyunk. Ha nem tessziik ezt, nem
tudjuk, hogy mik vagyunk. Allatok nem vagyunk, mivel két labra alltunk. Valami mas
vagyunk, mint az allat, de mégis mi? Szellemek vagyunk talan, nem tudjuk minek is hivjuk
magunkat. llyen teremtmény val6jaban nincs is. Ez az egész kaprazat. Nem vagyunk
emberi lények tobbé, bar |éteziink. Ha a zen nem zen, semmi sem létezik. Intellektualisan
nincs értelme szavaimnak, de ha van tapasztalatotok az igazi gyakorlasrél, megértitek
majd, hogy mire is gondolok. Ha létezik valami, megvan akkor a sajat valédi természete,
Buddha természete. A Buddha azt mondja a Parinirvana Sutraban: "Mindennek Buddha
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természete van”. Dogen viszont ezt igy olvassa: ,Minden Buddha természetu.” Ez mast
jelent. Ha azt mondjatok, hogy "mindennek Buddha természete van", ez azt jelenti, hogy
a Buddha természet és minden egyes létezés két kilonb6zé valami. Ha viszont azt
mondjatok "minden Buddha természetu" ez azt jelenti, hogy minden maga a Buddha
természet. Ha nincs Buddha természet, egyaltalan semmi sincs. A Buddha természeten
kivili valami puszta illdzié. llyesmi csak a fejetekben Iétezhet, nem a valdésagban.

Emberi |énynek lenni tehat annyi, mint Buddhanak lenni. A Buddha természet csak egy
masik elnevezése az emberi természetnek, a mi igazi emberi természetiinknek. Igy
valéjaban, ha nem is csinaltok semmit sem, akkor is cselekedtek valamit. Magatokat
fejezitek ki. Valédi természeteteket fejezitek ki. Beszél a szemetek, beszél a
hanghordozasotok, beszél a fellépésestek. Az a legfontosabb, hogy a legegyszerlbben, a
legmegfeleldbben fejezzétek ki valédi természeteteket, és becsiljétek meg azt a
legparanyibb |ényben is.

Ezen gyakorlat végzése folyaman hétrél hétre, évrél évre mélyll majd tapasztalasotok, és
mindenre kiterjed, amit mindennapi életetekben végeztek. Az a legfontosabb, hogy
felejtsétek el a nyereség minden gondolatat, az egész dualista felfogast. Mas szavakkal,
csak gyakorolni a zazent egy bizonyos tartasban. Ne gondoljatok semmire sem! Csak
maradjatok a parnatokon, és ne varjatok semmit sem. Akkor végul is valodi
természeteteket nyeritek vissza. Azaz, sajat valodi természetetek nyeri vissza magat.
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MASODIK RESZ
A HELYES ATTITUD
"Erds bizalom az eredeti természetiinkben - ez az, amit hangsulyozunk."
EGY SZELLEMU UT
"Ha a nap nyugaton kelne is, a Bodhiszattva Gtja akkor is csak ugyanaz lenne."

Nem az a célja beszédemnek, hogy valamilyen intellektualis magyarazatot adjak, hanem
csak kifejezésre szeretném juttatni, milyen nagyra is értékelem zen gyakorlasunkat. Igen-
igen rendkivili dolog, hogy zazenben (lhetek veletek. Persze barmi, amit teszink,
rendkivili, mivel az életink is rendkivili valami. A Buddha mondta: "Az, hogy
megbecsilitek emberi életeteket, olyan ritkasagszamba megy, mint a piszok
kormotokon." Tudjatok, hogy alig ragad piszok a kérmoétokre. Emberi életiink ritka és
csodalatos; mikor ulok, 6rokre llve szeretnék maradni, de arra 6sztokélem magamat, hogy
mas gyakorlatba fogjak, sz(trat mondjak, vagy leboruljak. Es amikor leborulok, azt
gondolom "ez csodalatos". De ismét valtoztatnom kell gyakorlatomat, hogy szutrat
mondjak. Beszédem célja tehat az, hogy megbecsilésemnek adjak hangot, ennyi az
egész. Nem azért Ulink, hogy megszerezziink valamit, hanem, hogy kifejezzik valédi
természetiinket. Ez a mi gyakorlasunk.

Ha kifejezésre akarjatok juttatni ©nmagatokat, valédi természeteteket, akkor a
kifejezésnek természetesnek és megfelelének kell lennie. Még az is 6nmagatok kifejezése
amikor zazenbe lelilve vagy abbdl felkelve jobbra-balra ingatjatok magatokat. Ez nem a
gyakorlatra valé felkészilés, nem is a gyakorlat utani lazitas, hanem a gyakorlat része.
Tehat ne ugy tegyink, mintha valami masra készilnénk. Ez legyen érvényes
mindennapjaitokra is. Dogen szerint a f6zés, ételkészités, nem el6készillet hanem maga a
gyakorlas. A f6zés nemcsak annyit jelent, hogy ételt készitiink magunknak vagy masnak,
hanem az O&szinteségink kifejezésre-juttatasat is. Ha tehat foztok, fejezzétek ki
magatokat a konyhai tevés-vevésben. Hagyjatok elég idét magatoknak, gy dolgozzatok,
hogy ne jarjon mas az eszetekben, ne varjatok semmire sem. Csak fdzzetek! Ez is
Oszinteségetek kifejezédése, ez is gyakorlasunk része. Sziikség van ugyan arra is, hogy
ilyen beallitottsaggal zazenben (ljetek, de az Ulés nem az egyetlen lehetéségiink. Legyen
barmi, amit tesztek, ugyanolyan mély tevékenységnek a kifejez6dése. Becsliljik meg,
amit éppen tesziink. A valami masra valo6 el6késziilet nem létezik.

A Bodhiszattva Utjat az "egy-szellemu Ut"-nak, vagy a "sok ezer mérféldnyi sinpar"-nak
hivjak. A sinpar mindig ugyanaz. Végzetes lenne, ha kiszélesedne, vagy elkeskenyedne.
Barhol jartok is, a sinpar mindig ugyanaz. Ez a Bddhiszattva Gtja. Ezért, ha a Nap
nyugaton kelne is, a Bodhiszattva Utja akkor is csak ugyanaz lenne. Minden pillanatban
kifejezi természetét és 6szinteségét - ez az 6 Utja.

Sinpart mondunk, de valdjaban nincsen ilyesmi. Az ¢szinteség maga a sinpar. A latvany,
amit latunk a vonatbdl valtozhat, de mindig ugyanazon a sinparon haladunk. Es a palyanak
nincsen kezdete, sem vége: kezdet és vég nélkili palya. Nincs kiindulépont, sem cél,
nincsen mit elérni. Csak haladjunk a palyan, ez az utunk. Ez a zen gyakorlas természete.
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Am ha a sinpar kelti fel érdeklédéseteket, veszély leselkedik ratok. Ne nézzetek a
sinparra. Ha a sinparra néztek, beleszédiiltok. Elvezzétek inkabb a vonatbél kinalkozé
latvanyt. Ez a mi utunk. Nem kell, hogy az utasok a sinparra legyenek kivancsiak. Valaki
gondjat viseli majd; a Buddha majd gondjat viseli, lgyel ra. Néha mégis szeretnénk
felderiteni ezt a sinpart, mivel kivancsiak vagyunk, hogy valami mindig ugyanolyan-e.
Amulunk "hogy is tud egy Bédhiszattva mindig ugyanolyan lenni? Mi a titka? Pedig nincs
semmi titok. Mindenkinek olyan a természete, mint a sinparé.

Volt két j6 barat Chokei és Hofuku. A Bodhiszattva Utjar6l beszélgettek, és Chokei igy
szélt: "Még ha az arhatnak (egy megvilagosodottnak) rossz vagyai tamadnanak is, a
Tathagatanak (a Buddhanak) mégsem lenne kétféle szava. En azt mondom, hogy a
Tathagatanak vannak szavai, de nem dualista felfogasu szavak." Hofuku igy valaszolt:
"Szavaid azt mutatjak, hogy nem latod tokéletesen a dolgokat." Chokei megkérdezte: "Te
hogyan értelmezed a Tathagata szavait?" Hofuku igy valaszolt: "Eleget beszélgettiink,
igyunk egy csésze teat." Hofuku nem adott valaszt baratjanak, mivel utunkat lehetetlen
szavakkal megmagyarazni. Ez a két j6 barat mégis megvitatta a Bodhiszattva utjat -
gyakorlasuk részeként - mégsem vartak, hogy Uj magyarazatot talalnak ra. Hofuku tehat
azt valaszolta: "Hagyjuk a vitat, igyunk egy csésze teat!" Ez nagyon j6 valasz, ugye? Ez
all a beszédemre is: ha mar vége, mar ti sem hallgatjatok. Nem kell emlékezni, mit is
mondtam; nem kell megérteni, amit mondok. Ertitek? Onmagatokban van a teljes
megértés. Nincs semmi nehézség.
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AZ ISMETLES
"Ha elveszititek az ismétlés szellemét, gyakorlastok bizony elég nehéz lesz."

Az az indiai gondolkodasméd és gyakorlat, amivel a Buddha talalkozott, azon felfogason
alapul, hogy az ember testi és lelki 8sszetevékbdl all. Ugy gondoltak, hogy az ember testi
oldala koti a lelki oldalat, és ezért a vallasi gyakorlat azt célozta, hogy a fizikai rész
gyengitésével szabaditsa fel és erdsitse meg a lelkit. A Buddha tehat olyan gyakorlattal
talalkozott Indiaban, amely az aszkézist hangsulyozta. A Buddha azonban arra jott ra az
aszkézis gyakorlasa kézben, hogy a testi megtisztulast célzé probalkozasoknak se vége,
se hossza, és ez a vallasi gyakorlatot nagyon idealisztikussa teszi. Az ilyen, testlinkkel
vivott haborl vége csak a halalunk lehet. Ezen indiai felfogas szerint visszatériink majd
egy masik életbe, majd ismét egy masikba, és folytathatjuk a kiizdelmet Ujra - és Ujra -
teljes megvilagosodast sohasem érhetiink el. Ha mégis azt gondoljatok, hogy
lecsokkenthetitek testi erdtoket lelki képességeitek szabadda tételére, ez akkor is csak
addig hasznal, amig az aszketikus életmoédot folytatjatok. Ha azutan Ujra elkezditek majd
a mindennapi életvitelt, erdsitenetek kell majd testeteket, am azutan Ujra gyengitenetek
kell azt, hogy lelki képességeiteket visszanyerhessétek. Aztan Ujra meg Ujra
ismételhetitek majd ezt a folyamatot. Lehet, hogy ez tulzott leegyszerlsitése annak az
indiai gyakorlatnak, amellyel a Buddha talalkozott, és nevetségesnek tarthatjuk, pedig
vannak, akik ezt még ma is gyakoroljak. Néha még akkor is ez az aszketikus felfogas rejlik
tudatuk mélyén, ha nem is veszik észre. De az ilyen gyakorlas nem eredményez
semmilyen haladast.

A Buddha Utja egészen mas volt. Eleinte tanulmanyozta ugyan koranak hinduista
gyakorlatat, és aszkétaként élt. A Buddhat azonban nem érdekelték az emberi lIény elemi
Osszetevoi; sem a lét metafizikai tedriai. Az foglalkoztatta inkabb, hogy miként is létezik 6
ebben a pillanatban. Ez volt szamara a kérdés. A kenyér lisztbél készil. A Buddhanak az
volt a legfontosabb, hogyan lesz a lisztbél kenyér, ha a kemencébe teszik. Hogyan
vilagosodhatunk meg, ez érdekelte. A megvilagosodott ember oly Iény, aki sajat maga és
masok szamara is tOkéletes, vonz6 személyiség. A Buddha azt akarta megtudni, hogy
miként lehet ezt az eszményi emberi személyiséget kialakitani, hogyan is lettek a mult
idok bolcsei bélcsekké. Hogy rajojjon arra, hogy miként lesz a tésztabol tokéletes kenyér,
egyre-egyre csak kisérletezett, amig aztan egyszer csak sikerllt neki. Ez volt az 6
gyakorlasa. Lehet persze, hogy nem nagyon tartjuk érdekesnek, hogy mindennap Ujra és
Gjra ugyanazt fézzik. Ez bizony elég unalmas, mondhatjatok. Ha elveszititek az ismétlés
szellemét, gyakorlasotok elég nehéz lesz, bizony, de ha teli vagytok erével és életkedvvel,
nem lesz nehéz. Kilénben is, nem tudunk nyugton maradni amiagy sem, tenniink kell
valamit. Ha tehat végeztek valamit, nagyon figyelmesek, gondosak és éberek legyetek. Az
az eljarasunk, hogy kemencébe tessziik a tésztat, és gondosan figyeljik. Ha egyszer mar
tudjatok, hogyan lesz a tésztabdl kenyér, megértitek majd a megvilagosodast. Az érdekel
minket, hogyan jon létre ebbdl a fizikai testbdl a boélcs. Nem azzal torédink, hogy mi a
liszt, mi a tészta, mi a bdlcs. A bdlcs az bolcs. Az emberi természet metafizikai
magyarazatai nem kérdések szamunkra.

A gyakorlasnak az a mobdja tehat, amit mi hangsulyozunk, nem valhat tdlsagosan
eszményesitetté. Ha egy muvész tulzottan az eszményit keresi, 6ngyilkos is lehet, mivel
nagy a szakadék, ami eszménye és valésagos képessége kodzott tatong. Mivel nem képes
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a szakadékot athidalni, kétségbe esik. Ez a szokvanyos lelki Gt. A mi lelki utunk viszont
nem ilyen idealisztikus. Bizonyos értelemben keressik azért az eszményit: érdekeljen
azért, hogy olyan kenyeret sisstink, ami izlik, és jol néz ki! A gyakorlas valéjaban abbdl all,
hogy Ujra és Ujra ismételni kell, mig ra nem jottok, hogyan valtok kenyérré. Nincs semmi
titok a modszeriinkben. Gyakorolni csak a zazent, és magatokat kemencébe rakni: ennyi
az utunk.

32



A ZEN ES AZ IZGALOM

"A zen nem egyfajta felajzott, izgatott allapot, hanem a mindennapi tevékenységinkre
val6é dsszpontositas."

Mesterem meghalt, mikor harmincegy éves voltam. Bar kizarélag a zen gyakorlasanak
akartam magamat szentelni az Eiheiji kolostorban, a mesterem nyomdokaba kellett
[épnem az & templomaban. Sok dolgom akadt, s mert fiatal voltam, sok nehézségem is.
Ezek a nehézségek nyuljtottak ugyan némi tapasztalatot, de ez nem jelentett semmit
szamomra az igaz, nyugalmas, derls életmédhoz képest.

Egy allandé Gthoz kell tartanunk magunkat. A zen nem egyfajta felajzott, izgatott allapot,
hanem a mindennapi tevékenységlinkre valé 6sszpontositas. Ha tulzottan elfoglaltak és
izgatottak vagytok, kapkodé és hanyt-vetett lesz szellemetek. Ez pedig nem j6. Ha lehet,
igyekezzetek mindig derlisek és nyugodtak lenn, és tartézkodjatok az izgalmaktol.
Rendszerint naprol-napra, évrél-évre elfoglaltabbak vagyunk, kilénésen a mai modern
vilagban. Ha hosszu id6 multan felkeressiik a régi, meghitt helyeinket, meglitkdziink azon,
mennyire megvaltoztak. Ezen bizony nem lehet segiteni. Ha azonban valami izgalom valik
fontossa a szamunkra, vagy a sajat magunk megvaltoztatasa hoz izgalomba, akkor
teljesen belebonyolédunk lazasan mozgalmas életlinkbe, és elvesziink. Ha viszont nyugodt
és alland6 a szellemetek, tavol tudjatok tartani magatokat a zajos vilagtol, még ha a
kell6s kdzepén vagytok is. A zaj és a valtozasok kozepette szellemetek nyugodt és
kiegyensulyozott marad.

A zen nem olyasmi, ami miatt izgatottnak kellene lenni. Vannak, akik kivancsisagbél kezdik
el gyakorolni a zent, és csak még elfoglaltabbak lesznek altala. Ha gyakorlasotok
rosszabba tesz benneteket, akkor ez egyszerlden nevetséges. Ha csak hetente egyszer
probalkoztok is meg a zazennel, ez is eléggé elfoglalttda tesz benneteket. Ne
foglalkoztasson benneteket tulsagosan a zen. Ha fiatal emberek izgalomba jonnek a
zentdl, gyakran ott hagyjak tanulmanyaikat is, és kimennek egy hegyre vagy erdébe, hogy
ott Uljenek. Az ilyenfajta érdekl6dés nem az igazi érdekl6dés.

Csak folytatni kell nyugodt, szokasos gyakorlasotokat, és kialakul majd személyiségetek.
Ha szellemetek mindig elfoglalt, nem lesz majd id6 az alakulasra, és nem lesztek
eredményesek, féleg akkor nem, ha tul erésen toritek magatokat utana. A személyiség
alakitasa olyan, mint a kenyérsiités - gyurni kell, apranként, |épésroél-lépésre, és mérsékelt
hémérsékletet igényel. Elég joél ismeritek magatokat ahhoz, hogy tudjatok, mekkora
hémérsékletre van sziikségetek. Pontosan tudjatok, mire van sziikségetek. Ha viszont
tulsagosan izgatottak lesztek, elfelejtitek, milyen hdmérséklet kell nektek, és elveszititek
sajat utatokat. Nagyon veszélyes ez.

Ugyanezt mondta a Buddha a j6 okorhajcsarrél: A hajcsar jol tudja, mekkora terhet tud
Okre elhdzni, és igy megkiméli a tdlterheléstdl. Ismeritek sajat utatokat és
lelkiallapototokat. Ne vigyetek tdl nagy terhet! A Buddha is azt mondta, hogy a
személyiség épitése a gat épitéséhez hasonlit. Nagyon gondosan csinaljatok meg az
alapokat. Ha egyszerre akarjatok megcsinalni, at fog szivarogni a viz rajta. Gondosan
készitsétek el az alapokat, igy lesz kitiné gatja a tarozonak.
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Gyakorlasunk izgalom-mentes mddja nagyon negativnak tiinhet. Pedig nem az. Ez a bdlcs
és hatékony modja a sajat magunkon végzett munkalkodasnak. Nagyon egyszerl ez
tulajdonképpen. Nagyon nehéz ezt megérteni az embereknek, kilondsen a fiataloknak -
agy latom. Masrészt Ugy tunhet, mintha valaminek a fokozatos elérésérdl beszélnék.

Valbjaban ez a hirtelen ut, mivel, ha nyugodt és mindennapos gyakorlasotok, a mindennapi
élet maga a megvilagosodas.
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A HELYES EROFESZITES

"Ha jo6 a gyakorlasotok, lehet, hogy biiszkék lesztek ra. Amit csinaltok, j6, de valami
tobblet is adodik hozza. A biiszkeség: tobblet. A helyes eréfeszités a tobblettdl vald
megszabadulast jelenti."

Gyakorlasunkban az a legfontosabb, hogy eréfeszitéslink helyes, vagyis tokéletes legyen.
A helyes eréfeszitést a helyes iranyba kell megtenni. Ha rossz iranyt vesz fel
eréfeszitésetek, foleg ha ezt nem veszitek észre, akkor ez megtévesztd erdfeszités,
Gyakorlasunkban az er6feszitésnek az eléréstdl a nem-elérés felé kell iranyulnia.

Rendszerint, ha valamit tesztek, el akartok érni valamit, az eredményhez kotdédtok. Az
"eléréstél a nem-elérés felé" azt jelenti, hogy meg kell szabadulni az erélkédés okozta
szikségtelen és rossz kovetkezményektél. Ha valamit a nem-elérés szellemében tesztek,
abban j6 sajatossag van. Elég tehat, ha minden kilonosebb eréfeszités nélkil tesziink
valamit. Ha kilonleges er6feszitést tesztek ahhoz, hogy elérjetek valamit, akkor ebben
valami felesleges, valami tobblet-elem is benne foglaltatik. Meg kell szabadulnotok a
folosleges dolgoktél. Ha jo a gyakorlasotok, anélkil, hogy észrevennétek, biiszkék lesztek
ra. Ez a blszkeség: tobblet. Amit tesztek j6, de valami tobblet is adédik hozza. Meg kell
szabadulnotok att6él a valamitél, ami a tobblet. Ez nagyon, nagyon fontos dolog,
rendszerint azonban nem vagyunk eléggé érzékenyek arra, hogy észrevegylk, igy aztan
hamis iranyba megyiink.

Mivel mindnyajan ugyanazt tesszik, ugyanazt a tévedést kdvetjik el, igy nem is vesszik
észre. Sokat tévedink tehat anélkiil, hogy észrevennénk ezt. Es aztan kélcsondsen
nehézségeket okozunk egymasnak. Az ilyen rossz eréfeszitést hivjak, "dharma-gyotorte"
vagy '"gyakorlas gyotorte" eréfeszitésnek. Belegabalyodtok valamilyen gyakorlat-
eszménybe, vagy elérés-eszménybe, és nem tudtok szabadulni téle. Tisztasag alatt nem
azt értjuk, hogy valamit ki kell fényesiteni, hogy megprébaljuk megtisztitani a piszkosat.
Hanem egyszertien csak a dolgokat: a dolgokat, ahogy vannak. Ha hozzatesziink valamit,
az a tisztatalansag. Ha dualista jellegli lesz valami, akkor mar nem tiszta. Ha azt
gondoljatok, hogy valamit kaptok a zen gyakorlasa révén, maris tisztatalan gyakorlatokba
keveredtetek. Joggal mondhat6é ugyan, hogy van gyakorlas és van megvilagosodas, de
nehogy csapdajaba esslink ennek a megallapitasnak. Ne szennyezddjetek be altala. Mikor
gyakoroljatok a zazent, csak gyakoroljatok a zazent. Ha jon a megvilagosodas, hat jon. Ne
ragaszkodjatok az eléréshez. A zazen valddi jellege mindig jelen van, ha nincs is
tudomasotok réla, felejtsétek el hat teljesen, hogy valamit elnyerni véltetek altala. Csak
folytassatok. A zazen jellege kifejezi majd magat; akkor majd sajatotokka valik.

Meg szoktak kérdezni, mit is jelent az, hogy a zazent a haszon gondolata nélkil kell
gyakorolni, és miféle eré6feszités is az, ami az ilyen gyakorlashoz sziikségeltetik. A valasz:
az olyan erdfeszités, ami minden tébbletet kikliszobol a gyakorlasunkbél. Ha valami
felesleges elképzelés jon, torekedni kel arra, hogy leallitsatok: tiszta gyakorlasnal kell
maradnotok. Ez az a pont, amire er6feszitésiink iranyul.

Az mondjuk, "Hogyan sz0l egy tenyér, ha csattan? Két kézzel szoktunk tapsolni, és azt
hissziik, hogy egy tenyér tapsa nem is ad hangot. Valéjaban azonban egy tenyér a hang.
Ha nem is halljatok, van hang. Ha két kézzel tapsoltok, hallhatjatok a hangot. De ha a
hang nem |étezett volna mar, mielétt tapsoltok, nem tudnatok hangot kelteni. Miel6tt
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teszitek, van hang. Mivel van hang, létrehozhatjatok és hallhatjatok. Hang van mindenitt.
Ha épp gyakoroljatok, van hang. Ne torekedjetek meghallani. Ha nem hallgattok oda, a
hang mindeniitt van. Mivel igyekeztek meghallani, néha van hang, néha nincs: Ertitek? Ha
nem csinaltok semmit sem, mégis mindig rendelkeztek a zazen jellegével. Ha viszont
igyekeztek megtalalni, ha igyekeztek a jelleget meglatni, nem rendelkeztek azzal.

Egyénként élsz ezen a vilagon, de még miel6tt emberi 1ény alakjaban jelensz meg, mar itt
vagy, mindig itt vagy. Mindig itt vagyunk. Ertitek? Azt hiszed, hogy sziiletésed el6tt még
nem voltal itt. De hogy lehet az, hogy megjelensz ezen a vilagon, ha nincs te? Mivel mar
vagy, megjelenhetsz a vilagban. Ugyanigy, az sem lehetséges, hogy eltinjén olyasmi, ami
nem létezik. Mivel van valami, el is tinhet az a valami. Lehet, hogy azt hiszitek, hogy ha
meghaltok, akkor megszuntdk, s mar nem |éteztek tobbé. Ha eltintdk is, valami, ami
létezd, nem lehet nem-létezd. Ez varazslat. Mi magunk semmilyen varazslattal sem
blivolhetjik meg a vilagot. A vilag 6nmaga varazsa. Ha néziink valamit, el tud tunni
szemink eldl, de ha nem igyeksziink meglatni, az a valami nem tud elttnni. Mert figyelitek,
megszlnhet, de ha senki se figyeli, hogyan szliinhet meg barmi is? Ha figyel valaki,
megszokhetsz eldle, de ha senki sem figyel, nem tudsz megszokni sajat magad eldl.

Ne igyekezzetek valami kilonlegeset latni; ne igyekezzetek semmilyen kiiléndset elérni.
Mar mindennel rendelkeztek a ti sajat tisztasagotokban. Ha ezt a végsd tényt megeértitek,
akkor megszunik a félelem. Lehet valami, ami akadalyt jelent persze de nincs félelem. Ha
az ember el6tt akadaly van, de nincs ennek tudataban, ez az igazi akadaly. Latszhat
ugyan nagyon magabiztosnak, hiheti, hogy a helyes iranyba tesz nagy eréfeszitést, de
félelembdl teszi, anélkiil, hogy ezt észrevenné. Valami eltlinhet el6le. Ha viszont helyes
iranyba teszitek az er6feszitést, akkor nem féltek, hogy elveszitetek barmit is. Sét, ha
helytelen lenne is az irany, ha tudataban vagytok ennek, nem lesztek tévedés aldozatai.
Nincs mit vesziteni. Nincs mas, csak a helyes gyakorlas allandé tisztasaga.
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NYOMTALANUL

"Ha cselekedtek valamit; égessétek el magatokat teljesen, mint a j6 tlz, nyoma se
maradjon éneteknek."

Mikor a zazent gyakoroljuk, szellemiink nyugodt és teljesen egyszeru. Altalaban viszont
nagyon elfoglalt és szovevényes, és nehéz dsszpontositani arra, amit cseleksziink. Azért
van ez, mert gondolkodunk, miel6tt cselekednénk, és ez a gondolkodas hagy bizonyos
nyomot. Tevékenységiinket bearnyékolja valamilyen elézetes elképzelés. Es nem elég az,
hogy nyomot hagy, hogy némi arnyékot vet a gondolkodas, hanem fel is idéz mas, egyéb
cselekvésekkel és dolgokkal kapcsolatos képzeteket is. Ezek a nyomok és képzetek
nagyon szovevényessé teszik szellemiinket. Ha egészen egyszerl, vilagos szellemmel
tesziink valamit, akkor nincsenek képzetek, sem bearnyékolasok, tevékenységiink
erdteljes és egyenes iranyl. Ha viszont szévevényes szellemmel végziink valamit, akkor a
dolgokkal, emberekkel vagy a tarsadalommal kapcsolatos tevékenységiink nagyon
bonyolultta valik.

A legtdbb embernek két vagy harom elképzelése is van egy tevékenységgel kapcsolatban.
Van egy kdézmondas: "Két legyet egy csapasra." A legtobb ember erre torekszik altalaban.
Mivel aztan tdl sok legyet akarnak, neheziikre esik egy tevékenységre 6sszpontositani, igy
lehet, hogy végil is egy legyet sem sikerll fogniuk! Az ilyen gondolkodasméd mindig
raveti arnyékat tevékenységiinkre. Tulajdonképpen nem a gondolkodas maga az arnyék.
Hiszen természetes, hogy gyakorta kell gondolkodni vagy felkészilni miel6tt
cselekednénk. A helyes gondolkodas viszont sohasem vet arnyékot. Mindig az a
gondolkodas hagy nyomot, ami a viszonylagos, zavaros szellembél ered. Az a
viszonylagos szellem, ami hozzakapcsolédik mas egyébhez, és igy aztan korlatozza
Onmagat. Ez a kis szellem az, ami a nyereség gondolatat megteremti, és sajat nyomait
otthagyja.

Ha gondolkodasotok nyomot hagy cselekvéseteken, a nyomhoz fogtok ragaszkodni. Azt
mondjatok példaul "ezt én csinaltam". Val6jaban persze nincs igy. Emlékezetetek szerint
lehet, hogy azt mondjatok "ezt és ezt a dolgot tettem ezen és ezen a mdédon", mégis,
valéjaban sohasem pontosan az, ami tértént. Ha igy gondolkoztok, val6jaban
cselekvésetek valésaghti atélését korlatozzatok. Tehat, ha ragaszkodtok ahhoz a
felfogashoz, hogy ti tettétek azt, 6nos elképzeléseitekbe gabalyodtok.

Azt hisszuk gyakran, hogy j6, amit csinalunk, pedig nem biztos, hogy tényleg igy is van.
Mikor megoregsziink, sokszor nagyon biszkék vagyunk arra, amit tettiink. Ha masok
hallgatjak, mint bliszkélkedik valaki azzal, hogy mit is tett, megmosolyogjak, mert tudjak,
hogy emlékezete milyen egyoldald. Tudjak, hogy amit mond nekik, nem pontosan egyezik
azzal, amit tett. Mitdbb, ha blszke arra, amit tett, maga a blszkesége teremt majd
nehézségeket neki. Hiszen ha igy ismételgeti visszaemlékezéseit, akkor egyre torzabb
lesz személyisége, mig végil kellemetlen, onfejd alak valik majd beldle. Példa ez arra,
hogyan hagy nyomot az 6nds gondolkodas. Nem kell elfelejteni, amit tettlink, de a nyom
tobblete ne legyen benne. Nyomot hagyni vagy emlékezni valamire nem ugyanaz.
Sziikséges, hogy emlékezziink arra, amit tettiink, de ne ragaszkodjunk sajatos médon a
cselekedethez. Gondolkodasunknak és tevékenységiinknek éppen ezek a nyomai azok,
amit "ragaszkodasnak" hivunk.
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Hogy ne hagyjatok semmi nyomot, amikor tesztek valamit, egész testtel és szellemmel
tegyétek azt; Osszpontositsatok arra, amit tesztek. Tokéletesen végezzétek, mint
ahogyan a j6 tiz ég. Ne legyetek olyanok, mint a kormoz6 lang. Egessétek el magatokat
tokéletesen. He nem égetitek el magatokat tokéletesen, ott marad énetek nyoma
mindabban, amit tesztek. Visszamarad nektek valami, ami nem égett el tokéletesen. A
zen tevékenység tokéletes elégést jelent, csak hamu marad utana, semmi mas. Ez
gyakorlasunk célja. Ezt akarta kifejezni Dogen, amikor azt mondta: "A hamu nem valik
tobbé tuzifava." A hamu hamu. A hamu legyen igazan hamu. A tlzifa legyen tuzifa. Ha
ilyen a tevékenység, ami uralomra jut, Ugy egyetlen tevékenység mindenre kiterjed,
mindent feldlel.

Gyakorlasunk tehat nem egy vagy két éra, egy nap vagy egy év kérdése. Ha teljes testtel
és szellemmel gyakoroljatok a zazent, tartson bar egy pillanatig, az akkor is zazen. Ezért
kell magatokat pillanatrél pillanatra a gyakorlasnak szentelni. Ne maradjon vissza
cselekedetek utan szamotokra semmi. Ez mégsem jelenti azt, hogy felejtsétek el teljesen.
Ha megértitek ezt, akkor elenyészik a dualista gondolkodasmaod, és az élet nehézségei is
mind megsztnnek.

Ha a zent gyakoroljatok, eggyé valtok a zennel. Ti sem vagyok és zazen sincs. Ha
leborultok, nincs sem a Buddha, sem ti. Egy teljes leborulas, ez minden. Ez a Nirvana.
Mikor a Buddha tovabbadta gyakorlasunkat Maha Kashyapanak, csak egy szal viragot
emelt fel mosollyal az arcan. Maha Kashyapa értette meg csupan, mit jelzett 6 ezzel,
senki mas. Hogy torténelmi tény-e ez, nem tudjuk, de jelentéssel bir. A hagyomanyon
alapulé utunk felmutatasa ez. Az a tevékenység, ami mindent feldlel: az igazi
tevékenység, és ennek a tevékenységnek a titkat hagyomanyozta rank a Buddha. Ez a
zen gyakorlas, nem pedig a Buddha altal lefektetett tan, vagy életmdd-szabaly. A
tanitasnak vagy a szabalyoknak valtozniuk kell annak megfeleléen, hogy hol élnek, és kik
azok az emberek, akik kovetik azokat, de ennek a gyakorlasnak a titka
megvaltoztathatatlan. Ez midig igaz.

Nincs tehat szamunkra mas Gt ezen a vilagon. Ugy vélem, hogy nagy igazsag ez; és
konnyld elfogadni, koénnyd megérteni és konnyl gyakorolni. Ha ezt az életet
O0sszehasonlitjuk azzal, ami ezen a vilagon zajlik, vagyis az emberek tarsadalmaban
torténik, ra fogunk jonni, hogy milyen értékes is ez az igazsag, amit a Buddha hagyott
rant. Nagyon egyszerl, miként a gyakorlas is az. De ha igy is van, nem kellene semmibe
vennink; fel kellene fedezni folilmalhatatlan értékét. Ha ez ilyen egyszerl, kdonnyen
ramondhatjuk "6, értem, nagyon egyszer(! Ezt mindenki tudja!" Pedig ha nem ismerjik fel
értékét, semmit sem ér. Annyi, mintha nem is tudnank réla. Minél jobban megértitek, mi a
kultara, annal inkabb megértitek, milyen igaz és milyen szikséges is ez a tanitas.
Ahelyett, hogy kultdratokat kritizalnatok, szenteljétek inkabb szellemeteket és testeteket
ennek az egyszeru Utnak a gyakorlasara. A tarsadalom és a kultira beléletek fakad. Jogos
lehet azoknak az embereknek a kritikaja, akik tulsagosan is ragaszkodnak sajat
kultarajukhoz. Kritikai attitidjuk azt jelzi, hogy ellentmondanak a Buddha altal rank
hagyott egyszeru igazsagnak. Mi masképp kozelitjik meg ezt a dolgot: az egyszeru
gyakorlasra és az élet alapjanak egyszeru felfogasara Osszpontositunk. Ne legyenek
nyomok a tevékenységlinkben. Ne ragaszkodjunk abrandképekhez, vagy gyonyoru
dolgokhoz. Ne keressiik a jot. Az igazsag mindig a kezetek ligyében van, karnydjtasnyira.
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ISTEN ADJA

"Adni valamit, egyet jelent a 'nem-ragaszkodassal'. Azaz, csupan ne ragaszkodj semmihez
sem: adsz!"

A természet minden létezdje, az emberi vilag minden lénye, minden mualkotas, melyet
Iétrehozunk, mind olyasmi, ami tgymond; adatott vagy adatik nekiink. De mivel eredetileg
minden egy, mi vagyunk az val6jaban, akik mindent adunk. Percrél-percre teremtiink
valamit, ez az életéromink. De ez az alkoté és mindig adakozé "én" nem a "kis én",
hanem a "nagy én". Ha nem is ismeritek fel, hogy a "nagy én" egy mindennel, j6 érzés az,
mikor adtok valamit, mivel ilyenkor egynek érzitek magatokat azzal, amit adtok. Ezért
jobb érzés adni, mint kapni.

Van egy kifejezésink "Dana prajna paramita". A "dana" azt jelenti: adni, a "prajna"
bolcsesség, a "paramita" pedig atkelni, a tdlsé partra jutni. Eletiink Ggy is tekinthetd, mint
atkelés egy folyon. Elérni a tuls6 partot, a Nirvanat - ez életiink faradozasainak a célja. A
"prajna paramita",az igazi életbdlcsesség, ugy értendd, hogy az Uton tulajdonképpen
minden egyes lépés eléri a tllsd partot. Az atkelés minden egyes |épésével elérni a tulséd
partot; ez az igaz élet Utja. Az igaz élet hat utja kozil az els6 a "dana prajna paramita", a
masodik a "sila prajna paramita", vagyis a buddhista fogadalmak. Azutan a "kshanti prajna
paramita", vagyis az allhatatossag;"virya prajna paramita", vagyis buzgalom és alland6
eréfeszités; a "dhyana prajna paramita", vagyis a zen gyakorlas, és a "prajna paramita", a
bolcsesség. Ez a hat "prajna paramita" egy, mégis hatnak vesszik, hiszen az élet
kiilonbozd oldalairdl szemlélhet;jik.

Dogen-zenji azt mondta: "Adni valamit egyet jelent a nem ragaszkodassal." Azaz, csupan
ne ragaszkodj semmihez sem: adsz! Nem szamit, mit is adsz. Egy filléert adni vagy egy
falevelet; "dana prajna-paramita"; a tanitas egy sorat, vagy csupan egyetlen szavat is
adni: "dana prajna paramita". Az anyagi adomany és a tan adomanya egyazon értéku, ha a
nem-ragaszkodas szellemében tesszik. Dogen azt mondta: "Ha készitetek valamit, ha
részt vesztek az emberi tevékenységben az is 'dana prajna paramita'. Ha helyes
szellemben tesszik, akkor minden tettink, és minden, amit alkotunk "dana prajna
paramita". Kompot épiteni vagy hidat allitani az embereknek - ez is "dana prajna
paramita". Valéban, ha a tan egy sorat adjatok is, kompot épitetek valakinek!

A keresztény tanitas szerint a természet minden lényét Isten teremtette, adta nekiink. Ez
az adakozas tokéletes eszménye. Persze ha Ugy gondolkodtok, hogy Isten teremtette az
embert, és valamiképpen Istentél kilonvalva léteztek, konnyen hihetitek azt, hogy
képesek vagytok valami kilénvalot alkotni, valamit, amit nem O adott. Repiildgépeket és
autépalyat alkotunk példaul. Aztan, ha azt ismételgetjik "én csinalom, én csinalom, én
csinalom", akkor hamar elfelejtjuk, ki is az az "én" val6jaban, aki a dolgok sokasagat
|étrehozza; hamar megfeledkeziink Istenrél. Ez sodorja veszélybe az emberi kultdrat. Az
adakozast val6jaban a '"nagy énnel" Iétrehozott alkotas jelenti; mi magunk nem
alkothatunk és nem tarthatjuk magunkénak, amit alkotunk, mivel mindent Isten alkotott.
Ezt sohase felejtsuk el. Ha viszont megfeledkeziink arrél, hogy ki is az alkotas teremtdje,
és mi is az alkotas értelme, akkor az anyagi, vagyis csere-értékéhez ragaszkodunk. Pedig
ez Isten alkotasanak abszolut étékéhez képest teljesen értéktelen. Ha valaminek nincs is
anyagi vagy viszonylagos értéke egy "kis én" szamara, azért az 6nmagaban még abszolit
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értékd. Nem ragaszkodni valamihez egyet jelent azzal, hogy tudataban vagyunk abszolut
értékének. Barmit cselekedtek is, ennek tudataban végezzétek, ne pedig anyagi vagy on-
kozéppontu értékfelfogas jegyében. Akkor barmit tesztek is, igazi adakozas az; "dana
prajna paramita".

Mikor keresztbetett labakkal dliink, visszanyerjik alapvetd alkotdtevékenységlinket. Az
alkotasnak harom formaja van - azt mondanam. Az elsé az, mikor a zazen befejeztével
tudatosulunk énmagunk szamara. Ulés alatt semmi vagyunk, még csak az sem tudatosul
szamunkra, hogy vagyunk egyaltalan; csak ulink. De mikor felallunk, vagyunk! Ez az
alkotas els6 |épése. Ha vagytok, minden mas is van; minden megteremtédik egyszerre.
Mikor felmerlliink a semmibdl, mikor minden felmeril a semmibdél, mindent vadonatuj
alkotasként latunk. Ez a nem-ragaszkodas. Az alkotas masodik fajtaja az, amikor
cselekedtek, létrehoztok, készitetek valamit, példaul ételt, vagy teat. A harmadik pedig
az, amikor magatokban alkottok meg valamit - ilyen a nevelés, vagy a mlveltség, vagy a
muvészet, vagy valamilyen rendszer tarsadalmunk szamara. Haromféle alkotas van tehat.
Ha azonban az elsét, a legfontosabbat elfelejtitek, a masik kettd olyan lesz, mint azok a
gyerekek, akik elveszitették szileiket, megteremtésiiknek nem lesz értelme.

Altaldban mindenki megfeledkezik a zazenrél. Mindenki megfeledkezik Istenrél. Nagyon
keményen megdolgoznak ugyan a masodik és harmadik fajta alkotasért, de az Isten nem
szolgal tamaszul tevékenységikben. Hogyan is segithetne O, ha nem ébredhet tudatéra
Onmaganak? Ezért van olyan sok bajunk a vilagban. Ha megfeledkeziink
alkotétevékenységiink alapveté forrasatél, olyanok vagyunk, mint a gyermekek, akik nem
tudjak, hogy mitévok legyenek, mert elveszitették szileiket.

Ha megértitek, hogy mi a "dana prajna-paramita”, megértitek majd azt is, mivel is
okozzuk mindig a nehézségeket magunknak. Persze az élet magaban is nehézségekkel jar.
Ha nem jelentiink volna meg e vilagon, szileinknek sem lett volna semmi baja veliink! Mar
a megjelenésiinkkel nehézségeket okoztunk nekik. Ez rendben is lenne igy. Minden dolog
tamaszt nehézségeket. Persze az emberek altaldban azt hiszik, hogy halalukkal minden
véget ér, s a nehézségek is megszinnek. Pedig halalotok is okozhat nehézségeket!
Nehézségeinket val6jaban ebben az életben kellene feloldani vagy eloszlatni. De ha tudjuk,
hogy amit teszink vagy alkotunk, val6jaban a "nagy én" ajandéka, akkor nem fogunk
ragaszkodni hozza, és nem fogunk nehézségeket okozni sem magunknak, sem masoknak.
Es felejtsiik el naprél-napra, amit tettiink; ez a valédi nemragaszkodas. Es Gjélag kezdjiink
neki mindennek. Ahhoz, hogy Uj6lag tegylink valamit, ismerniink kell persze a multunkat,
ez igy van jol. De ne ragaszkodjunk semmihez, amit mar megtettiink; csak elmélkedjiink el
rajta. Es persze legyen valami fogalmunk arrél, mit is tesziink majd a jévében. De a jovd
jovo, a mult malt; most valami Ujnak kezdjink neki. Ez legyen attittdink, igy kellene
élnltink a vilagon. Ez a "dana prajna paramita"”, adni, alkotni valamit 6nmagunknak. Akkor
nyerjuk vissza igazi alkotétevékenységiinket, ha izig-vérig tessziik, amit tesziink. Ezért
ulink. Ha nem feledkeziink meg errél, minden csodalatosan megy majd. Am ha
megfeledkeziink errdl, tele lesz a vilag zUr-zavarral.
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TEVEDESEK A GYAKORLASBAN

"Ha tulsagosan mohén gyakoroltok, el fogtok bizonytalanodni. Legyetek halasak tehat, ha
egy jel vagy figyelmeztet6 jelzés felhivja figyelmeteket gyakorlasotok gyenge pontjara."

Van néhany gyatra médja a gyakorlasnak, melyet fel kell ismernetek. Amikor a zazent
gyakoroljatok, altalaban az eszményit keresitek, kitliztok egy eszményt vagy egy célt,
azutan arra torekedtek, hogy azt elérjétek, teljesitsétek. Pedig, ahogy gyakran mondtam
is, ez értelmetlenség. Ha az eszmeényit keresitek, akkor valamiféle nyereség gondolata
lappang bennetek; idével aztan, amikor idealotokat vagy célotokat elértétek, a nyereség
iranyitotta felfogasotok mas idealt teremt maganak. Amig tehat valamiféle nyereség-
eszményen alapul gyakorlasotok, és eszményesitve gyakoroljatok a zazent, egyszerten
nem lesz id6tok idealotok elérésére. Mitdbb: gyakorlasotok lényegét aldozzatok fel. Mivel
az "elérendd" mindig eléttetek all, jelenbeli 6nmagatokat aldozzak fel valami jovobeli
idealért. Végul aztan a semmit markoltatok. Ez értelmetlenség, ez egyaltalan nem
megfeleld gyakorlas. Ennél az eszményesitd magatartasnal csak az rosszabb, ha valaki a
zazen gyakorlasaban vetélkedik valakivel. Ez silany, hitvany modja a gyakorlasnak.

A mi Soto utunk a shikan taza-ra, a "csak ulni"-re helyezi a hangsulyt. Tulajdonképpen
semmi kuldnleges elnevezésiink nincs a gyakorlasra; mikor a zazent gyakoroljuk,
egyszerlen csak gyakoroljuk, akar 6romink teli benne, akar nem, csak csinaljuk. Ha
almosak vagyunk is, ha bele is faradtunk a gyakorlasba, abba, hogy naprél-napra ugyanazt
ismételjik; még igy is folytatjuk gyakorlasunkat. Akar batoritja valaki gyakorlasunkat, akar
nem, egyszerten tesszik csak.

Még ha egyediil gyakoroljuk is a zazent, mester nélkil, azt hiszem, megtalaljatok majd a
modjat, hogy szembenézzetek azzal, hogy megfelel6-e gyakorlasotok, vagy sem. Ha
belefaradtok az Ulésbe, vagy ha torkig vagytok a gyakorlassal, tekintsétek ezt
figyelmeztetd jelnek. El fogtok bizonytalanodni a gyakorlasotok soran, ha az eszményit
keresévé valt. llyenkor a nyereség valamilyen gondolata lappang a gyakorlasban, és nem
tiszta eléggé. Ha tulsagosan mohon gyakoroltok, el fogtok bizonytalanodni. Legyetek
halasak tehat, ha egy jel vagy figyelmeztetd jelzés felhivja figyelmeteket gyakorlasotok
gyenge pontjara. Ekkor, teljesen megfeledkezve minden tévedésrdl, és megujitva
utatokat, visszanyerhetitek az eredeti gyakorlast. Ez nagyon fontos dolog.

Mindaddig, amig folytatjatok a gyakorlast, elég biztosak lehettek magatokban, mihelyt
azonban nagyon nehézzé valik folytatni, meg kell talalnotok a modjat, hogy batoritsatok
magatokat. Mivel nehéz dolog Ugy batoritani magatokat, hogy ne valami értéktelen
gyakorlasmdédba meriljetek, nagyon nehéz lesz magatok szerint folytatni a tiszta
gyakorlast. Ezért van mesterilink. Mesterek altal javitsatok ki a gyakorlast. Persze nehezek
ezek a vele toltott idék, de legalabb megdv benneteket a hibas gyakorlastol.

A zen buddhista papok tobbségének nehéz iddket jelentett a mesteriikkel valé egyittlét.
Mikor pedig nehézségeikrdl beszélnek, azt, hihetitek, hogy nem is lehet ilyen nehézségek
nélkil gyakorolni a zazent. Pedig ez nincs igy. Akar van nehézségetek a gyakorlasban,
akar nincs, mig folytatjatok a gyakorlast, az tiszta, a maga igazi értelmében. Még ha nem
is vagyok tudataban ennek, akkor is. Ezért mondta Dogen-zenji: "Ne gondoljatok, hogy
szikségszerlien tudataban lesztek sajat megvilagosodasotoknak." Tudataban lesztek-e
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vagy sem, sajat igazi megvilagosodasotok gyakorlasotokban van.

Egy masik tévedés lehet az is, ha azért gyakoroltok, mert 6romot leltek benne. Ha
gyakorlasotok 6romérzéssel jar, akkor tulajdonképpen nem alakul valami jol. Persze ez
nem silany gyakorlas, de az igazihoz képest nem nagyon j6. A hinayana buddhizmus
négyféle gyakorlast ismer. Az a legjobb, ha minden 6roém, soét, lelki 6rom nélkul
gyakoroltok. Csak tenni, elfelejtkezve testi és lelki érzéseitekrdl, megfeledkezni
magatokrél a gyakorlas soran. A negyedik, vagyis a legmagasabb fok ez. Az ezt kdvetd
fok az, amiben van ugyan érzés a gyakorlasban, de ez testi 6réomérzés. Ezen a fokon némi
élvezetet talaltok a gyakorlasban, és ennek az élvezetnek a kedvéért gyakoroltok. A
masodik fokon testi és leli 6réomot vagy joérzést tapasztaltok. Ez a két kdzépsd fok az,
amelynél azért gyakoroljatok a zazent, mert jol érzitek magatokat a gyakorlas soran. Az
elsé fok az, ha sem gondolkodas, sem érdeklédés nincs a gyakorlasban. Ez a négy fok
érvényes a mi mahajana gyakorlasunkra is, a legmagasabb fok: egyszerten csak
gyakorolni azt.

Ha valamilyen nehézséget talaltok a gyakorlasban, akkor ez figyelmeztetés arra nézve,
hogy van valami hamis elképzelésetek, legyetek hat koriltekintéek. De ne hagyjatok abba
a gyakorlast; gyengeségeteket felismerve folytassatok azt. Itt nincs helye a nyereség
gondolatanak. Itt nincs rogeszme sem, hogy el kell valamit érni. Ne mondjatok azt, hogy
"ez a megvilagosodas", vagy hogy "ez nem helyes gyakorlas". Még a helytelen
gyakorlasban is ott a helyes gyakorlas, ha észreveszitek azt, hogy helytelen, és azutan
folytatjatok. Gyakorlasunk nem lehet tokéletes, de mégis folytatnunk kell, anélkil, hogy ez
a tény elkedvetlenitene. Ez a gyakorlas titka.

Es ha valami batoritast szeretnétek kapni az elbizonytalanodas kdzepette, a gyakorlasba
valo belefaradas legyen mar maga a batoritas. Vegyétek 6sztonzésnek, ha belefaradtatok.
Ha nincs kedvetek hozza, akkor ez mar figyelmeztetd jel. Olyan ez, mint amikor fogfajast
éreztek, ha fogaitok nincsenek rendben. Ha egy kis fajdalmat éreztek fogatokban,
elmentek fogorvoshoz. Ez a mi utunk.

A konfliktus oka mindig valamilyen régeszme, vagy egyoldali felfogas. Ha mindenki
ismerné a tiszta gyakorlas értékét, kevés konfliktus lenne ezen a vilagon. Ez a mi
gyakorlasunk, és Dogen-zenji Utjanak titka. Dogen ismételten felhivja figyelmiinket erre a
Shobogenz6-ban (Az Igaz Dharma Kincseshaza).

Ha megértitek, hogy a konfliktus oka valamilyen rogeszme vagy egyoldalu felfogas,
kilonféle gyakorlatokban is talalhattok értelmet, anélkil, hogy rabul ejtenének. Ha nem
tudatosul szamotokra ez a dolog, kénnyen rabul ejthet benneteket valamilyen kilonleges
ut, és mar mondjatok is "Ez a megvilagosodas! Ez a tokéletes gyakorlas! Ez az utunk! A
tobbi Ut nem tokéletes! Ez a legjobb ut!" Hat ez nagy félreértés. Az igazi gyakorlasban
nincs kulonleges ut. Meg kell talalnotok sajat utatokat, és tudnotok kell, hogy miféle
gyakorlast végeztek éppen most. Ismerve egy specialis gyakorlat elényeit és hatranyait,
veszély nélkil gyakorolhatjatok azt a specialis utat. De ha egyoldalu a gyakorlasotok, nem
veszitek észre a gyakorlas hatranyait, és csak a jo oldalat hangsulyozzatok. Azutan
egyszer csak felfedezitek a gyakorlas legrosszabb oldalat, és elbizonytalanodtok, mikor
mar késd. Ez balgasag. Legyunk halasak hogy a régi mesterek ramutattak erre a hibara.
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KORLATOZZATOK TEVEKENYSEGETEKET

"Ha valaki hisz egy vallasban, beallitédasanak fékusza egyre tavolodik 6nmagatél. A mi
utunk esetében mindig 6nmagunk vagyunk a fékuszban."

Gyakorlasunkban nincs semmi kilonleges célunk, sem szandékunk, sem pedig olyasmi, ami
imadatunk targya lenne. Ebben a tekintetben gyakorlasunk valahogy mas, mint a szokasos
vallasi gyakorlat. Joshu, a nagy kinai zen mester azt mondta:"Agyagbdl készilt Buddha
nem kelhet at a vizen, a bronz Buddha nem jut at az olvasztékemencén, a fabol késziilt
Buddha nem jut at a tlizon." Akarhogy légyen is, ha valamilyen kiilénleges dologra iranyul
gyakorlasotok - mint példaul egy agyag, bronz vagy fa Buddha - , nem mindig segit ez.
Amig valami kilonleges cél van a gyakorlasban, az a gyakorlas nem segit igazan rajtatok.
Seqit talan addig, mig ezen célra iranyultok, mihelyt azonban a mindennapi élethez tértek
vissza, nem hasznal semmit. Azt hihetitek talan, hogy ha nincs sem cél, sem szandék a
gyakorlasban, nem tudjuk majd, mit is tegyilink. Pedig megvan a mddja. A gyakorlasnak,
ami nem céloz meg semmit, az a mbédja, hogy korlatoznotok kell tevékenységeteket,
vagyis arra kell ésszpontositani, amit éppen tesztek ebben a pillanatban. Ahelyett, hogy
valami kilonleges dolog jarna a fejetekben, szoritkozzatok arra, amit éppen csinaltok. Ha
figyelmetek elkalandozik valahova, nincs médotokban, hogy kifejezzétek 6nmagatokat. Ha
viszont arra korlatozzatok tevékenységeteket, amit most tehettek a jelen pillanatban,
akkor kifejezhetitek valodi természeteteket, mely maga az egyetemes Buddha természet.
Ez a mi utunk. Mikor a zazent gyakoroljuk, akkor a lehetd legkisebb mértéktre korlatozzuk
tevékenységiinket. Ugy fejezziik ki a Buddha természetet, hogy csupéan fenntartjuk a
helyes tartast, és az Ulésre 0sszpontositunk. Akkor valunk Buddhakka, és fejezzik ki a
Buddha természetet. Ahelyett tehat, hogy imadatunk targya lenne valami, csak arra a
tevékenységre 0Osszpontositsunk, amit az adott pillanatban éppen tesziink. Mikor
leborultok, csak boruljatok le; mikor ltok, csak Uljetek; mikor esztek, csak egyetek. Ha igy
tesztek, ott az egyetemes természet. Japanul ezt ichigyo-zammai-nak, vagyis "egy-tévé
samadhi"-nak hivjuk. Sammai (vagyis szamadhi): "6sszpontositas". Ichigyo pedig: "egy
gyakorlat".

Felteszem, hogy vannak kozottetek, akik itt a zazent gyakoroljatok, néhanyan olyanok,
akik valamilyen mas vallas hivéi, de ez nem szamit. Gyakorlasunknak nincs semmi kéze
egyetlen vallasos hithez sem. Ami titeket illet, habozas nélkil gyakorolhatjatok utunkat,
még akkor is, ha nincs kdéze sem a kereszténységhez, sem a sintoizmushoz sem a
hinduizmushoz. Gyakorlasunk mindenki szamara valé. Ha valaki hisz egy vallasban,
beallitédasanak fokusza egyre tavolodik énmagatol. A mi utunk nem ilyen. A mi utunk
esetében mindig 6nmagunk vagyunk a fokuszban, és nem forditva. Felesleges tehat attél
az eltéréstdl tartani, ami a buddhizmus és azon vallas kozott van, melynek talan hivei
vagytok. Joshunak a kuldnféle Buddhakrél sz6l6 megallapitasai azokhoz sz6lnak, akiknek
gyakorlasa valamilyen kildnleges Buddhara iranyul. Egyféle Buddha nem tud célotoknak
teljesen megfelelni. El kell néha vetnetek, vagy legalabbis figyelmen kivil hagynotok. De
ha megértitek gyakorlasunk titkat, barhol jarjatok is, ti magatok vagytok a "fénok". Az
sem szamit, milyen helyzetben vagytok, hiszen nem tudjatok figyelmen kivil hagyni
Buddhat, mivel ti magatok vagytok a Buddha. Csak ez a Buddha fog segiteni rajtatok
igazan.
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ONMAGATOKAT TANULMANYOZZATOK

"Nem az a lényeg, hogy mélyen atérezzik, mi a buddhizmus; tegyuk csak, amit éppen
tennink kell Ggy, ahogy vacsorazunk és ahogy lefeksziink. Ez a buddhizmus."

A buddhizmus tanulmanyozasanak a célja nem a buddhizmus, hanem ©6nmagunk
tanulmanyozasa. Némi tanitas nélkil lehetetlen 6nmagunkat tanulmanyozni. Ha tudni
akarjatok, hogy mi a viz, szikségetek van a tudomanyra, a tuddésoknak pedig a
laboratériumra. A laboratériumban kilonféle modszerek allnak rendelkezésre, melyek
révén tanulmanyozhatd, hogy mi is a viz. Igy meg lehet tudni, hogy melyek az
alkotoelemei, milyen formakat vehet fel, milyen a természete. Lehetetlen azonban ennek
alapjan megérteni, hogy mi is a viz, mint olyan. igy van ez veliink is. Sziikségiink van a
tanitasokra, de egyedil a tan tanulmanyozasabdl lehetetlen megérteni, hogy mi is az "én"
bennem. A tanitas révén megérthetjik emberi természetiinket. De a tan nem mi magunk
vagyunk; rolunk sz6l6 magyarazat az. Sulyos félreértés tehat, ha a tanhoz, vagy a
tanitéhoz ragaszkodtok. Abban a pillanatban mihelyst egy mesterrel talalkoztok, mar el is
kell hagynotok 6t, és fliggetlenné kell valnotok téle. Azért kell a mester, hogy fliggetlenné
lehessetek. Ha nem ragaszkodtok hozza, majd megmutatja azt az utat, mely
dnmagatokhoz vezet. Ertetek mester 6, nem dnmagéért.

Rinzai, a régi kinai zen mester szerint négyféle moddszer lehetséges a tanitvanyok
nevelésére. Néha magarol a tanitvanyrél beszél, maskor a tanrél, aztan van, amikor a
tanitvanyt és tanitast értékeli, néha pedig egyaltalan semmiféle Utbaigazitast nem ad.
Tudja, hogy a tanitvany akkor is tanitvany, ha egyaltalan nem ad neki Utbaigazitast.
Pontosabban: nincs sziikség a tanitvany tanitasara, mivel a tanitvany maga is Buddha, ha
nem is tud esetleg errél. Es ha tudataban is van valodi természetének, de ragaszkodik
ehhez a tudathoz, az mar rég rossz. Amig nincs tudataban ennek, minden az 06vé,
mihelyst azonban tudatosul szamara ez, azt hiszi, hogy aminek tudataban van, az 6 maga,
és ez nagy tévedés. Ha nem hallotok semmit mesteretektél, hanem csak Ultok, ezt hivjak
tanitas nélkili tanitasnak. Persze néha ez nem elég, azért hallgatjuk a tanitébeszédet, és
beszéljik meg a dolgokat. De ne feledjik: egy megfelelé6 helyen végzett gyakorlat célja
onmagunk tanulmanyozasa. Tanulmanyozzunk, hogy fliggetlenek legyiink. Mint tuddésnak,
nekink is kellenek bizonyos eszkdzok, melyekkel tanulmanyozast folytathatunk.
Sziikségink van mesterre, mert lehetetlen ©nmagunk révén tanulmanyoznunk
onmagunkat. De nehogy azt higgyétek, hogy amit a mestertél tanultok, az a sajatotok. A
mesterrel folyatott tanulmany részét képezi mindennapi életeteknek, része szakadatlan
tevékenységeteknek. Ilyen értelemben nincs semmi kilénbség a gyakorlas és a
mindennapjaitokban végzett tevékenység kozott. Ezért, ha megtalaljatok életetek
értelmét a zendoban, megtalaljatok mindennapos tevékenységetek értelmét is. Azért
gyakoroljatok a zazent, hogy tudatossa valjék életetek értelme.

Mikor az Eiheiji kolostorban voltam Japanban, mindenki épp azt tette, amit tennie kellett.
Az Eiheiji kolostorban ultlink, mikor Ulni kellet; leborultunk Buddha el6tt, mikor a Buddha
elétt le kellett borulni. Ennyi az egész. Es mikor gyakoroltunk, semmi kiiléndset sem
éreztiink. Még azt sem éreztiik, hogy kolostori életet élliink. Szamunkra a kolostori élet
volt a megszokott élet, és a varosbol jott emberek a szokatlan emberek. Amikor 6éket
lattuk az volt a benyomasunk "6, jott néhany szokatlan ember!"
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Amikor egyszer aztan elhagytam az Eiheijit, és egy ideig tavol voltam, a visszatérés
egészen mas volt. Hallottam a gyakorlassal jaré kilénféle hangokat - a harangokat, és a
szerzetesek szutra-kantalasat - , és ez belém markolt. Kénnyek patakzottak szemembdl,
orrombol és szambdl. Csak a kolostoron kivili emberek érzik annak atmoszférajat. Akik
gyakorolnak, nem éreznek tulajdonképpen semmit. Ez mindenre igaz, azt hiszem. Middn
szeles napokon az erdei fenydk susogasat halljuk, a szél csak fuj éppen, és a fenyd pedig
csak all a szélben. Ennyi torténik, semmi tobb. De akik hallgatjak a szelet a fa agai kozott
fajni, verset irnak, vagy valami szokatlant éreznek. Azt hiszem, igy van ez mindennel.

Nem az a f6 szempont, hogy miként érez valaki a buddhizmussal szemben. J6-e ez az
érzés vagy rossz - ez nem kérdés. Barmilyen is az, mindegy nekiink. A buddhizmus se
nem j6, se nem rossz. Tesszik, amit tenniink kell. Ez a buddhizmus. A batoritasra persze
sziikség lehet, de ez a batoritas csak batoritas, semmi egyéb. Nem ez a gyakorlas valédi
célja. Orvossag csupan. Mikor elbizonytalanodunk, szeretnénk egy kis orvossagot. Ha
batran allunk hozza, egyaltalan nem kell az orvossag. Ne tévessziik 6ssze az orvossagot a
taplalékkal. Sziikség lehet néha az orvossagra, de ne valjék taplalékunkka.

Rinzai négy gyakorlati mdédszere koziul tehat az a tokéletes, amely szerint semmilyen
magyarazatot sem kell adni a tanitvanynak &éra vonatkozéan, sem pedig batoritast.
Gondoljuk el, hogy mondjuk mi vagyunk a test, s ekkor a tanitast lehetne a ruhanak
tekinteni. Néha a ruharél beszéliink, néha a testiinkrél beszéliink. Amde sem a test, sem a
ruha nem vagyunk tulajdonképpen. Mi vagyunk a nagy tevékenység maga. Csak a nagy
tevékenység legparanyibb részecskéjét fejezzik ki, ennyi az egész. Jogos tehat, ha
onmagunkrél beszélink, tulajdonképpen azonban nincs szikség ra, hogy ezt tegyik.
Miel6tt kinyitnank a szankat, mar kifejezésére is jutattuk a nagy létezést, beleértve
onmagunkat is. Ezért van tehat az, hogy onmagunkrél beszéliink, hogy tisztazzuk a
félreértést, aminek részesei vagyunk, ha a nagy tevékenység barmely kiragadott malando
alakjahoz vagy szinéhez ragaszkodunk. Azért van tehat sziikség arra, hogy arrdl
beszéljink, hogy mi az, ami a testiink, és mi az, ami a tevékenységiink, hogy nehogy
tévedésben legylnk fel6lik. Ha tehat magunkrél beszélink, tulajdonképpen
megfeledkeziink 6Gnmagunkrol.

Dogen-zenji azt mondta: "A buddhizmus tanulmanyozasa 6nmagunk tanulmanyozasa.
Onmagunk tanulmanyozésa egyet jelent megfeledkezni dnmagunkrol." Ha ragaszkodtok
valodi természetetek egy mualando kifejezédéséhez, sziikséges a buddhizmusrdl beszélni,
mert kilonben azt hiszitek, hogy a mulandé kifejezédés a valddi természetetek. Pedig a
valodi természet eme kildnleges kifejez6dése nem a valddi természet maga. Es
ugyanakkor mégis az! Egy pillanatig az; az idé egy legkisebb tort részére az. Amde nem
marad az, azon nyomban nem az, igy az: nem az. Hogy tehat e tényt felismerjétek,
szikség van a buddhizmus tanulmanyozasara. De a buddhizmus tanulmanyozasanak az a
célja, hogy o©nmagunkat tanulmanyozzuk, és megfeledkezziink ©6nmagunkrél. Ha
megfeledkeziink dnmagunkrol, mi vagyunk val6jaban a nagy létezés valodi tevékenysége,
vagyis maga a valdsag. Ha felismerjuk ezt a tényt, nincs mar semmi baj ezen a vilagon, és
orilhetlink életlinknek, anélkil, hogy barmi nehézséget éreznénk. Gyakorlasunk az
célozza, hogy raismerjunk e tényre.
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CSEREPET FENYESITENI

"Ha ti 6nmagatokka valtok, a zen zenné valik. Ha 6nmagatok vagytok, Ugy latjatok a
dolgokat, ahogy vannak, és eggyé valtok kornyezetetekkel."

A zen torténeteket, vagyis a koanokat, nagyon nehéz megérteni, amig nem tudjatok,
hogy mit tesziink minden egyes pillanatban, nem tartjatok majd olyan nehéznek a
koanokat. Sok-sok koan van. Sokszor beszéltem nektek egy békardél, és ilyenkor mindenki
nevet. Pedig a béka nagyon érdekes am. Ugy ul, tudjatok, mint ahogyan mi is. De nem
hiszi azt, hogy valami kilonlegeset tesz ezzel. Lehet, hogy azt hiszitek, hogy valami
kiilénoset csinaltok, amikor a zendoba mentek, és Ultdk ott. Mig férjetek vagy feleségetek
alszik, ti zazent gyakoroltok! Valami kilénds dolgot muveltek, hitvesetek meg persze
lustalkodik! Lehet, hogy igy fogjatok fel a zazent. De nézzétek csak a békat. A béka is Ul,
mint mi, de fogalma sincs a zazenroél. Figyeljétek csak. Ha valami zavarja, elhGizza a szajat.
Ha valami ehetd keril elébe, bekapja és megeszi, és llve eszik. Ez valdjaban a mi
zazenink is, nem pedig egy kilonleges dolog.

Egy ilyen béka-koant mondok most nektek. Baso hires zen mester volt, Ugy hivtak, hogy
Lé-mester. A hatodik patriarka egyik tanitvanyanak, Nangukunak volt tanitvanya.
Nangakunal toltott tanitvanyi évei alatt Baso egy napon éppen llt és zazent gyakorolt.
Nagydarab férfi volt, mikor beszélt, a nyelve az orraig ért, mindig kiabalva beszélt, zazenje
igazan jo6 lehetett. Nangaku latta, hogy Ugy Ul ott, mint egy nagy hegy, vagy mint egy
béka. Nangaku megkérdezte: "Mit csinalsz?" "A zazent gyakorlom" - volt a valasz. "Miért
gyakorlod a zazent?" "Szeretném elérni a megvilagosodast, Buddha szeretnék lenni." - igy
a tanitvany. Tudjatok mit csinalt erre a mester? Folszedett egy cserepet, és elkezdte
fényesiteni. Japanban az a szokas, hogy miutan kivettilk a cserepet a kemencébdl,
kifényesitjik, hogy szép fénye legyen. Nangaku tehat felszedett egy cserepet, és
elkezdte fényesiteni. Baso, a tanitvanya megkérdezte: "Mit csinalsz?" "Ekkévet szeretnék
csinalni ebbdl a cserépbdl." - valaszolta Nangaku. "Hogyan lehetne egy cserépbdl ékkovet
késziteni?" - kérdezte Baso. "Hogy valhat valaki Buddhava a zazen gyakorlasa révén?" -
valaszolta Nangaku. "El akarod érni a Buddhasagot? Nincs Buddhasag a mindennapi
szellemeden kivil. Ha nem megy a szekér, hova csapsz, a szekérre, vagy a lovakra?" -
kérdezte a mester.

Nangaku azt mondja ezzel, hogy barmi, amit tesztek, az zazen. Az igazi zazen nem azon
mulik, hogy agyban van-e valaki, vagy a zendoban. Ha férjetek vagy feleségetek agyban
van, akkor az zazen. Ha igy gondolkodtok "én itt ldk, hitvesem pedig agyban van", akkor,
még ha keresztbetett labbal Ultok is itt, ez nem igazi zazen. Legyetek mindig olyanok,
mint a béka. Az az igazi zazen.

Dogen-zenji a kovetkezdképpen kommentalta ezt a koant. Azt mondja: "Ha a L6-mester
Lé-mesterré valik, a zen is zen lesz." Ha Baso Baso lesz, zazenje igazi zazen lesz, és a zen
zen lesz. Hogy mi az igazi zen? Az, ha ti 6nmagatokka lesztek! Ha ti 6nmagatok vagytok,
akkor nem szamit, mit csinaltok, akkor az is zazen. Még ha agyban vagytok is, tobbnyire
aligha vagytok énmagatok. Még ha a zendoban Ultdk is, kétlem, hogy ti valddi értelemben
ti vagytok.

Itt egy masik hires koan. Zuikannak, a zen mesternek az volt a szokasa, hogy énmagat
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szélitotta meg: "Zuikan? - szélt. Aztan valaszolt: "Igen!" "Zuikan?" "Igen!" Egyedil élt kis
zendojaban, és persze hogy tudta, hogy ki 8, csak néha elveszitette 6nmagat. Es amikor
csak elveszitette 6nmagat, 6nmagat hivta: "Zuikan?" "Igen!"

Ha olyanok vagyunk, mint a béka, mindig 6nmagunk vagyunk. De még a béka is
elveszitheti néha 6nmagat, és mogorva képet vag. Aztan ha eléje keril valami, bekapja és
megeszi. Ezek szerint a béka mindig megszélitja énmagat - azt hiszem. Ugy gondolom,
hogy nektek is igy kellene tenni. Még zazenben is elveszititek 6nmagatokat. Ha almosak
lesztek, vagy elkalandozik majd figyelmetek, elveszititek dnmagatokat. Ha megfajdul a
labatok - miért faj a labam? - , elveszitettétek magatokat. A nehézség azért valik
nehézséggé, mert elveszititek 6nmagatokat. Ha nem veszititek el énmagatokat, akkor
tulajdonképpen nincs semmilyen probléma, még akkor sem, ha lenne is valamilyen
nehézségetek. Csak Ultok a problémak kdzepette; ha a probléma része vagytok, vagyis ha
a probléma a ti részetek, akkor nem all fenn probléma, mivel ti vagytok a probléma maga.
A probléma ti 6nmagatok vagytok. Ha ez igy van, akkor nincs probléma.

Ha életetek mindig része kornyezé vilagotoknak - mas szavakkal: visszahivattok
magatokhoz a jelen pillanatban - , akkor nincsen semmi probléma. Ha viszont egy olyan
abrandba merltok, ami téletek kilon all, akkor kdrnyezetetek mar nem valésagos, és
szellemetek sem val6sagos szellem tébbé. Ha az abrand foglyai vagytok magatok is, akkor
koérnyezé vilagotok is zavaros, kodds abrand. Es abrandjaitok kézepette se vége, se
hossza az abrandoknak. Egyre-masra abrand-eszményekbe bonyolodtok. A legtébb ember
abrandokban él, és problémaiba kuszal6dva akarja problémait megoldani. Pedig, problémak
kézepette élni: ez az élet maga. Es a probléméak eloszlatdsanak az a mddja, hogy azok
résziinkké valnak, eggyé valunk velik.

Mire csaptok tehat, a szekérre, vagy a léra? Mire csapatok, dnmagatokra, vagy a
problémaitokra? Ha most kérdezgetni kezditek, hogy melyikre kellene csapnotok, akkor az
azt jelenti, hogy gondolataitok mar el is kalandoztak. Ha viszont tényleg a léra csaptok,
menni fog a szekér. Igazabdl a szekér és a 16 nem kiilonbdzd. Ha 6nmagatok vagytok, nem
jelent nehézséget, hogy a szekérre csapjatok-e, vagy a lora. Ha ti ti vagytok, akkor a
zazen is igazi zazen lesz. igy ha a zazent gyakoroljatok, a problémaitok is a zazent
gyakorolnak, és minden mas is zazent gyakorol. Még ha hitvesetek az agyban van is, 6 is a
zazent gyakorolja - ha ti a zazent gyakoroljatok! Viszont, ha zazen gyakorlatotok nem az
igazi, akkor egyfeldl ott van hitvesetek, masfelél ti magatok, olyanképpen, mintha teljesen
kiilonboznétek, mintha teljesen elkilonilnétek egymastél. Ezért tehat, ha ti magatok igazi
gyakorlast folytattok, akkor egyidejileg minden mas is a mi utunkon gyakorol.

Ezért van az, hogy mindig meg kell szélitanunk 6nmagunkat, hogy ellendrizniink kell
6nmagunkat, mint ahogy az orvos is vizsgalgatja sajat magat. Nagyon fontos dolog ez.
Ezt a gyakorlatot kell pillanatrél- pillanatra, szakadatlanul folytatni. Mi igy mondjuk "ha itt
az éj, hajnalodik." Ez azt jelenti, hogy nincs valasztovonal az éjszaka és a hajnal kdzott.
Miel6tt vége a nyarnak, itt az ész. Igy fogjuk fel az életiinket. Ezzel a felfogéssal
gyakoroljunk, és ekképpen oldjuk meg problémainkat. Tulajdonképpen elég, ha a
probléman csak dolgoztok, persze, ha 6sszpontositott szellemmel teszitek azt. Csak
fényesitsétek a cserepet; ez a mi gyakorlasunk. A gyakorlas célja nem az, hogy ékkovet
csinaljunk a cserépbdl. Csak folytassatok az Ulést, ez az igazi értelemben vett gyakorlas.
Nem szamit, hogy elérhet6-e a Buddhasag, hogy lehet-e vagy sem cserépbdl ékkovet
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késziteni. Mindennél fontosabb az, hogy ezzel a felfogassal dolgozzunk és éljink ezen a
vilagon. Ez a mi gyakorlasunk. Ez az igazi zazen. Ezért mondjuk "ha eszel, egyél!" Széval,
egyétek azt, ami van. Néha nem is eszitek. Esztek ugyan éppen, de szellemetek mashol
jar. Nem érzitek az izét annak, ami a szajatokban van. Ameddig "esztek" evés kozben,
minden rendben van. Egy cseppet se aggddjatok. Azt jelenti, hogy ti énmagatok vagytok.

Ha ti ti vagytok, gy latjatok a dolgokat, ahogyan vannak, és eggyé valtok
kornyezettetekkel. Ez a ti valédi dnmagatok. Gyakorlasotok ekkor az igazi; a békaéval
egyezik. JO6 példaja 6 gyakorlasunknak - ha a béka békava lesz, a zen zen lesz. Ha
alaposan megértitek a békat, eléritek a megvildgosodast; a Buddha vagytok. Es kedvére
lesztek masoknak is: férjeteknek vagy feleségeteknek, fiatoknak vagy lanyotoknak. Ez a
zazen!
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AZ ALLHATATOSSAG

"Akik ismerik az Uresség allapotat, az allhatatossag révén mindig fel tudjak oldani
nehézségeiket."

Mai mondanivalénk igy foglalhaté 6ssze "muveljétek sajat szellemeteket." Ez azt jelenti,
hogy ne kutassatok magatokon kiviil. Ez nagyon fontos dolog, és a zen gyakorlasanak
egyetlen médja. Persze az irasok tanulmanyozasa, a szUtra felmondasa vagy akar az lés,
ez mind zen; mindezen tevékenységeknek zennek kell lennie. De ha eréfeszitésetek vagy
gyakorlasotok iranya nem helyes, akkor az nem lesz hatékony. Nemcsak hatékony nem
lesz, hanem még tiszta természeteteket is elronthatja. Es akkor minél tébbet tudtok majd
a zenrdl, egyre jobban elront az majd benneteket. Szellemetek badarsagokkal lesz majd
tele; szellemetek nem lesz makulatlan.

Megszoktuk, hogy ismereteket gyujtsiink kilonb6zd forrasokbdl, és azt hisszik, hogy igy
ndvelhetjik tudasunkat. Ha ezen az aton jarunk, nem értiink meg végil tulajdonképpen
semmit sem. A buddhizmusr6l alkotott felfogasunk ne csak ismerettoredékek
gyljtogetése legyen, ne igy akarjunk tudast szerezni. Ismeretek gyujtdgetése helyett
tisztitsatok meg szellemeteket. Ha szellemetek tiszta, az igazi tudas maris a tiétek. Ha
tiszta, vilagos szellemmel hallgatjatok tanitasunkat, Ggy tudjatok majd befogadni, mintha
olyasmit hallanatok, amit mar tudtatok. Ezt hivjak Grességnek vagy mindenhatd én-nek,
vagy mindentudasnak. Ha mindent tudtok, olyanok vagytok, mint a sotét égbolt. Néha
villanas tor at a sotét égbolton. Mihelyt elmult teljesen elfelejtitek, semmi sem marad,
csak a sdtét égbolt. Az égbolt nem lepddik meg soha, ha egy hirtelen villam atcikazik. Es
amikor felvillan, csodalatos latvanyban lehet részetek. Ha Uresség honol benniink, akkor
mindig készen allunk arra, hogy vigyazzuk a felvillanast.

Kinaban Rozan koéd-boritotta panoramajarél hires. Még nem voltam Kinaban, de
gy6nyodruek lehetnek ott a hegyek. Es csodéalatos latvany lehet, amint a fehér felhék vagy
kodfoltok tovaldsznak a hegyek kozott. Barmilyen szépséges is ez, a kinai vers igy szol:
"Rozan a kodos es6s napokrdl hires, a nagy Sekko folyam pedig keletkezé és elmuld
aradasairél. Ez minden." Ez minden, de milyen nagyszer. igy értékeljiik mi a dolgokat.

Ezért, Ugy fogadjatok be az ismeretet, mintha olyasmit hallanatok, amit mar tudtatok.
Persze ez nem azt jelenti, hogy ugy fogadjatok a kilénb6z6 ismereteket, mint sajat, mar
megléveé itéleteitek visszhangjat. Azaz, ne lepdédjetek meg semmin, amit lattok vagy
hallotok. Ha énmagatok visszhangjaként fogadjatok be a dolgokat, akkor nem latjatok jol
Oket, nem teljesen ugy fogjatok fel 6ket, ahogyan vannak. Ezért, amikor azt mondjuk,
hogy "Rozan a koédods, esés napokrol hires", ez nem azt jelenti, hogy ugy kell értékelni ezt
a latvanyt, hogy visszaemlékeziink valamilyen régebben latott tajképre, "nem is olyan
csodalatos, mar lattam ilyet." Vagy: "Sokkal szebb képeket festettem! Ez a Rozan, ez
semmi!" Ez nem a mi utunk. Ha készen vagytok Ugy fogadni a dolgokat, ahogyan vannak,
régi baratokként fogadjatok majd 6ket, még ha az érzés, amivel értékelitek éket, Uj is.

Ne halmozzunk ismereteket; szabadnak kell lenniink tudasunktél. Ha ismerettoredékeket
gyujtotok, a gyljtemény egészen jo lehet ugyan, de nem ez az utunk. Ne ejtsiik amulatba
az embereket csodalatos kincseinkkel. Ne torekedjiink semmi kilénlegességre. Ha valamit
teljességében akartok tudni értékelni, felejtsétek el 6nmagatokat. Ugy fogadjatok be,
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mint a felvillané villamot az ég mély sotétje.

Néha azt hisszik, hogy lehetetlen megérteniink valamit, ami szokatlan nekiink, pedig
val6jaban semmi sincs, ami szokatlan. Van, aki azt mondja "szinte lehetetlen a
buddhizmust megérteni, hiszen olyan mas a hattere a kultdranknak." "Hogyan is
érthetnénk meg a keleti gondolkodast?" A buddhizmus nem valaszhaté el persze attdl a
kultdratol, amely hatteréil szolgél, ez igy igaz. Am ha egy japan buddhista az Egyesiilt
Allamokba jén, akkor mar nem japan tébbé. En a ti kultiratok kérében élek. Majdnem
ugyanazt az ételt eszem, amit ti, s a ti nyelveteken beszélek veletek. Ha nem is
értettetek meg engem tokéletesen, én meg akarlak érteni benneteket. Es lehet, hogy
jobban megértelek benneteket, mint barki, aki ért és beszél angolul, Ez igy igaz. Még ha
egy szO0t sem tudnék angolul, mégis meg tudnam értetni magamat az emberekkel, azt
hiszem. Amig az ég mély sotétjében vagyunk, amig az Urességben éliink, mindig van
lehetéség a megértésre.

Mindig azt mondtam, hogy nagyon tirelmesnek kell lennetek, ha meg akarjatok érteni a
buddhizmust, de mindig keresgéltem a jobb sz6t arra, amit ez a tlrelem sz6 kifejez. A
japan nin-t altalaban "turelem"-nek forditjak, de az "allhatatos" talan jobb szé lenne ra.
Ahhoz, hogy tirelmesek legyetek, er6lkodnotok kell, de az allhatatossagban semmi sincs,
ami valami erdéfeszitésre utalna - csak arra a valtozatlan készségre utal, hogy ugy
fogadjuk be a dolgokat, ahogyan vannak. Akiknek nincs fogalmuk az Ulrességrol, ezt a
készséget tlrelemnek fogjak fel, de a tirelem valéjaban nem-elfogadas is lehet. Akik
ismerik - ha csak sejtésszerlien is - az Uresség allapotat, mindig nyitva hagyjak a
lehetéségét annak, hogy ugy fogadjak a dolgokat, ahogyan vannak. Mindent meg tudnak
becsiilni. Mindenben, amit csak tesznek - még a nagyon nehéz dolgokban is - , képesek

feloldani problémaikat allhatatossag révén.

A nin az at, ahogyan szellemiinket muvelni kell. A nin a folyamatos gyakorlas médja.
Mindig a sotét, lres égben éljink! Az ég mindig az ég. Az ég zavartalan, ha felhék jonnek
is, vagy villam cikazna is at. Még ha a megvilagosodas felvillanasa jonne is, a gyakorlas
mindezt elfelejti. Azutan Ujra kész egy megvilagosodasra. Sziikséges, hogy Ujra és Ujra
megvilagosodjunk, ha lehet pillanatrdl pillanatra. Amit megvilagosodasnak neveznek,
ennyi: miel6tt elértétek, és miutan elértétek.
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A KOMMUNIKACIO

"Az a legfontosabb, hogy olyannak mutassatok magatokat, amilyenek vagytok, anélkdil,
hogy valamilyen szandékolt vagy mesterkélt viselkedést vennétek fel."

A kommunikacié6 nagyon fontos a zen gyakorlatban. Mivel nem nagyon tudok a ti
nyelveteken, ezért allandéan keresem a veletek valé kapcsolatteremtés médjat. Ennek a
faradozasnak - azt hiszem - meglesz majd az eredménye. Azt szoktunk mondani, hogy ha
nem érted mestered szavat, nem vagy a tanitvanya. Mesteretek szavainak vagy
mesteretek nyelvezetének megértése egyet jelent azzal, hogy megértitek 6t magat. Es ha
megértitek, rajottok majd, hogy az 6 nyelvezete nem a szokasos nyelv csupan, hanem
tagabb értelemben vett nyelvezet. Mesteretek nyelvezete altal tobbet fogtok megérteni,
mint amit a szavak mondanak.

Ha mondunk valamit, abban mindig benne van szubjektiv szandékunk vagy helyzetiink.
Ezért a sz6 sohasem tokéletes; mindig van valami torzulas egy kijelentésben. Es mégis,
meg kell érteniink mesteriink kozlése révén magat az objektiv tényt - a végsé tényt. De
végso tény alatt nem valami orokkévalot, vagy valami allandé dolgot kell érteni, hanem a
dolgokat ugy, ahogyan azok minden egyes pillanatban vannak. Hivhatjatok ezt "lét"-nek
vagy "valésag"-nak is.

Azért gyakoroljuk a zazent, és buddhizmus tanulmanyozasanak is az az értelme
szamunkra, hogy kozvetlen tapasztalasként értsik meg a valésagot. A buddhizmus
tanulmanyozasa révén értitek meg emberi természeteteket, szellemi képességeiteket és
az emberi tevékenységetekben bennrejlé igazsagot. Es aztan majd figyelembe vehetitek
ezt az emberi természetet, amikor a val6sagot igyekeztek megérteni. De a valbésag
kozvetlen tapasztalasa a tanitétok vagy a Buddha kozvetlen kijelentéseinek igaz
értelemben val6 megértése csak a zen tényleges gyakorlasaval valésulhat meg.
Voltaképpen lehetetlen a val6sagrol valamit is mondani. Es mégis, ha zen tanitvanyok
vagytok, mesteretek szavai altal kell azt kozvetlenll megértenetek.

Mesteretek kozvetlen kozlései nemcsak szavak altal térténhetnek, viselkedése éppugy
kifejezheti 6t. A zazenben hangsulyt helyezink a magatartasra, vagyis a viselkedésre.
Viselkedés alatt nem valami kiilénleges modort kell értenlink, amihez illene tartanotok
magatokat, hanem inkabb dnmagatok természetes kifejezését. Az egyenességet tartjuk
fontosnak. Legyetek hlek érzéseitekhez, gondolataitokhoz, magatokhoz fejezzétek ki
magatokat minden fenntartas nélkil. Ez segit majd annak, aki hallgat benneteket, hogy
kénnyebben megértsen.

Ha hallgattok valakit, adjatok fel elGitéleteiteket és szubjektiv véleményeteket; csak
hallgassatok 6t, figyeljetek egész Iényére. Nem nagyon toérédiink olyasmivel, hogy helyes-
e vagy helytelen, j6 vagy rossz valami. Ugy latjuk a dolgokat - vele egyetértve - ahogy
vannak, és befogadjuk azokat. Igy kommunikalunk mi egymaéssal. Altalaban amikor
valamilyen allitast hallgattok, gy halljatok, mintha 6nmagatok visszhangja lenne. llyenkor
tulajdonképpen a sajat véleményeteket hallgatjatok. Ha megegyezik sajat
véleményetekkel, lehet, hogy elfogadjatok, de ha nem, elvetitek, vagy meg sem halljatok
talan. Ez az egyik veszélye annak, amikor valakit hallgattok. A masik csapda az allaspont
csapdaja. Ha nem értitek meg mesteretek allaspontjanak valodi értelmét, konnyen
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félrevezet olyasmi, ami a ti szubjektiv véleményetekben rejlik, vagy akar az a
kifejezésmod, ahogy a kijelentés éppen elhangzik. Csak egy kijelentésnek tartjatok,
anélkil, hogy a szavak mogott rejld szellemet megértenétek. Az ilyen veszély mindig
fennall.

Azért nehéz a j6 kapcsolat szilé és gyermekek kozott, mert a szlilék részérdl mindig
célzatos. Célzatossaguk tobbnyire j6 szandéku, de beszédmodoruk, kifejezésmaodjuk
tobbnyire nem éppenséggel kotetlen: rendszerint tul egyoldalt, és nem a valésagot
kifejez6. Mindnyajunknak megvan a maga kifejezésmaodja, és nehéz azt a korlilményekhez
igazitani. Ha a szllék meg tudjak valositani, hogy minden helyzethez igazodva mas és mas
modon fejezzék ki magukat, nem fenyegeti 6ket veszély a gyermekek nevelésében. Mégis,
ezt elég nehéz megvaldsitani. Még a zen mesternek is megvan a maga egyéni modora.
Mikor Nishiari-zenji tanitvanyait korholta, mindig azt mondta: "Menj innen!" Egyik
tanitvany sz0 szerint vette ezt, és elhagyta a kolostort! Pedig a zen mester nem akarata
ellzni a tanitvanyt. Csak ilyen volt a stilusa, igy fejezte ki magat. Ahelyett, hogy azt
mondta volna "vigyazz!", azt mondta, "menj innen!" Ha szuleiteknek ilyen a természete,
kénnyen félreérthetitek dket. Minden nap fennall ez a veszély. Tehat hallgatoként vagy
tanitvanyként szikséges, hogy megtisztitsatok szellemeteket ezektél a torzulasoktél. Az
eléitéletekkel, szubjektiv nézetekkel vagy szokasokkal telezsufolt szellem nem nyitott,
hogy befogadja a dolgokat, ahogyan azok vannak. Azért gyakoroljuk mi a zazent, hogy
megtisztitsuk szellemiinket mindattdl, ami valami masra vonatkozik.

Elég nehéz hlinek lenni Gnmagunkhoz és egyuttal a legmegfelelébb médon kdvetni azt is,
amit mas mond vagy tesz. Nem maradhatunk természetesek, ha allandéan valami
mesterkélt viselkedésnek akarunk eleget tenni. Ha egy bizonyos viselkedésmoédhoz
prébaljuk idomitani magunkat, elveszitjik 6nmagunkat. Ezért anélkil, hogy valamilyen
szandékolt modorhoz idomulnatok, fejezzétek ki magatok szabadon, ugy, amilyenek
vagytok. Hogy boldogok legyetek, és masokat is boldogga tegyetek, nincs ennél
fontosabb. Ezt a képességet a zazen gyakorlasaval szerzitek majd meg. A zen nem
valamilyen mesterkélt, kulonleges életvitel. Tanitasunk csak annyi, hogy éljink mindig a
valésagban, annak legigazabb értelmében. Az az utunk, hogy pillanatrél pillanatra
megtegylk erdfeszitésiinket. Tulajdonképpen igazabol az egyetlen dolog, amit |étlinkben
tanulmanyozhatunk, csak az lehet, amivel minden egyes pillanatban éppen foglalkozunk.
Még a Buddha szavait sem vagyunk képesek tanulmanyozni. A Buddha szavainak
tanulmanyozasa pontosan azt jelenti, hogy azokat azon a tevékenységen keresztil
tanulmanyozzatok, amellyel pillanatrél pillanatra éppen szembetaldlkoztok. Egész
testlinkkel és szellemiinkkel &sszpontositanunk kell arra, amit tesziink. Legytink hiek
magunkhoz, szubjektiv és objektiv értelemben is, és kiilondsen legylink huek
érzéseinkhez. S6t, ha nem érzitek valami jol magatokat, jobb, ha kifejezésre juttatjatok,
ahogyan éreztek, de minden hozzaflizés vagy szandék nélkiil. Talan igy "O, sajnalom, nem
érzem j6l magamat." Ennyi elég. Ne mondjatok azt, hogy "miattad vagyok ilyen!" Ez mar
sok. Mondjatok azt inkabb "6, sajnalom, nagyon haragszom rad." Ne mondjatok azt, hogy
nem haragudtok, ha haragudtok. Mondjatok csak "haragszom." Ennyi elég.

Az igazi kommunikaci6 attél fligg, hogy egyenesek vagyunk-e egymashoz. A zen
mesterek nagyon Oszinték. Ha nem fogjatok fel a valdésagot kozvetlenil - mesteretek
szavai altal -, lehet hogy a botjat hasznalja majd. S talan igy sz6l: "mi ez?!" Nagyon
kozvetlen a mit utunk-médunk. De voltaképpen nem ez a zen, tudjatok. Nem ez a
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hagyomanyként 6roklédé moédszeriink, de ha meg akarjuk értetni, kdnnyebbnek talaljuk
néha, ha ilyen moédon fejezzik ki magunkat. De a kommunikacié legjobb médja az, hogy
csak Ul valaki, és egy szét sem sz6l. Akkor felfogjatok majd a zen teljes értelmét. Ha
addig vernélek benneteket a botommal, mig csak teljesen el nem veszteném a fejem,
vagy mig meg nem halnatok, mindez lehet, hogy nem lenne elég. Csak Ulni, ez a legjobb
modszer!
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NEGATIV ES POZITiV

"A nagy szellem olyasmi, amit kifejezni kell, nem kiagyalni. A nagy szellem olyasmi, ami a
tiétek, és nem olyasvalami, amit keresni kellene."

Minél jobban megértitek gondolkodasunkat, annal nehezebb lesz beszélnetek rébla.
Beszédeimnek az a célja, hogy kérvonalazzam, mi is a mi utunk, am nem olyasmi az, amit
tulajdonképpen elegendd lenne megbeszélni, hanem olyasmi, amit gyakorolni kell. A
legjobb Ut az, ha gyakoroltok, anélkil, hogy barmit is beszélnétek réla. Ha beszéliink az
utunkrol, kdnnyebben becslszik valami félreértés. Ez pedig azért van, mert az igaz Utnak
mindig két oldala van legalabb, negativ és pozitiv oldala. Ha a negativ oldalrél beszéliink,
hianyzik a pozitiv oldal, ha a pozitiv oldalrél beszéliink, hianyzik a negativ oldal. Nem
tudunk egyszerre pozitiv és negativ moédon is beszélni. igy aztan nem tudjuk, mit is
mondjunk. A buddhizmusrél szinte lehetetlen beszélni. Ezért az a legjobb Gt, ha nem
mondunk semmit, hanem gyakoroljuk azt. Ha felmutatjuk az ujjunkat vagy rajzolunk egy
kort, az éppugy lehet az Gt, mint egyszertien csak leborulni.

Ha ezt megeértjik, azt is megértjik, hogyan beszéljiink a buddhizmusrél, és tokéletes lesz
a kommunikacié. Gyakorlas az is, ha beszélink valamirdl, és ha hallgatunk egy beszédet,
az is gyakorlas. Ha a zazent gyakoroljuk, gyakoroljuk csak, de a haszon minden gondolata
nélkil. Amikor beszéliink valamirél, beszéljink csak rola, akar pozitiv, akar negativ oldalrol,
de ne prébaljunk valami intellektuélis, egyoldalt felfogast kiotélni. Es Ggy hallgassunk is
valamit, hogy ne azon legylink, hogy valami intellektualis felfogast agyaljunk ki, ne
akarjunk megérteni valamit csupan egyoldali nézépontbdél. igy beszéljink tehat a tanrol,
és igy hallgassunk egy beszédet.

A Soto utnak mindig kettOés értelme van, a pozitiv és a negativ. A mi utunk hinayana és
mahayana Ut is egyszerre. Mindig hangsulyozom, hogy gyakorlasunk nagyon hinayana
jellegl; hinayana gyakorlast folytatunk mahayana szellemmel. Merev, koétott gyakorlas
kotetlen szellemmel. Bar gyakorlasunk nagyon szertartasosnak latszik, szellemiink nem
szertartasos. Bar minden reggel ugyanugy gyakoroljuk a zazent, ez nem ok arra, hogy
szertartasos gyakorlasnak nevezziik. Megkilonboztetésetek az, ami szertartasossa vagy
kotetlenné teszi. A gyakorlasban magaban nincs szertartasossag vagy kotetlenség. Ha
mahayana szellemlek vagytok, lehet szamotokra kotetlen az is, amit az emberek
altalaban szertartasosnak gondolnak. Ezért mondjuk azt, hogy a buddhista fogadalmaknak
a hinayana Uton valé betartasa megszegi a fogadalmakat a mahayana U(ton. Ha
eléirasainkat csak formalis mdédon tartjatok be, elveszititek mahayana szellemeteket.
Miel6tt megértenétek ennek a kijelentésnek az értelmét, az lesz midig a gondotok, hogy
betartsatok-e mindig sz6 szerint a mi utunk-moédunkat, vagy esetleg ne is térédjetek a
formalitasunkkal. Mihelyt tokéletesen megértitek utunkat, nem lesz ilyen gondotok, mert
barmit tesztek is, az mindig gyakorlas lesz. Mindaddig, amig mahayana szellemuek
vagytok, addig nem létezik hinayana vagy mahayana gyakorlas. Sét, ha Ugy tlnne is, hogy
megsértitek az el6irasokat, valdjaban betartjatok azokat, mégpedig a legigazabb
értelemben. Minden azon milik, hogy nagy vagy kis szellemetek van-e. Roviden, ha
mindent Ugy tesztek, hogy nem gondolkoztok, hogy j6 vagy rossz-e, és ha teljes testtel
és szellemmel teszitek azt, amit tesztek, akkor a mi utunk az.

Dogen-zenji mondta: "Ha mondtok valamit valakinek, lehet, hogy nem fogadja el, de ne
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prébaljatok intellektualisan megmagyarazni neki. Ne vitatkozzatok, hallgassatok csak az
érveléseit, amig majd maga fedezi fel, hogy valami hibas bennik." Ez nagyon érdekes. Ne
erdltessétek masra a felfogasotokat, inkabb gondolkodjatok egyiitt vele. Ha agy érzitek,
hogy ti nyertétek meg a vitat, az is rossz hozzaallas. Ne probaljatok gydzni a vitaban csak
hallgassatok. Persze az is hibas, ha ugy viselkedtek, mintha alulmaradtatok volna. Ha
mondunk valamit, rendszerint hajlamosak vagyunk arra, hogy tanitasunkrél gyézkddjink,
vagyis eroltessuk felfogasunkat. A zen tanitvanyok kozott sem a beszédnek sem egymas
hallgatasanak nincs kulonésebb értelme. Néha hallgatunk, néha beszéliink, ez minden.
Olyan, mint a kdszonés "jo reggelt!" Az ilyesfajta kommunikacié visz tovabb az utunkon.

Nagyon j6 dolog nem beszélni, de nincs értelme, hogy mindig hallgassunk. Barmit tesztek,
beléértve a nem-cselekvést is, az mind a mi gyakorlasunk. Mind a nagy szellem
kifejez6édése. A nagy szellem olyasmi, amit kifejezni kell, nem kiagyalni. A nagy szellem
olyasmi, ami a tiétek, és nem olyasvalami, amit keresni kellene. A nagy szellem olyasmi,
amirdl beszélni lehet, amit tevékenységtinkkel fejezhetiink ki, aminek orilni lehet. Ha igy
teszlink, az el6irasokat betartdé utunk nem hinayana vagy mahayana Ut. Csak azért
jelenthet ez gondot nektek, mert merev, kétdtt gyakorlassal probaltok elérni valamit. Am
ha ugy fogjatok fel, hogy minden gondunk a nagy szellem egy kifejez6dése, az mar nem is
gond tobbé. Néha az a gondunk, hogy tul bonyolult ez a nagy szellem, néha pedig az,
hogy tul egyszerl ahhoz, hogy kiagyalhassuk. Ez is a nagy szellem. Mivel azonban ki
akarjatok agyalni, hogy mi az, mivel le akarjatok egyszerusiteni a bonyolult nagy
szellemet, gondot jelent szamotokra. Igy tehat az, hogy gondot jelent-e valami a
szamotokra, vagy sem, a sajat felfogasotoktdl fligg. Ha nagy mahayana szellemetek van,
nem lehet felfogasbeli nehézségetek az igazsag kétrétu vagyis paradox természete miatt.

Ezt a szellemet szerezhetitek meg az igazi zazennel.
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NIRVANA, A ZUHATAG

"Eletiink és halalunk ugyanaz a dolog. Ha megértjiik ezt, nincs tdbbé halalfélelem, és
val6jaban nincsenek mas problémak sem az életben."

Ha Japanba mentek, és meglatogatjatok az Eiheiji kolostort, mielétt belépnétek, lattok
egy kis hidat, melyet Hanshaku-kyonak hivnak. Ez annyit tesz, hogy: "fél-meritékanal hid".
Dogen-zenji, amikor vizet meritett a patakbodl, csak fél meritékanalnyit hasznalt fel, a
tobbit nem loccsantotta ki, hanem visszabocsatotta a patakba. Ezért hivjak a hidat
Hanshaku-kyonak, "Fél-meritékanal Hid"-nak. Mikor az Eiheijiben az arcunkat mossuk, csak
kétharmadnyira toltjik fel a mosdoétalat. Mosakodas utan azutan testlink iranyaba, és nem
attol elfelé ontjuk ki a vizet. Ez a viz iranti tiszteletet fejezi ki. Ez a gyakorlat nem
valamiféle gazdasagossagbol fakad. Lehet, hogy nehéz megérteni, miért is bocsatotta
vissza Dogen a kimert viz felét a patakba. Az ilyen gyakorlatot nem érjik fel ésszel. Ha
érezziik a patak szépségét, ha egyek vagyunk a vizzel, intuitiv médon Dogen médjan
cseleksziink. A valédi természetiink, hogy igy tegyiink. Ha viszont igaz természetiinket a
gazdasagossag vagy a hatékonysag gondolatai arnyékoljak be, Dogen utjanak nincs
értelme.

Elmentem a Yosemite Nemzeti Parkba, és lattam néhany ériasi zuhatagot. A legmagasabb
ott 1340 lab magas, és Ugy zuhog le rajta a viz, mint egy a hegy csucsardl leeresztett
figgony. Nem latszik, hogy nagy iramban zuhog, ahogy varnank. A tavolsag miatt Ugy
tunik, mintha nagyon lassan jénne le. Es a viz nem egy sugarban zuhog le, hanem sok apr6
sugarra oszlik szét. Tavolrdl olyan, mint egy fliggény. Az gondoltan akkor, hogy milyen
nehéz is lehet minden egyes vizcseppnek atélni, amig leér egy ilyen magas hegy csucsarél.
IdSbe telik tudjatok, nagyon hosszl idébe, amig végiil a zuhatag aljara ér a viz. Ugy tdnik
nekem, hogy ilyen lehet a mi emberi életlink is. Sok nehéz élmény var rank az életben. De
azutan arra is gondoltam, hogy a viz eredetileg nem oszlott szét, hanem egy egész folyd
volt. Csak akkor vannak nehézségei esés kdzben, ha részekre kiilénil. Olyan ez, mintha a
viznek egyaltalan nem lennének érzései, amig az egy egész folyd. Csak akkor kezdhet
érezni vagy érzést kifejezni, ha sok cseppé esik szét. Ha egy egész folyét néziink, nem
érezziik a viz él6 luktetését, de ha a viz egy részét egy meritékanallal kimerjik, akkor
szinte érezzlik a vizet, és annak az embernek az értékét is, aki a vizet hasznalja. Mikor
ekképpen érezziik magunkat és a vizet, nem tudjuk azt csupan anyagként hasznalni. EI§
dolog az.

Miel6tt megszilettiink, nem éreztiink; egyek voltunk a mindenséggel. Ezt hivjak agy, hogy
"puszta tudat", vagy "szellemlényeglség", vagy "nagy szellem". Miutan a sziletés altal
elkulondltiink ettdl az egységtél - ugy, miként a zuhatagrél alahullé viz a szél és a sziklak
altal elktlonul - , akkor mar éreziink. Azért vannak nehézségeitek, mert éreztek.
Hozzatapadtok érzéseitekhez, anélkiil, hogy tudnatok egyaltalan miként is jott létre egy
ilyen érzés. Ha nem vilagos szamotokra, hogy egyek vagytok a folyéval, vagyis a
mindenséggel, féltek. A viz akkor is viz, ha cseppekre valik szét, és akkor is, ha nem.
Eletiink és haldlunk ugyanaz a dolog. Ha megértjiik ezt, nincs tébbé halalfélelem, és
val6jaban nincsenek mas problémak sem az életben.

Ha a viz visszatér eredi folyo-egységébe, nem flzi tébbé hozza semmiféle egyéni érzés;
visszanyeri sajat természetét, és magnyugvast talal. Milyen boldog is lehet a viz, ha
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visszatérhet az eredeti folyéba! Ha ez igy van, mit érziink majd, ha meghalunk? Azt
hiszem, olyanok vagyunk, mint a viz a meritékanalban. Akkor majd nyugalmunk lesz,
tokéletes nyugalmunk. Tul tokéletesnek is tlnhet az most nekiink, mivel annyira tapadunk
érzéseinkhez, egyéni létlinkhdz. Most van halalfélelmink, de miutan visszanyerjik valodi,
eredeti természetiinket - ott a Nirvana. Ezért mondjuk azt, hogy "a Nirvanat elérni annyi,
mint elmulni." Az "elmudlni" nem a legmegfelel6bb kifejezés. Talan jobb lenne igy
"tovamenni", "tovabb folytatni","egyesilni". Megprébaltok jobb kifejezést talalni a
halalra? Ha talaltok, életetek teljesen Uj értelmezést fog nyerni altala. Olyan lesz az, mint
amit én éltem at, amikor lattam a vizet a nagy zuhatagban. Képzeljétek csak el' 1340 lab

magas volt!

Azt mondjuk, hogy "minden az lrességbdl fakad". A teljes folyd, vagy a teljes szellem,
Uresség. Ha eljutunk oda, hogy ezt megértsiik, megtalaljuk életlink valodi értelmét. Ha
eljutunk oda, hogy ezt megértsik, lathatjuk majd az emberi élet szépségét. Mieldtt
felismernénk ezt a tényt, minden, amit csak latunk, csal6ka latszat. Néha tulértékeljik,
maskor meg lebecsiljik vagy tagadjuk ezt a szépséget, mivel kis szellemiink nincs
0sszhangban a val6saggal.

Beszélni errél elég konnyl, de tényként érezni mar nem annyira. A zazen gyakorlasaval
azonban kimdvelhetitek ezt az érzést. Ha teljes testtel és szellemmel tudtok dulni, és
szellemetek és testetek egysége a mindenség szellemének iranyitasa alatt megvalésul,
konnyen elérhetitek ezt a helyes felfogast. Mindennapi életetek megujul majd anélkiil,
hogy a régi téves életfelfogashoz ragaszkodnatok. Ha felismeritek ezt a tényt, belatjatok,
hogy milyen értelmetlen is volt régi felfogasotok, és mennyi haszontalan er6feszitést is
tettetek. Megtalaljatok majd az élet értelmét, és ha lesznek is nehézségeitek, mikdzben a
zuhatag tetejérél egyenesen a hegy labahoz zuhantok, 6riltok majd az életnek.
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HARMADIK RESZ
A HELYES FELFOGAS

"A mi buddhizmusrdl alkotott felfogasunk nem csupan intellektualis megértés. A
valdésaghu felfogas a tényleges gyakorlas maga."

A HAGYOMANYOS ZEN SZELLEM

"Ha a megvilagosodas elérésére torekedtek, ezzel csak karmat hoztok létre, és karmatok
hajt majd tovabbra is benneteket, és csak id6toket vesztegetitek fekete parnatokon."

A testhelyzet és a légzés mddja a legfontosabb gyakorlasunkban. Nem nagyon térédiink a
buddhizmus mély megértésével. A buddhizmus, mint filoz6fia, nagyon mély, tag és szilard
gondolati rendszer, de a zen nem foglalkozik a filoz6fiai értelmezéssel. A gyakorlast
hangsulyozzuk. Meg kell értenliink, hogy miért olyan fontos testhelyzetiink és
légzésgyakorlatunk. A tan mély megértése helyett a mi tanitasunk irant legyetek mély
bizalommal. Az pedig azt mondja, hogy eredetileg Buddha természetliek vagyunk.
Gyakorlasunk ezen a hiten alapul.

Miel6tt Bodhidharma Kinaba ment, majdnem minden jol ismert zen alapfogalom
hasznalatban volt mar. Ismert volt példaul a "hirtelen megvilagosodas" kifejezése. A
"hirtelen megvilagosodas" nem megfelel6 forditas, de megkozelitésképpen ezt a
kifejezést hasznalom. A megvilagosodas hirtelen ér benninket. Ez az igazi
megvilagosodas. Bodhidarma el6tt azt gondoltak, hogy a hirtelen megvilagosodas hosszu
el6készilet utan jon. Igy aztan agy fogtak fel a gyakorlast, mintha az valamiféle edzés
lenne a megvilagosodas elérésére. Tulajdonképpen sokan ma is ezzel a felfogassal
gyakoroljak a zazent. De ez nem a zen hagyomanyos felfogasa. Az a felfogas, ami a
Buddhatdél a mi idénkig tart, az, hogy ha elkezditek a zazent, az mar maga a
megvilagosodas, még ha nem is tesztek el6késziileteket. Akar gyakoroljatok a zazent,
akar nem, Buddha természetiliek vagytok. Es mert ez a természetetek, gyakorlasotokban
van a megvilagosodas. Nem az elért fejédési szintre helyezziik a hangsulyt, hanem eredeti
természetiinkre vonatkozdé erés bizalmunkra és a gyakorlas Gszinteségére. Ugyanolyan
Oszintén gyakoroljuk a zent, mint a Buddha tette. Ha eredetileg Buddha természetliek
vagyunk, éppen az a zazen gyakorlasanak az értelme, hogy ugy kell viselkedniink, mint a
Buddhanak. Ha a magunk atjat adjuk tovabb, azt a szellemet kozvetitjik, amely a
Buddhatdl szarmazik. Osszhangba kell tehat hoznunk szellemiinket, testtartasunkat,
tevékenységlinket a hagyomanyos uttal. Persze eljuthattatok valamilyen kilénleges fokra,
de gyakorlasotok szelleme ne alapuljon 6nkdzéppontu felfogason.

A hagyomanyos buddhista felfogas szerint emberi természetiinkben nincs ego. Ha
felfogasunkban nincs ego, életfelfogasunk a Buddhaéval egyezik. Onkdzépponti
gondolataink csak téves képzetek, amelyek Buddha természetiinket fedik el. Mindig
Gjrateremtjiuk és aztan kovetjik Oket, Ujra és Gjra ismételve ezt a folyamatot, amig aztan
majd életiinket csak ©6nk6ézéppontld gondolatok toéltik ki. Ezt hivjak karmikus életnek,
karmanak. A buddhista élet ne legyen karmikus élet. Gyakorlasunk célja éppen az, hogy
ezt a karmat szovogetd szellemet elvagja. Ha a megvilagosodas elérésére torekedtek,
ezzel csak karmat hoztok létre, és karmatok hajt majd tovabbra is benneteket, és ezzel
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csak idétoket vesztegetitek fekete parnatokon. Bodhidharma felfogasa szerint a
nyereségvagy gondolatan alapulé gyakorlas csak karmatok ismétlédését jelenti. Sok
késbbbi zen mester feledkezett meg errdél, amikor azt hangsulyoztak, hogy a gyakorlas
révén bizonyos szintekre kell majd eljutnunk.

Oszinteségetek, helyes eréfeszitésetek fontosabb barmely elérheté szintnél. A helyes
eréfeszitésnek hagyomany szerinti gyakorlasunk val6saghu felfogasan kell alapulnia. Ha
ezt megértitek, azt is megértitek majd, mennyire fontos a helyes tartas. Ha viszont nem
értitek meg ezt, akkor a testtartast és a légzésmodot csak a megvilagosodas elérésére
szolgalé eszkodznek tekintitek. Ha ilyen a hozzaallasotok, akkor még az is jobb lenne, ha
valami kabitoszert szednétek, ahelyett hogy keresztbetett labakkal dljetek! Ha
gyakorlasotok csak eszkdéz a megvilagosodas elérésére, akkor valdjaban nincs moédotok,
lehetOségetek elérni azt! Akkor elveszitjik a célhoz vezetd Ut értelmét. Ha viszont
tantorithatatlanul hiszink az utunkban, mar el is értik a megvilagosodast. Ha hisztek az
utatokban, ott a megvilagosodas. Am ha nem tudtok hinni a jelen pillanat gyakorlasanak
jelentéségében, nem tudtok semmit sem tenni. Akkor csak a cél koril ugraltok majom-
szellemetekkel. Mindig csak kerestek valamit, s kdézben nem tudjatok, mit csinaltok. Ha
latni akartok, nyissatok ki szemeteket. Ha nem értitek Bodhidharma zenjét, csukott
szemmel probaltok latni. Mi nem becsiiljik le a megvilagosodas elérésének eszméjét, de a
legfontosabb a jelen pillanat, és nem a "majd egyszer a jovOben". Erre a pillanatra kell
iranyuljon a térekvésiink. Gyakorlasunkat illetéen ez a legfontosabb.

A Bodhidharma elé6tti idében a Buddha tanitasanak tanulmanyozasa azt eredményezte,
hogy a buddhizmusbdl mély és magasztos filozéfa lett, és az emberek igyekeztek ezen
emelkedett eszménynek megfelelni. Ez pedig félreértés. Bodhidharma rajott, hogy a
félreértés abban van, ha az emberek valamiféle magasztos vagy mély eszményt allitanak
fel, és aztan a zazen gyakorlattal igyekeznek azt elérni. Ha ilyen a zazeniink, akkor
semmiben sem kilonb6zik szokvanyos tevékenységunktél, vagyis majom-szellemiinktél.
Nagyon jo, nagyon emelkedett és szent tevékenységnek latszik ugyan, de éppenséggel
semmiben sem kilonbdzik majom-szellemiinktdl. Erre vilagitott ra Bodhidharma.

A Buddha, miel6tt megvilagosodott volna, minden szamunkra elképzelhetd erdéfeszitést
megtett, és véguil eljutott oda, hogy mélyrehatéan megértette a kilonféle utakat. Azt
hiszitek talan, hogy Buddha valami olyasféle szintet ért el, amelyben fliggetlenné valt a
karmikus élettél? Pedig ez nincs igy. A Buddha sok torténetet mondott a
megvilagosodasa utani tapasztalasairdl. O egyaltalan nem kilonbozott télunk. Amikor
orszaga hadban allott egy hatalmas szomszédjaval, tanitvanyainak sajat karmajarél
beszélt, arrél szélt, hogy mennyire szenvedett, amikor latta, hogy orszagat a szomszédos
kiraly legy6zi. Ha olyasvalaki lett volna, aki olyan megvilagosodast ért el, amelyben nincs
karma, nem lett volna oka, hogy Ugy szenvedjen. S6t, megvilagosodasa utan is folytatta
ugyanazt az erdfeszitést, amit mi is tesziink. Am |étszemlélete rendithetetlen volt.
Létszemlélete szilard volt, igy szemlélte mindenki életét, beleérve a sajatjat is. Ugy
szemlélte 6onmagat, mint masokat, beleérve a koveket, ndvényeket vagy barmi mast.
Felfogasa valéban tudomanyosnak mondhaté. llyen volt Utja, miutan megvilagosodott.

Ha rendelkeziink azzal a hagyomanyos szellemmel mely képessé tesz, hogy a valésagot
folyamataban kovethessik és utunk gyakorlasat nem arnyékolja 6nzé elgondolasunk,
akkor érjiuk el majd valé értelemben a megvilagosodast. Es ha ezt itt megértjik, akkor
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minden pillanatban megtesziink majd minden téliink telhetét. Igy kell a buddhizmust
helyesen értelmezni. A mi buddhizmusrél alkotott felfogasunk nem csupan intellektualis
megértés. Felfogasunk egyidejlleg maganak a felfogasnak a kifejez6dése is, azaz a
gyakorlas maga. A buddhizmust nem foghatjuk fel filoz6fiajanak olvasasa révén, vagy ugy,
hogy elgondolkozunk réla, hanem csak gyakorlassal, élé gyakorlassal. Allandéan
gyakorolnunk kell a zazent, erésen bizva valddi természetiinkben, megtdérve a karmikus
tevékenység lancat, és megtalalva helylinket az élé gyakorlas vilagaban.
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A MULANDOSAG
"A tokéletlen lét altal kell a tokéletes létet megtalalnunk."

A buddhizmus alaptanitasa a mulandésag, vagyis a valtozas tana. Minden létez6 szamara
alapigazsag az, hogy minden valtozik. Senki sem tagadhatja ezt az igazsagot, és a
buddhizmus minden tanitasa ebben fut 6ssze. Mindannyiunknak szél6 tanitas ez. Ez a
tanitas az én-nélkiliség tanaként is felfoghaté. Hiszen, mivel minden létez6 allandd
valtozasban van, nem létezhet maradand6 én. Minden egyes létez6 én-természete nem
mas valdjaban, mint a valtozas maga, ez az dsszes |étezd én-természete. Nincs minden
egyes létezének valami kiilénleges, kilonallo én-természete. Ezt hivjak a Nirvana tananak
is. Ha atéljik a "minden valtozik" o6rokérvényl igazsagat, és megtalaljuk nyugalmunkat
benne: a Nirvanaban talaljuk magunkat.

Nem talalunk tokéletes nyugalmat, ha nem fogadjuk el azt a tényt, hogy minden valtozik.
S bar igaz, sajnos nehéz elfogadnunk. Azért szenvediink, mert a muland6sag igazsagat
nem tudjuk elfogadni. Szenvedésiink oka tehat: ezen igazsag el-nem-fogadasa. A
szenvedés okardl sz06l6 tanitas és az a tanitas, hogy minden valtozik, az érem két oldala.
Szubjektiv oldalrél nézve a mulandésag az oka szenvedésiinknek. Objektiv oldalrél nézve
viszont ez a tan egyszerlien a "minden valtozik" alapigazsaga. Dogen-zenji azt mondta:
"Nem igaz tanitas az a tan; amely nem hangzik 4gy, mintha valamit erdltetne." A tanitas
maga igaz, és magatél semmit sem eréltet rank, de emberi hajlamunk miatt Ggy fogadjuk
a tanitast, mintha rank erdltetnének valamit. Persze az igazsag létezik, akar jonak, akar
rossznak tartjuk is. Ha semmi sem létezik, ez az igazsag sem létezik. A buddhizmus az
egyes kilonallé létezdk miatt létezik.

A tokéletlen 1ét altal kell a tokéletes |étet megtalalnunk. A tokéletlenségben kell
megtalalnunk a tokéletességet. A teljes tokéletesség szamunkra nem kilonbozik a
tokéletlenségtél. Az oroklét a nem-oroklét miatt létezik. A buddhizmusban eretnek
nézetnek szamit az, ha e vilagon kivilit varunk. Nem kereslink valami rajunk kivil allot.
Ebben a vilagban kell megtalalnunk az igazsagot, nehézségeink, szenvedéseink révén. Ez a
buddhizmus alaptanitasa. Az 6réom nem kilonbozik a szenvedéstél. A j6 nem kilonbdzik a
rossztol. A rossz: jO, a jo: rossz. Az érem két oldala. Ezért kell a megvilagosodasnak a
gyakorlasban lennie. Ez a gyakorlas helyes felfogasa, életiink helyes felfogasa. Az
egyetlen moéd, hogy a mulandésag igazsagat elfogadjuk, ha megtalaljuk az 6réomoét a
szenvedésben. Anélkil, hogy rajonnétek, hogy hogyan fogadjatok el ezt az igazsagot,
nem tudtok e vilagban élni. Ha el is akarnatok menekilni eléle, hiabavalé probalkozas
lenne. Téveszme csak, ha azt hiszitek, hogy van valami mas mod elfogadni azt az
orokérvényl igazsagot, hogy minden valtozik. Ez az alaptanitasa annak, hogy hogyan is
éljiink ezen a vilagon. Barmilyennek is érzitek, el kell fogadnotok. Nektek kell megtenni ezt
a fajta erdéfeszitést.

Tehat ezt az er6feszitést kell folytatnunk, mig elég erések lesziink, hogy ugy fogadjuk a
nehézségeket, mint az 6romot. Ha elég becsiletesek, elég egyenesek lesztek, valojaban
nem olyan nehéz ezt az igazsagot elfogadni. Apranként meg tudjatok valtoztatni
gondolkodasmédotokat. Nehéz ugyan, de ez a nehézség nem mindig lesz ugyanaz. Néha
nehéz lesz, maskor nem lesz olyan nehéz. Ha szenvedtek, lesz némi 6romotok abban a
tanitasban, hogy minden valtozik. Ha bajban vagytok, elég kénnyl elfogadni a tanitast.
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Akkor miért ne fogadnatok el maskor is? Az mindig ugyanaz. Nevettek majd néha
magatokon, amikor felfedezitek, hogy milyen 6nzék vagytok. De nem az szamit, hogy
érzelmileg hogyan viszonyultok ehhez a tanitashoz. Az a nagyon fontos, hogy
megvaltoztassatok gondolkodasmddotokat, és elfogadjatok a mulandésag igazsagat.
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A LETEZES JELLEGE

"Ha odaadassal rogzititek szellemeteket a tevékenységre, mikor tesztek valamit, maga a
tevékenység a tudatallapototok jellege. Ha a létezésetek jellegére 6sszpontositotok,
felkésziltetek a tevékenységre."

A zazen célja létezésiink szabadsaganak elnyerése, testileg és szellemileg. Dogen-zenji
szerint minden létez6 egy bevillanas a jelenségek roppant vilagaba. A minden egyes
létezd egy masik kifejezés a létezés jellegére magara. Hajnalhasadaskor gyakran latok sok-
sok csillagot az égen. A csillagok maguk fények csupan, amelyek nagy sebességgel sok-
sok mérfoldet tesznek meg, amig az égitestekrdl ideérnek. Szamomra viszont nem
szaguldd, rohan6 létezék a csillagok, hanem nyugodt, allandé és békés létezék. Azt
szoktuk mondani "a nyugalomban tevékenység legyen, a tevékenységben nyugalom."
Valbjaban ugyanarrél a dologrél van sz6. Ha azt mondjuk: ,nyugalom”, vagy azt, hogy
"tevékenység", csak egy tény két kiilénbozé arculatara utalunk. Osszhang uralkodik a
tevékenységlinkben, és ahol 6sszhang van, nyugalom is van. Ez az 6sszhang a létezés
jellege. Ugyanakkor a létezés jellege a gyors tevékenység is.

Ha dlink, nagyon nyugodtnak és derlisnek érezziik magunkat, de valéjaban nem tudjuk,
hogy milyen tevékenység is zajlik lénylink mélyén. Tokéletes 6sszhang uralkodik
szervezetlink tevékenységében, és igy éreziink benne nyugalmat. A jelleg akkor is
megvan, ha esetleg nem is érezziik. Ezért nem sziikséges, hogy a nyugalommal, vagy a
tevékenységgel, a csenddel vagy a mozgassal torédjink. Ha odaadassal rogzititek
szellemeteket a tevékenységre, mikor tesztek valamit, akkor maga a tevékenység a
tudatallapototok jellege. Ha létezésetek jellegére Osszpontositotok, felkésziiltetek a
tevékenységre. A mozgas nem mas, mint a létezéslink jellege. Ha zazent végziink, a
nyugodt, allandd, derts Ulés jellege a |étezés mérhetetlen tevékenységének maganak a
jellege.

"Minden csak egy bevillanas a jelenségek roppant vilagaba" - ez tevékenységlink és Iétiink
szabadsagat jelenti. Ha helyes moddon, helyes felfogassal Ultok, eléritek |étezéstek
szabadsagat, még ha csak atmenti létez6k vagytok is. Ezen a pillanaton bellil nem
valtozik, nem mozog ez az atmeneti létezd, és mindig flggetlen mas |étez6ktdl.
Pontosabban szélva: nincs kapcsolat a tegnapi én-magam és a jelen pillanatbeli én-magam
ko6zott. Nincs semmilyen kapcsolat. Dogen-zenji mondta: "A faszén nem valik hamuva." A
hamu hamu, és nincs kdze a faszénhez. Megvan a sajat maga multja és jovéje. Fliggetlen
létezd, mivel bevillan a jelenségek roppant vilagaba. Es aztan a faszén és a vordsen izzd
tuz is teljesen mas létezOk. A fekete faszén is egy bevillanas a jelenségek roppant
vilagaba. Ha fekete a faszén, nincs ott vorbsen izz6 faszén. A fekete faszén tehat
figgetlen a vorosen izzé faszéntdl. A hamu fliggetlen a tdzifatél. Minden létezd
flggetlen.

Ma Los Altosban Ul6k. Holnap San Franciscoban kell lennem. A Los Altosban levé "én" és a
San Franciscoban levd "én" kozott nincs kapcsolat. Teljesen mas létezések. Ez |étezésiink
szabadséga. Es nincs olyan jelleg, ami engem és titeket dsszekdtne. Ha azt mondom "ti",
ott nincs "én", ha azt mondom "én", nincs ott a "ti". Fliggetlenek vagytok és fiiggetlen
vagyok. Mindegyik mas pillanatban létezik. De ez nem jeleneti azt, hogy teljesen mas
létezések vagyunk. Valéjaban egy és ugyanazon létezés vagyunk. Ugyanazok vagyunk,
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mégis masok. Ez paradoxonnak hangzik, pedig igy van. Mivel fliggetlen létezések vagyunk,
mindegyikiink egy tokéletes bevillanas a jelenségek roppant vilagaba. Ha ulok, nincs ott
mas személy, de ez nem jelenti azt, hogy nem veszek rélatok tudomast. Teljesen eggyé
valok a jelenségvilag minden létezéjével. Ezért ha Ulok, ti Gltdék; minden velem Gl Ez a
zazeniuink. Ha ti Ulték, minden veletek il. Es minden a létezésetek jellegét alkotja. En is
egy részetek vagyok. Belépek |étezésetek jellegébe. igy ebben a gyakorlatban, minden
mastol korlatozatlan a szabadsagunk. Ha megértitek ezt a titkot, akkor nincs kiilénbség a
zen gyakorlat és a mindennapi életetek ko6zott. Mindent agy értelmezhettek, ahogy csak
akarjatok.

Ujjaitok érzékébol fakad a szép festmény. Ha érzitek a tus surliségét az ecseten, a
festmény ott van mar, miel6tt festenétek. Amikor a tusba martjatok az ecsetet, mar
tudjatok az ecsetvonas eredményét, kilonben nem tudnatok festeni. Mielétt tehat
tennétek valamit, a "létezés" ott van, az eredmény ott van. Ugy tunik ugyan, hogy
nyugodtan ulték, mégis minden tevékenységetek, mult és jelen, bennetek foglaltatik; és
az ulésetek eredménye is ott van mar. Egyaltalan nem pihentek. Minden tevékenységetek
bennetek foglaltatik. Ez a létezésetek. Tehat gyakorlasotok minden eredménye benne
rejlik az Glésben. Ez a mi gyakorlasunk, a mi zazenunk.

Dogen-zenji érdekl6édését az keltette fel a buddhizmus irant, hogy még kisfitként annak a
fustoldpalcikanak a flstjét figyelte, ami édesanyja holtteste mellett parazslott. Ekkor
érzett ra életliink mulandésagara. Ez az érzés n6tton-nétt benne, és végll oda vezetett,
hogy elérte a megvilagosodast, és kialakitotta mély filozofigjat. Mikor latta a fustot, mely
a fustolépalcikabdl szallt fel, és érezte az élet mulanddsagat, nagyon maganyosnak érezte
magat. Azutan az egyedillétnek ez az érzése egyre er0sebb és erdsebb lett, és azutan
megvilagosodassa érett huszonnyolc éves koraban. A megvilagosodas pillanataban igy
kialtott fel: "Nincs test és nincs szellem!" Amikor mondta, "nincs test és nincs szellem",
ebben a pillanatban egész |étezése egy bevillanas lett a jelenségek roppant vilagaba. Ez a
villanas mindent magaba foglalt, mindent elfedett, és mérhetetlenil sok jelleg volt benne.
Benne foglaltatott az egész jelenségvilag - a korlatlanul fliggetlen létezés. Ez volt az 6
megvilagosodasa. Azt mondta: "Eldobtam a szellemet és a testet." Azért vagytok
maganyosak, mivel azt hiszitek, hogy testetek és szellemetek van. Mihelyt rajottok, hogy
minden csak egy bevillanas a roppant mindenségbe, nagyon erdssé valtok, és |étezésetek
jelentéssé valik. Ez volt Dogen megvilagosodasa, és ez a mi gyakorlasunk is.
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A TERMESZETESSEG
"Pillanatrdl pillanatra minden a semmibél jon. Ez az igazi életorom."

Nagy a félreértés a természetesség fogalma koril. A legtobben, akik hozzank jonnek,
egyfajta szabadsagra vagy természetességre eskisznek, de felfogasuk hamis
természetesség, az, amit mi jinen ken gedo-nak hivunk. Jinen ken gedo azt jelenti, hogy
nem kell szertartasosnak lenni, azaz valamiféle "engedd el magad" hozzaallast, vagy
lazasagot. Ez a legtébb ember természetessége. Mi azonban nem ezt értjik
természetesség alatt. Nehéz megmagyarazni, de azt hiszem, az a természetesség, ha
valaki mindentdl fliggetlennek érzi magat, vagyis az olyan tevékenység, ami a semmibdl
fakad. Ami a semmibdl jon, az a természetes, mint ahogy a mag vagy a novény kibujik a
foldbél. A mag nem gondolja ugy, hogy 6 valamilyen kilénleges ndvény, habar megvan a
maga formaja, és tokéletesen 6sszhangban van a talajjal, a kdrnyezetével. Amint azutan
novekszik, idovel kifejezésre juttatja természetét. Semmi sincs forma és szin nélkil. Barmi
légyen is az, van formaja és szine, és ez a forma és szin teljes dsszhangban all minden
mas létezével. Es nincs semmi zavar. Ezt értjik természetesség alatt.

Novénynek vagy kének nem nehéz természetesnek lenni. Nekiink azonban jelent bizonyos
nehézséget, sét, nagy nehézséget. A természetesség olyasmi, amin dolgoznunk kell. Ha
csupan a semmibdl jon az, amit tesztek, akkor az teljesen Uj érzés szamotokra. Ha példaul
éhesek vagytok, természetes dolog enni valamit. Természetesnek érzitek. Ha viszont tdl
sokat vartok, nem természetes dolog enni. Nincs 0j érzésetek. Nem becsilitek.

Az az igazi zen gyakorlas, ha agy tudtok Ulni, mint ahogyan a vizet isszatok, ha szomjasak
vagytok. Akkor természetesek vagytok. A legtermészetesebb dolog, ha szunditotok
egyet, ha nagyon elalmosodtatok. De lustasagbdl szunditani, mintha azért, mert emberek
vagytok, mar eléjogotok lenne arra, hogy szunditsatok, nem természetesség. Azt
gondoljatok: "Minden baratom szunyokal, hat akkor én miért ne? Ha mas nem dolgozik,
miért kéne keményen dolgoznom? Ha masoknak sok pénze van, akkor nekem miért
nincs?" Ez nem természetesség. Igy csak belezavarodtok valaki masnak téletek idegen
elképzeléseibe, nem vagytok mar sem fliggetlenek, sem énmagatok, sem természetesek.
Még ha keresztbetett labakkal Ultok is, ha zazenetek nem természetes, akkor az nem
igazi gyakorlas. Ha szomjasak vagytok, nem kell erdltetnetek magatok, hogy vizet
igyatok. Ha igazan 6romot talaltok a zazenben, akkor az igazi zazen. De még ha
erdltetnetek kell is, hogy a zazent gyakoroljatok, ha éreztek valami jot a gyakorlasban,
akkor az a zazen. Val6jaban nem magatokra-eréltetés kérdése ez. Még ha van is
nehézségetek, ha el akarjatok fogadni azt, akkor ez természetesség.

Ezt a természetességet nagyon nehéz megmagyarazni. De ha csak Ultok, és
tapasztaljatok a semmi val6sagat a gyakorlasban, akkor nem kell magyarazat. Ha a
semmibél jon, barmit tesztek is, természetes lesz, és ez az igazi tevékenység.
Megtalaljatok benne a gyakorlas igazi 6romét és az igazi életoromot. Pillanatrél pillanatra
minden a semmibdl jon. Pillanatrél pillanatra megtalaljuk az igazi életéréomot. Ezért
mondjuk azt, hogy shin ku myo u,"az igazi trességbdl keletkezik a csodalatos lét"; shin
"igaz", ku "Uresség", myo "csodalatos", u "lét": ,igazi Uirességbdl csodalatos lét.”

A semmi nélkil nincs természetesség - sem igazi lét. Az igazi l1ét a semmibdl jon,
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pillanatrdl pillanatra. A semmi mindig ott van, és minden bel6le bukkan fel. Rendszerint
azonban teljesen elfeledkeztek a semmirdl, és Ugy viselkedtek, mintha lenne valamitek.
Cselekvésetek birtokolni vagyé gondolaton, vagy valamilyen meghatarozott elképzelésen
alapul, és ez nem természetes. Ha példaul egy el6éadast hallgattok, ne legyen semmilyen
gondolatotok, ami sajat magatokra vonatkozik. Ne legyen sajat elképzelésetek, ha valakit
hallgattok. Felejtsétek el, ami a fejetekben van, és csak azt hallgassatok, amit 6 mond. Az
a természetesség, ha nincs semmi a szellemetekben. Akkor értitek meg, hogy mit is
mond. Ha viszont dsszehasonlitgatjatok a bennetek 1évé elképzeléssel azt, amit mond,
akkor nem fogtok mindent hallani. Egyoldalt lesz felfogasotok. Ez nem természetesség.
Ha tesztek valamit, feledkezzetek bele teljesen. Aldozzatok magatokat neki teljesen.
Akkor a tiétek a semmi. Ezért tehat, ha nincs igazi Uresség tevékenységetekben, akkor az
nem természetes.

A legtobb ember eszmékhez ragaszkodik. A fiatalabb nemzedék Ujabban a szeretetrdl
beszél. Szeretet! Szeretet! Szeretet! Fejik tele van szeretettell Es ha a zent
tanulmanyozzak, és az, amit mondok, nem egyezik éppen az 6 szeretetr6l alkotott
eszméjukkel, nem fogadjak el. Nagyon csokdnyosek - tudjatok. Meghdkkentetek? Persze
nem mindegyik, de némelyik nagyon, nagyon kemény feji. Ez egyaltalan nem
természetesség. Beszélnek ugyan szabadsagrol, szeretetrél vagy természetességrél, de
nem értik ezeket a dolgokat. Es ekképpen nem is tudjak megérteni, mi a zen. Ha a zent
akarjatok tanulmanyozni, felejtsetek el minden elézetes elképzelést, és csak gyakoroljatok
a zent, azutan figyeljétek meg, hogy mit tapasztaltatok a gyakorlasban. Ez a
természetesség.

Barmit tesztek is, ilyen attitldre van sziikség. Néha azt mondjuk: nyu nan shin. "lagy vagy
rugalmas szellem." Nyu "lagy érzés", nan "valami, ami nem kemény", shin "szellem." A
nyu nan shin alkalmazkodo, természetes szellemet jelenet. Ha ilyen a szellemetek, tudtok
orulni az életnek. Ha elvesztitek ezt, mindent elvesztetek. Semmitek sem marad. Bar azt
hiszitek, hogy van valamitek, semmitek sincsen val6jaban. Ha viszont minden, amit
tesztek, a semmibél jon, akkor mindenetek van. Ertitek? Ezt értjik természetesség alatt.
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AZ URESSEG
"Ha a buddhizmust tanulmanyozzatok, végezzetek szellemi nagytakaritast."

Ha meg akarjatok érteni a buddhizmust, el kell felejtenetek minden elére megfogalmazott
elképzelést. Azzal kell kezdenetek, hogy feladjatok a testi l1étezés, a |étezés elképzelését.
A szokasos életfelfogas a létezés elvében gyokerezik. A legtébb embernek minden
létezik: azt hiszik, hogy barmi, amit latnak vagy hallanak, az létezik is. Persze a madar,
amit latunk és hallunk, létezik. Létezik, de amit én ezalatt értek, nem biztos, hogy
pontosan egyezik azzal, amit ti értetek alatta. A buddhista életfelfogas feldleli a |étet és a
nem-létet is. A madar létezik, meg nem is létezik, egyszerre. Mi azt mondjuk, hogy
eretnek az az életszemlélet, ami csak a létezésen alapul. Ha tdl mereven veszitek a
dolgokat, ugy, mintha azok a maguk valdjaban, vagyis maradand6an |éteznének,
eretnekek vagytok. A legtébb ember eretnek.

Mi azt mondjuk, hogy az igazi létezés az lrességbdl jon, és az lrességbe tér vissza Ujra.
Ami az lrességbdl bukkan fel, az az igazi lét. At kell menniink az lresség kapujan. Ezt a
létfelfogast nagyon nehéz megmagyarazni. Sokan kezdik érezni napjainkban, ha csak
intellektualisan is, a modern vilag Urességét, vagy kultlrajanak bels6é ellentmondasait.
Régen a japanok példaul rendithetetlenil biztak kultarajuk maradandésagaban és
hagyomanyos életmodjukban, de midta elvesztették a haborut, nagyon kételkedék lettek.
Vannak, akik azt gondoljak, hogy ez a kétkedé magatartas szornyl, valdéjaban azonban
jobb, mint a régi magatartas volt.

Addig, amig valami merev elképzelésiink van vagy a jovOben reménykediink, nem vagyunk
képesek komolyan venni azt a pillanatot, ami éppen most van. Lehet, hogy azt mondjatok
"holnap, vagy jovOre is megtehetem", és azt hiszitek, hogy ami ma létezik, holnap is
létezni fog. Ha nem is torekedtek ra olyan nagyon, azt varjatok, hogy majd jon valami
igéretes dolog, amig egy bizonyos utat kdvettek. Amde nincs olyan bizonyos Gt, amely
tartdsan Iétezne. Nincs elékészitett Ut a szamunkra. Pillanatrol pillanatra kell megtalalni a
sajat utunkat. A tokéletesség eszménye, vagy valaki mas altal elékészitett tokéletes ut,
nekink nem az igazi ut.

Mindannyiunknak a sajat Gtjat kell jarnia, és ha ezt tesszik, ez fejezi majd ki az
egyetemes utat. Ez a misztérium. Ha egy dolgot alaposan, tovirél hegyire megértetek,
mindent megértetek. Ha mindent meg akartok érteni, semmit sem fogtok érteni. A
legjobb mddszer az, ha magatokat értitek meg, és akkor mindent meg fogtok érteni.
Ezért, ha erésen torekedtek arra, hogy a sajat utatokon jarjatok, masoknak is segitetek
akkor, és masok is segitenek nektek. Miel6tt a sajat utatokon jarnatok, nem tudtok
segiteni senkinek, és senki sem segithet nektek. Ahhoz, hogy igazi értelemben
fliggetlenek lehessiink, el kell felejteniink mindent, ami a fejlinkben van, és pillanatrél
pillanatra valami teljesen Ujat és mast kell felfedezniink. Ekképpen éljiink ezen a vilagon.
Azt mondjuk tehat, hogy a dolgok megértése az lirességhdl szarmazik. Ha a buddhizmust
tanulmanyozzatok, végezzetek szellemi nagytakaritast. Ki kell vinni mindent a szobabdl,
és ki kell azt alaposan tisztitani. Ha kell, Gjra visszavihettek mindent. Lehet, hogy sok
dologra van szikségetek, akkor ezeket egyenként visszavihetitek. De ha nem
szukségesek, nem kell megtartani 6ket.
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Latjuk a replléd madarat. Néha latjuk a nyomat. Val6jaban nem vagyunk képesek latni a
replld madar nyomat, de néha ugy érezzik, mintha képesek lennénk ra. Ez is j6. Ha
szikséges, vigyétek vissza a dolgokat, amiket kivittetek a szobabdl. De miel6tt
bevinnétek valamit a szobatokba, ki kell vinni onnét valamit. Ha nem teszitek ezt,
szobatok tele lesz minden régi lim-lommal.

Azt mondjuk "lépésrdl 1épésre ledllitani a patak mormolasat". Ha a patak mellett sétaltok,
halljatok a viz zugasat. A hang folyamatos, de képesnek kell lennetek leallitani, ha
akarjatok. Ez a szabadsag. Ez a lemondas. Gondolatok Iépnek szellemetekbe, egyik a
masik utan, de ha akarjatok, leallithatjatok a gondolkodast. Ha tehat képesek vagyok
leallitani a patak mormolasat, megbecsilitek majd azt az érzést, amit munkatokért
cserébe kaptok. Amig viszont valami belétek gyokerezett, rabjai vagytok annak a
megszokasnak, ahogy a dolgokat mindig tettétek, és nem tudjatok azokat igazan, valodi
értelemben megbecsiilni.

Ha a szabadsagot keresitek, nem tudjatok megtalalni. Korlatlan szabadsag sziikséges
ahhoz, hogy a korlatlan szabadsagot megszerezzétek. Ez a mi gyakorlasunk. Utunk nem
mindig vezet egy iranyba. Néha keletre, néha nyugatra megytnk. Egy mérféldet nyugatra
menni annyi, mint egy mérfoldet keletre menni. Rendszerint, ha keletre mentek egy
mérfoldet, ez ellentéte annak, ha nyugatra mentek egy mérfoldet. Ha viszont lehet egy
mérfoldet keletre menni, ez azt jelenti, hogy lehet egy mérféldet nyugatra is menni. Ez a
szabadsag. Ezen szabadsag nélkil nem tudtok Osszpontositani arra, amit tesztek. Azt
gondolhatjatok ugyan, hogy 06sszpontositotok valamire, de miel6tt elérnétek ezt a
szabadsagot, mindig lesz valami kellemetlen érzés abban, amit tesztek. Mivel megkdt
benneteket az az elképzelés, hogy keletre vagy nyugatra menjetek-e,
tevékenységetekben kettdsség, vagyis dualizmus feszil. Amig a kettésség rabjai vagytok,
nem érhettek el korlatlan szabadsagot, és nem tudtok 6sszpontositani.

Nem az az Osszpontositas, ha erdsen prébaltok figyelni valamit. A zazenben ha egy
pontra néztek, 6t perc mulva kifaradtok. Ez nem 0Osszpontositas. Az Osszpontositas
szabadsagot jelent. Eréfeszitésetek ezért a semmire iranyuljon. A semmire
Osszpontositsatok. A zazen gyakorlatban azt mondjuk, hogy a Iélegzésre
Osszpontositsatok, de ugy kell szellemeteket a l|élegzésen tartani, hogy magatokrél
teljesen megfeledkezzetek, és csak lljetek, és érezzétek a lélegzést. Ha a lélegzésre
Osszpontositotok, el fogtok feledkezni magatokrol, és ha elfeledkeztek magatokrél, a
lélegzésre Osszpontositotok. Nem tudom, melyik az elsé. Ezért valdéjaban nem kell tdl
erdsen a lélegzésre 6sszpontositani. Csak annyira, amennyire képesek vagytok. Ha ezt a
gyakorlatot folytatjatok, el6bb-utébb tapasztaljatok majd az igazi létet, ami az lrességbdl
szarmazik.

68



A KESZENLET, AZ EBERSEG
"A szellem készenléte a bolcsesség."

A Prajna Paramita Sutraban a legfontosabb dolog természetesen az liresség eszméje.
Miel6tt ezt az Uresség-eszmét megértenétek, Ugy tlnik, hogy minden szubsztancialisan
létezik. Miutan viszont tapasztaljuk a dolgok Urességét, minden valésagos lesz, nem pedig
szubsztancialis. Ha tapasztaljuk, hogy minden, amit latunk, az lGresség része, nem tudunk
ragaszkodni semmilyen l|étezéh6z sem, hanem azt tapasztaljuk, hogy minden csak
futélagos forma és szin. Igy tapasztaljuk majd minden futélagos létezd igazi jelentéségét.
Amikor el6szor halljuk, hogy minden |étezés futdlagos, legtébbiink elszomorodik. De ez a
csalédottsag attol van, hogy hibasan latjuk az embert és a természetet. Mivel mélyen
onkozéppontu felfogasunkban gyokerezik az, ahogyan mi a dolgokat szemléljik,
elszomorodunk, ha azt latjuk, hogy midennek futélagos a léte. De ha ezt az igazsagot
valéban tapasztaljuk, nem fogunk szenvedni.

Ez a szdtra azt mondja: "Avalokitesvara Bodhisattva megtapasztalja, hogy minden
Uresség, igy maga mdgott hagy minden szenvedést." Ez nem Ugy tortént, hogy miutan
megtapasztalta ezt az igazsagot, azutan gyozte le a szenvedést, hanem maga a tény
felismerése szabaditotta meg a szenvedéstdl. Az igaz felismerés maga a megvaltas. Azt
mondjuk "felismerés", de az igazsag felismerése mindig kéznél van. Nem azutan ismerjik
fel az igazsagot, miutan zazent gyakoroltunk, hanem mar a zazen gyakorlasunk elétt ott a
felismerés. Nem az igazsag megértése utan van a megvilagosodas elérése. Az igazsag
felismerése annyi, mint itt és most élni, Iétezni. Tehat nem megértés vagy gyakorlas
kérdése ez, hanem végsé tény. Ebben a szitraban a Buddha arra a végsd tényre utal,
hogy mi mindig pillanatrél pillanatra léteziink. Ez nagyon fontos pont. Ez Bodhidharma
zazenje. Mar miel6tt gyakorolnank, ott a megvilagosodas. Rendszerint azonban a zazen
gyakorlast és a megvilagosodast két kilénb6z6 dolognak tartjuk; itt a gyakorlat, mint egy
szemuiveg, és amikor a gyakorlatot hasznaljuk, az olyan, mintha szemiiveget tennénk fel,
azaz latjuk a megvilagosodast. Ez teljesen hibas felfogas. Maga a szemiiveg a
megvilagosodas, és ha felrakjuk az is megvilagosodas. Ezért tehat, ha barmit tesztek is,
még ha nem tesztek semmit sem, az is megvilagosodas, mindig. Ez Bodhidharma
megvilagosodas felfogasa.

Azért nem tudjatok gyakorolni az igazi zazent, mert ti gyakoroljatok. Ha nem ti
gyakoroljatok, az mar megvilagosodas, és ez az igazi gyakorlas. Ha ,ti” teszitek azt, akkor
meghatarozott formaban képzelitek el a "te"-t és az "én"-t, a gyakorlasrél, vagyis a
zazenrdl, pedig valami hatarozott elképzelést krealnotok. Itt vagytok tehat ,ti” az egyik
oldalon, és ott a zazen a masikon. Igy azutan a zazen és ti magatok két kilénbszd
dologga valtok. Ha viszont ti és a gyakorlas zazenné 6tvozddik, akkor a béka zazenje az.
A békanak az Ul6 tartasa a zazen. Ha ugral a béka, az nem zazen. Minden félreértés
kikliszoboloédik, ha megértitek, hogy az lresség azt jelenti, hogy mindig minden itt van.
Egy egész Iét nem mindennek a halmaza. Lehetetlen egy egész létezést részekre osztani.
Az mindig itt van és mindig munkal. Ez a megvilagosodas. Val6jaban tehat nincs is sz6
kilonleges gyakorlasrél. Ez a szutraban igy hangzik: "Nincs szem, nincs fil, nincs orr,
nincs nyelv, nincs test vagy szellem." Ez a "nincs-szellem" a zen szellem, ami mindent
magaba foglal.
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Nagyon fontos, hogy megértsiik, hogy minden nyugodt folyamatossaggal, szabad
gondolkod6 médjan figyeljik. Ugy kell gondolkodnunk és a dolgokat megfigyelniink, hogy
ne rekedjink meg valaminél. Ugy kell elfogadni a dolgokat, ahogyan vannak, nehézség
nélkil. Legyen szellemetek elengedett és nyitott, hogy Ugy foghassa fel a dolgokat,
ahogyan vannak. Ha gondolkodasunk elengedett, ezt hivjuk rendithetetlen
gondolkodasnak. Az ilyen gondolkodas mindig stabil. Ezt hivjuk éberségnek. A sok iranyba
megosztott gondolkodas nem a valédi gondolkodas. Legyen &sszpontositas a
gondolkodasunkban, ez az éberség. Akar van targya szellemeteknek, akar nincs, mindig
legyen az stabil, és ne pedig megosztott. Ez a zazen.

Nem kell er6feszitést tenni arra, hogy kildénleges médon gondolkozzunk. Gondolkozasotok
ne legyen egyoldall. Egyszerlien csak az egész szellemiinkkel gondolkodunk, és minden
er6feszités nélkil nézzik a dolgokat, ahogyan vannak. Az a zazen gyakorlas, ha csak
nézink, készen arra, hogy a dolgokat teljes szellemiinkkel lassuk. Ha felkészilink a
gondolkodasra, akkor nem kell erdfeszitést tenniink, hogy gondolkodjunk. Ezt hivjak
éberségnek. Az éberség a bolcsesség is egyuttal. A bdlcsesség alatt nem kilonleges
képességet vagy filozéfat értlink. A bdlcsesség a szellem készenléte. Lehet bdlcsesség
kulonféle filozofiakban, tanokban, kutatdmunkakban és tanulmanyokban. De ne
ragaszkodjunk egy kuilonleges bdlcsességhez, tehat ahhoz sem, amelyet a Buddha
tanitott. A bolcsesség nem olyasmi, amit meglehetne tanulni. A bolcsességnek az
éberségbdl kell megsziletnie. A lényeg tehat az, hogy alljatok készen a dolgok
megfigyelésére és a gondolkodasra. Ezt hivjuk szellemetek lrességének. Az lUresség nem
mas, mit a zazen gyakorlasa maga.
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HINNI A SEMMIBEN

"A mindennapi életlink kilencvenkilenc szazalékaban 6nkdzéppontd a gondolkodasunk.
Miért szenvedek? Miért gy6tor a banat?"

Rajottem arra, hogy sziikséges, feltétlenll sziikséges, hogy a semmiben higgyilink. Ez azt
jelenti, hogy olyasvalamiben kell hinniink, aminek sem formaja, sem szine nincsen -
olyasvalamiben, ami akkor is létezik mar miel6tt a forma és a szin megjelenik. Nagyon
fontos dolog ez. Nem szamit, hogy milyen istenben vagy tanban hisztek. Ha egyszer mar
ragaszkodtok hozza, hitetek mar tobbé-kevésbé 6nkdzéppontl felfogason alapul. igy
azutan tokéletes hitre torekedtek, hogy megmentsétek dnmagatokat. llyen tokéletes hit
eléréséhez azonban id6 kell. Mitébb, olyan gyakorlasba bonyolédtok, ami az eszményit
keresi. Igy aztan, miutadn azt kutatjatok &llandéan, hogy hogyan valésitsatok meg az
eszményit, nem lesz id6 a megnyugvasra. Ha viszont midig készek vagytok elfogadni
mindent Ugy, mintha az a semmibdl tlinne éppen fel, és tudjatok, hogy megvan bizonyara
az oka is annak, hogy egy létezé jelenség miért épp olyan formaban és szinben jelenik
meg, akkor abban a pillanatban tékéletes lelki nyugalmatok lesz.

Ha faj a fejetek, bizonyara megvan az oka. Ha tudjatok, hogy miért faj a fejetek, mar
jobban is érzitek magatokat. De ha nem tudjatok, hogy miért faj, lehet, hogy azt
mondjatok "O, szérnyen faj a fejem! Taldn a rossz gyakorlasom miatt van. Ha a
meditaciom, a zen gyakorlasom jobb lenne, nem lenne ilyen panaszom!" Ha igy fogjatok
fel a korlilményeket, sohasem fogtok teljesen hinni ©6nmagatokban, vagy a
gyakorlasotokban, amig csak el nem éritek a tokéletességet. Annyira el lesztek foglalva
igyekezetetekkel, hogy féld, nem lesz id6tdk a tokéletes gyakorlas eléréséhez, s ezért
lehet, hogy alland6an fajni is fog majd a fejetek. Ez nagyon ostoba gyakorlas. Az ilyen
gyakorlas hatastalan. De ha hisztek abban a valamiben, ami a fejfajas el6tt is Iétezett, s
tudjatok az okat annak, miért is faj a fejetek, akkor jobban érzitek majd magatokat, ez
természetes. Egyaltalan nem baj az, ha faj a fejetek, mivel elég egészségesek vagytok
ahhoz, hogy fejfajasotok legyen. Ha gyomorfajasotok van, akkor gyomrotok elég
egészséges ahhoz, hogy fajjon. Ha viszont gyomrotok mar hozzaszokott rossz
allapotahoz, nem éreztek mar fajdalmat. Ez szornyu! Ekkor aztan igazan halalos lehet a
gyomorbajotok.

Ezért szlikséges feltétlenil, hogy mindannyian higgyetek a semmiben. De ez alatt nem azt
értem, hogy minden semmis. Ez a semmi tulajdonképpen valami, de ez a valami olyan
valami, amely mindig kész konkrét format o6lteni, és mukddésének van néhany szabalya,
elmélete, mérték és igazsag van a mukodésében. Ezt hivjak Buddha természetnek, vagy
maganak a Buddhanak. Ha ez a létez6 megszemélyesil, Buddhanak hivjuk, ha agy fogjuk
fel mint végsd igazsagot, Dharmanak hivjuk, és ha magunkéva tesszik ezt az igazsagot,
és a Buddha részeként hatunk, cseleksziink, mikédiink — az elmélet szerint - Sanghanak
hivjuk magunkat. Persze ha harom alakban létezik is a Buddha, az tulajdonképpen egy
létezd. Olyan |étez6, aminek nincs formaja, sem szine, és ugyanakkor mindig kész szint és
format o6lteni. Ez nem elmélet csupan. Ez nem a buddhizmus tanitasa csupan. Ez életlink
felfogasanak az a mikéntje, ami elengedhetetlenil sziikséges. Hiaba a vallasunk, nem
segit, ha nem ez a felfogasunk. Vallasunk csak koteléket jelent akkor, és csak
nehézségeinket tetézi. Ha a buddhizmus aldozatai lesztek, én lehet hogy nagyon boldog

71



leszek, de ti egyaltalan nem lesztek olyan boldogok. Ezért tehat nagyon-nagyon fontos,
hogy ilyen legyen felfogasotok.

Zazen gyakorlat kdzben hallhatjatok, amint pereg az esé az ereszen a sotétben.
Kisvartatva csodalatos kod kezd atsziremleni a fak kozott. Valamivel késébb aztan,
amikor az emberek elkezdenek dolgozni, latjak a lenyldgdz6 hegyeket. Persze lesznek
olyanok is, akik mérgelédnek, amikor reggel az agyban azt halljak, hogy esik az esd, mivel
nem tudjak, hogy késobb latni fogjak, amint keleten feltiinddklik a Nap. Ha szellemiink
sajat magunkkal van elfoglalva, mi is igy fogunk aggodalmaskodni. Ha azonban az igazsag,
vagyis a Buddha természet megtestesilésének fogadjuk el 6Gnmagunkat, nem lesz miért
aggodnunk. Igy gondolkodunk majd: "Most esik, de nem tudjuk, mi lesz a kdvetkezé
pillanatban. Lehet, hogy ha egy idé mulva kimegylink, veré6fényes napunk lesz, vagy éppen
vihar kerekedik. De hat ezt nem tudhatjuk, élvezzik most ezért inkabb az esé hangjat."
Ez a felfogas a helyes felfogas. Ha ugy fogjatok fel, hogy az igazsag mulékony
megtestesiilései vagytok, semmilyen nehézségetek nem lesz soha. Elfogadjatok majd
kornyezeteteket, és még a nehézségek kozepette is ugy tekintitek majd dnmagatokat,
mint a Buddha hatalmas mikoédésének egy csodalatraméltd részét. Ez a mi utunk.

Buddhista terminolégiaval azt mondhatnank: kezdjik a megvilagosodassal, folytassuk a
gyakorlassal, végul a gondolkodassal. A gondolkodas rendszerint nagyon 6nk&zépponta.
Mindennapi életlinkben kilencvenkilenc szazalékban o6nkézépponti a gondolkodasunk.
"Miért szenvedek? Miért gyotor a banat?" Gondolkodasunk kilencvenkilenc szazalékat ez
teszi ki. Ha példaul valamilyen tudomany tanulmanyozasaba kezdink, vagy egy nehéz
szutrat olvasunk, azon kapjuk magunkat, hogy elalmosodunk, szenderegni kezdunk.
Onkézéppontl  gondolkodasunkban persze annal éberebbek vagyunk! De ha a
megvilagosodas az elsd, miel6tt gondolkoznatok, mielétt gyakorolnatok, gondolkodasotok
és gyakorlasotok nem lesz 6nkdzéppontl. A megvilagosodas alatt a semmiben valé hitet
értem, azaz azt a hitet, ami abban a valamiben hisz, aminek nincs formaja, sem szine, s
ami kész szint és format Oolteni. Ez a megvilagosodas a valtozhatatlan igazsag.
Tevékenységiink, gondolkodasunk és gyakorlasunk ezen az eredendd igazsagon alapuljon.
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A RAGASZKODAS, A NEM RAGASZKODAS
"Az, hogy valami széphez ragaszkodunk, szintén a Buddha muikodése."

Dogen-zenji azt mondta: "Bar éjfél van, itt az Uj nap kezdete, bar itt az Uj nap kezdete,
éjfél van." Ez a kijelentés azt a felfogast kozvetiti, amelyet a Buddha a patriarkakra, a
patriarkak Dogenre és rank hagyomanyoztak. Az éjszaka és a nappal nem kilonb6zé
dolgok. Ugyan azt a dolgot hivjak néha éjszakanak néha nappalnak. Ez a kettd egy valami.
A zazen gyakorlat és a mindennapi tevékenység egy valami. A zazent mindennapi életnek
hivjak, és a mindennapi életet zazennek. Altaladban viszont azt gondoljuk "na, most vége a
zazennek, és most menjink a dolgunkra, végezzik mindennapi tevékenységiinket." Ez
azonban nem helyes felfogas. A ketté ugyanaz a valami. Nincs hova szokni. Legyen hat a
tevékenységben nyugalom, és a nyugalomban tevékenység. A nyugalom és a tevékenység
nem kilénb6z4.

Minden létezé fligg valami mastél. Valéjaban nincsenek kildn egyéni létezék. Az egyedil
létezdnek van sok-sok neve csupan. Az emberek néha az egységet hangsulyozzak, de a
mi felfogasunk nem ez. Egyetlen szempontot sem hangsulyozunk ki nagyon, még az egy-
séget sem. Az egy-ség értékes, de a sokszinlség is csodalatos. Az emberek az egyetlen
abszolut létez6t emelik ki és lebecsiilik a sokszinliséget. Ez azonban egyoldall felfogas.
Ebben a felfogasban szakadék van a sokszinlség, a valtozatossag és az egy-ség kozott.
Pedig az egy-ség és a valtozatossag ugyanaz, ezért tehat becsilni kell az egy-séget
minden egyes létezében. Ez az oka annak, hogy a mindennapi életre fektetjik a
hangsulyt, és nem valami kilonleges szellemi allapotra. A valésagot minden egyes
pillanatban meg kell talalni, és minden jelenségben meg kell talalni. Ez az, ami igazan
fontos.

Dogen-zenji azt mondta: "Bar mindennek Buddha természete van, mi mégis a viragokat
szeretjik, a gyomok nem érdekelnek benniinket." Ez az emberi természetre is igaz. Az,
hogy mégis a széphez ragaszkodunk, az maga a Buddha-tevékenység. Tudnotok kell ezt.
Ha tudjatok ezt, nyugodtan ragaszkodhattok valamihez. Ha ez Buddha-ragaszkodas, akkor
nem ragaszkodas. Legyen tehat a szeretetben gytuldlet is, vagyis nem-ragaszkodas. A
gyulolet pedig legyen szeretet, vagyis elfogadas. A szeretet és a gyuldlet egy valami. Ne
csak a szeretethez ragaszkodjunk. Fogadjuk el a gyuldletet is. Fogadjuk el a gyomokat is,
barhogy is érzink irantuk. Ha nem érdekelnek, hat ne szeressétek, ha szeretitek éket, hat
szeressétek.

Szemrehanyast szoktatok tenni ©nmagatoknak azért, mert méltatlanul viselkedtek
kornyezetetekkel. Biraljatok énmagatokat, mert felfogasotok nem-elfogadd. Persze van
valami nagyon finom kilénbség ak6zott, ahogyan a dolgokat fogadni szokas, és a kdzott,
ahogy mi fogadjuk a dolgokat, még ha e kettd teljesen ugyanolyannak latszik is. Arra
tanitottak benniinket, hogy nincs torés az éjszaka és a nappal ideje k6zott, nincs torés a
te és az én kozott. Ez egy-séget jelent. De mi még az egységet sem hangsulyozzuk. Ha
az egy egy, akkor minek azt hangsulyozni.

Dogen azt mondta: "Valamit tanulni annyit tesz, mint magatokat megismerni; a
buddhizmus tanulmanyozasa ©6nmagatok tanulmanyozasa." A tanulas nem azt jelenti,
hogy olyasmit szereztek meg, amit azelétt nem tudtatok. Miel6tt megtanulnatok azt a
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valamit, mar tudjatok azt. Nincs torés a kdzott az "én" kozott, mieldtt tudnatok valamit,
és a kozott az "én" kdzott, miutan tudtok valamit. Nincs torés a nem-tuddé ember és a
bolcs kozott. A balga ember bdlcs ember, a bolcs ember balga ember. Mégis azt szoktuk
gondolni "6 balga, és én bolcs vagyok, vagy "én balga voltam, de most bélcs vagyok."
Hogyan lehetnénk bdlcsek, ha balgak vagyunk? A Buddhatél rank hagyomanyozott
felfogas szerint azonban nincs semmi kulonbség a balga és a bolcs kézott. Ez igy van. Ha
ezt mondom, persze azt gondolhatjatok, hogy az egy-séget hangsulyozom ki. Pedig nem
igy van. Mi semmit sem hangsulyozunk ki. Csupan azt akarjuk, hogy ugy ismerjik meg a
dolgokat, ahogy azok vannak, nincs mire szamitani, nincs méd barmit is megragadni, nincs
mit megragadni. Nem tudunk semmilyen szempontot sem kihangsulyozni. Mégis, ahogyan
Dogen is mondta: "A virag lehull, ha szeretjik is, a gyom n6, ha nem szeretjik is." Ha igy
is van, ebben all életiink.

Ekképpen kell felfogni az életiinket. Akkor nincs nehézség. Azért van mindig bajunk, mert
valamilyen egyedi szempontra helyezzilk a hangsulyt. Fogadjuk el a dolgokat ugy,
ahogyan vannak. Igy kell felfogni mindent, igy éljink e vilagban. Az ilyen tapasztalas
olyasmi, ami tul van a gondolkodason. A gondolat vilagaban kilénbség van az egy-ség és
a valtozatossag kozott, a tényleges tapasztalasban viszont a valtozatossag és az egy-ség
ugyanaz. Ti teremtitek meg az egy-ség vagy a valtozatossag eszméjét, ezért ejt rabul ez
az eszme titeket. Igy aztan folytathatjatok a gondolkodast vég nélkil, pedig valdjaban
nincs is sziikség arra, hogy gondolkodjatok.

Az érzelmek is sok nehézséget jelentenek, pedig ezek nem igazan valodi problémak,
hanem muviek, ezeket a nehézségeket sajat onkdzéppontu felfogasunk, szemléletiink
élezi ki. Azért vannak nehézségeink, mert mi hangsulyozunk, élezink ki valamit.
Tulajdonképpen azonban nem lehetséges semmi kildnlegeset sem kihangsulyozni. A
boldogsag szomorusag, a szomorusag boldogsag. Ha érzéseink jellegiikben kilonbdznek
is, igazabdl nem kulénbdznek, Iényegi mivoltukban ugyanazok. Ez a Buddha altal rank
hagyomanyozott igaz felfogas.
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A NYUGALOM
"A zen tanitvanynak kincset jelent a gyom."

Igy szél egy zen vers:
"Amikor a szél eliil, latom, lehull egy virag.
Madar dalol, ettdl honol nyugalom a hegyi tajon."

Nem érezzik a nyugalmat addig, amig nincs torténés a nyugalom birodalmaban. Csak
akkor vessziik észre a nyugalmat, ha torténik valami benne. Van egy japan mondas:
"Holdnak a felhd, viragnak a szell8." Akkor érezzik csak igazan, hogy milyen kerek a Hold,
ha egy részét felhd, fa, kéré takarja. Ha tisztan latjuk a Holdat, anélkil, hogy valami
takarna, nem érezzik Ugy a kerekségét, mint amikor valami mason atszurddve latjuk.

Amikor zazent folytattok, szellemetek tokéletes nyugalmaban vagytok. Nem éreztek
semmit. Csak 0ltok. De Ulésetek nyugalma batoritast ad majd mindennapi életetekben. A
zen értékét valdjaban sokkal inkabb a mindennapi életben talaljatok majd meg, és nem
annyira akkor, amikor Ultok. Ez persze nem jelenti azt, hogy hanyagoljatok el a zazent.
Még ha ne is éreztek semmit sem, amikor Ulték, ha nincs meg ez a zazen élményetek,
semmire sem tudtok ratalalni. Csak gyomot, fat, felhéket talaltok a mindennapi életben,
de nem latjatok meg a Holdat. Ezért van az, hogy mindig panaszkodtok valami miatt.
Pedig a zen tanitvanynak a legtébb ember szamara értéktelen gyom kincset jelent. Ezzel a
felfogassal, barmit is tesztek, mivészet lesz az élet.

Amikor a zazent gyakoroljatok ne torekedjetek elérni semmit sem. Szellemetek teljes
nyugalmaban Uljetek csak, és semmire se szamitsatok. Tartsatok csak egyenesen
testeteket, anélkil, hogy valami felé hajlanatok, vagy valamire tamaszkodnatok.
Testeteket egyenesen tartani annyit jelent, hogy semmire sem szamitotok. Ha ez
fizikailag és szellemileg igy torténik, teljesen nyugalomba kerilték. A zazenben valamire
szamitani, vagy valamivel prébalkozni, egyet jelent a dualista szemlélettel, és nem
eredményez tokéletes nyugalmat.

A mindennapi életben rendszerint igyeksziink tenni valamit, arra toreksziink, hogy
megvaltoztassunk valamit valami massa, igyeksziink elérni valamit. Ez az igyekezet mar
dénmagaban valédi természetink kifejezédése. Ertelme, jelentésége maganak az
eréfeszitésnek van. Azel6tt kell rajonnink erdéfeszitésiink értelmére, mielétt elérnénk
valamit. Ezért mondta azt Dogen: "Azel6tt kell elérnink a megvilagosodast, miel6tt
elérjik a megvilagosodast." Nem Ugy van az, hogy csak a megvilagosodas elérése utan
joviunk ra annak valodi értelmére. Az arra valo igyekezet, hogy tegyilink valamit, mar maga
a megvilagosodas. Ha bajban, inségben vagyunk, akkor abban van a megvilagosodasunk.
Ha mocsokban vagyunk, abban legyen lelkinyugalmunk. Rendszerint nehéznek talaljuk,
hogy ebben a tovatind életben kell élniink, pedig csak az élet illanékonysagaban
talalhatjuk meg az 6rok élet 6romét.

Ha ilyen felfogasban folytatjatok gyakorlatotokat, tokéletesithetitek magatokat. Ha
viszont ezen felfogas nélkil akartok valamit elérni, nem tudtok rajta megfeleléen
munkalkodni. A célért valé kiiszkddésben elveszititek énmagatokat, és semmit sem értek
el. Tovabbra is csak kinlodhattok nehézségeitek kozepette. Helyes felfogassal viszont
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érhettek el haladast. Mert akkor a legbelsé természeteteken alapul az, amit tesztek, ha
nem is tokéletes talan, s igy aztan apranként elértek majd valamit.

Mi a fontosabb? A megvilagosodast elérni, vagy megvilagosodni, miel6tt elérnétek a
megvilagosodast? Egymilli6 dollarra szert tenni, vagy orilni az életnek, mikdzben
apranként tesztek erdfeszitéseket, hogy megszerezzétek, még ha nem is lehet erre a
milliéra szert tenni? A siker birtokaban lenni, vagy értelmet talalni a sikerre vezetd
er6feszitésben? Ha nem tudjatok a valaszt, még a zazen gyakorlasara sem lesztek
képesek, ha tudjatok a valaszt, ratalaltok az élet igazgyodngyére.
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TAPASZTALAS, NEM FILOZOFIA

"Szinte gyalazkodasszamba megy, ha arrél beszél valaki, milyen tokéletes is a buddhizmus
filoz6fiaja vagy tanitasa, anélkil, hogy tudna valéjaban, hogy mi is az."

Sokan vannak ugyan ebben az orszagban olyanok, akik érdekl6dnek a buddhizmus irant,
de csak kevesen, akiket tiszta mivolta érdekel. Legtobbjiket a buddhizmus tanitasanak
vagy filoz6fiajanak tanulmanyozasa érdekli. Azt értékelik benne, hogy mas vallashoz
képest intellektualisan milyen kielégitd. Pedig nem az a lényeg, hogy filoz6fai
szempontbol mély, j6 vagy tokéletes-e a buddhizmus. Célunk az, hogy a maga
tisztasagaban  folytassuk  gyakorlasunkat. Ugy érzem néha, hogy szinte
gyalazkodasszamba megy, ha arrél beszél valaki, milyen tokéletes is a buddhizmus
filoz6fiaja vagy tanitasa, anélkil, hogy tudna valdjaban, hogy mi is az.

A buddhizmus esetében a csoporttal egyiitt végzett zen gyakorlat nagyon fontos, és
szamunkra is fontos ez, mivel az ilyen gyakorlat az élet eredeti Utja-médja. Ha nem
tudjatok a dolgok eredetedét, nem tudjatok megbecsiini életiink er6feszitésének
eredményét. Eréfeszitésiinknek értelme kell, hogy legyen. Eréfeszitésiink értelmét
megtalalni azt jelenti, hogy megtalaltuk eréfeszitésiink eredeti forrasat. Ne foglalkozzunk
addig eréfeszitésilink eredményével, amig nem tudjuk eredetét. Ha az eredet nem vilagos
és tiszta, erdfeszitésink sem lesz tiszta, és az eredmény nem fog kielégiteni benniinket.
Ha visszanyerjik eredeti természetiinket, akkor eréfeszitésiink eredményét pillanatrol
pillanatra, naprél napra, évrél évre megbecsiiljiik majd. Igy kell az életiinket megbecsiilni.
Azoknak, akik csak eréfeszitésik eredményéhez ragaszkodnak, nem lesz alkalmuk
megbecsilni azt, mivel az eredmény sosem fog bekdvetkezni. Ha viszont eréfeszitésetek
pillanatrél pillanatra sajat tiszta eredetébdl fakad, minden j6 lesz, amit tesztek, és
mindennel, amit tesztek, meg lesztek elégedve.

A zazen az a gyakorlat, amiben visszanyerjik tiszta életutunkat. Ez az 4t nem toérédik
elény, hirnév és nyereség gondolataval. A gyakorlas révén egyszerlien csak eredeti
természetiinket tartjuk meg ugy, ahogy van. Nincs szlikség arra, hogy kiagyaljuk, mi is ez
az eredeti természet, hiszen ésszel elérhetetlen. Még csak nagyra becsiilni sem kell, mivel
tul van azon, hogy felbecslini lelhessen. Csak dlni kell, az elény minden gondolatatél
mentesen, a legtisztabb szandékkal, és olyan nyugodtnak maradni, mint az eredeti
természetiink maga. Ez a mi gyakorlasunk.

A zendoban nincs semmi kulénds. Csak bejovink, és ulink. Miutan beszélgetetiink
egymassal, hazamegyilink, és Ugy folytatjuk mindennapi tevékenységiinket, mintha az a
tiszta gyakorlasunk folytatasa lenne, és orilink igaz életutunknak. Mégis, milyen
szokatlan is ez. Ahova csak megyek, azt kérdezik télem "mi a buddhizmus?" Es ott a
jegyzetfizet a keziikben, hogy azonnal le is irhassak, amit mondok. Képzelhetitek, hogyan
érzem magamat! Itt azonban csak zazent gyakorolunk. Ez minden, amit tesziink, és
boldogga tesz benniinket ez a gyakorlas. Minek is kellene megérteniink, hogy mi is a zen?
Mi gyakoroljuk a zazent. Igy aztan nincs sziikségiink arra, hogy ésszel fogjuk fel, mi is a
zen. Ez, azt hiszem, elég szokatlan dolog lehet az amerikai tarsadalomban.

Amerikaban sok életminta akad és sok vallas is van, igy természetesnek tlnhet, hogy a
vallasok kozotti kilonbségeket megbeszéljék, és osszehasonlitsak o6ket. Szamunkra
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azonban nincs sziikség arra, hogy 6sszehasonlitsuk a buddhizmust a kereszténységgel. A
buddhizmus buddhizmus, és a buddhizmus a mi gyakorlasunk. Még azt sem tudjuk, hogy
mit is teszlink, amikor tiszta szellemmel gyakorolunk. Ezért aztan nem is tudjuk
Osszehasonlitani a mi utunkat egy masik vallassal. Mondhatjak, hogy a zen buddhizmus
nem is vallas. Lehet, hogy igy van, vagy az is lehet, hogy a zen buddhizmus a vallas el6tti
vallas. Tehat, nem a szokasos értelemben vett vallas. Mégis csodalatos, és ha nem is
tanulmanyozzuk intellektualisan, hogy mi is az, ha nincs is katedralisunk vagy kilonleges
cicomank, tisztaban lehetiink eredeti természetiinkkel. Ez igazan rendkivili dolog - azt
hiszem.
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AZ EREDETI BUDDHIZMUS

"Mi egyaltalan nem tartozunk a Soto iskolaba. Csak buddhistak vagyunk. Még zen
buddhistak sem vagyunk. Ha megértjik ezt a pontot, akkor tényleg buddhistak vagyunk."

Jaras, allas, Ulés és fekvés; ez a négy tevékenység, vagy viselkedésméd van a
buddhizmusban. A zazen nem a négy viselkedésméd egyike, és a Soto iskola - Dogen-
zenji szerint - szintén nem a sok buddhista iskola egyike. Lehet, hogy a kinai Soto iskola
egyike a sok buddhista iskolanak, de Dogen szerint az ¢ Utja nem egy azok kozil. Ha ez
igy van, megkérdezhetnétek, hogy miért fektetlink sulyt az Gl6 testtartasra, vagy hogy
mesterink legyen. Az az oka ennek, hogy a zazen nem a négy viselkedésmod egyike
csupan. A zazen olyan gyakorlat, ami szamtalan tevékenységet olel fel; a zazen
voltaképpen mar a Buddha el6tt keletkezett, és mindig is folytatédni fog. Az l6
testtartas tehat nem hasonlithaté a tobbi négy tevékenységhez.

Altaldban valamilyen fajta testtartasra, a buddhizmus valamilyen egyedi felfogasara
szoktak helyezni a hangsulyt, és azutan azt hiszik, hogy "ez a buddhizmus!" A mi utunk
viszont nem hasonlithat6é azokhoz a gyakorlatokhoz, amelyeket altalaban ez alatt értenek.
Tanitasunk nem hasonlithaté a buddhizmus egyéb tanitasaihoz. Ezért kell, hogy olyan
mesterink legyen, aki nem kétédik a buddhizmus egyik értelmezéséhez sem. A Buddha
eredeti tanitasa magaban foglalja az 6sszes kilénféle iskolat. Mint buddhistaknak olyan
hagyomanyht eréfeszitést kell tenniink, mint amilyen a Buddhaé: azaz ne ragaszkodjunk
egyetlen iskolahoz vagy tantételhez sem. Azonban az szokott torténni, hogy ha nincs
mesteriink, és el vagyunk telve sajat felfogasunktol, elveszitjik a Buddha tanitasanak
eredeti jellegét, ami minden kilonféle tanitast feldlel.

Mivel a Buddha volt a tanitas megalapozéja, tanat a "buddhizmus" névvel lattak el, pedig
a buddhizmus valéjaban nem valamiféle tan. A buddhizmus maga az lgazsag, mely
kilonféle igazsagokat olel fel. A zen gyakorlas az a gyakorlas, ami az élet kuldnféle
tevékenységeit oleli fel. Valéjaban tehat nemcsak az (l6 testhelyzetre fektetlink sulyt.
Ahogy ulink, ugy kell tevékenykedniink is Az lilés segitségével azt tanulmanyozzuk, hogy
hogyan tevékenykedjink, és ez egyuttal a legalapvetébb tevékenységiink is. Ezért
gyakoroljuk a zazent ilyen mddon. De ha zazent gyakorolunk is, mégsem nevezzik
magunkat zen iskolanak. Csak gyakoroljuk a zazent, a Buddhat véve példaképiil; hiszen
ezért gyakorolunk. A Buddha tanitott meg benniinket arra, hogy hogyan tevékenykedjink
a gyakorlatunkat alapul véve, annak révén. Ezért uliink tehat.

Tenni valamit, minden pillanatot megélni, annyit jelent, hogy a Buddha idébeli
tevékenysége vagyunk. Ha igy ulink, akkor maga a Buddha vagyunk, olyanok vagyunk,
mint amilyen a torténeti Buddha volt. Ugyanez vonatkozik mindarra, amit teszlink. Minden
a Buddha tevékenysége. Ezért tehat, barmit is tesztek, vagy éppen ha visszatartjatok
magatokat attol, hogy megtegyetek valamit, a Buddha van e tevékenységben. Mivel az
emberek nem igy fogjak fel a Buddhat, azt hiszik, hogy amit tesznek, az a legfontosabb
dolog, anélkil, hogy tudnak, voltaképpen ki is az, aki teszi azt tulajdonképpen. Az
emberek azt hiszik, hogy 6k teszik azt, amit tesznek, de val6jaban a Buddha tesz
mindent. Mindannyiunknak van sajat neve, de ezek a nevek az egy Buddha sok-sok neve.
Mindannyiunknak sok tevékenysége van, de ezek mind a Buddha tevékenységei. Mivel ezt
nem tudjak az emberek, a tevékenységikre helyezik a hangsulyt. Ha sulyt fektetnek a
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zazenre, akkor az nem is igazi zazen. Pedig Ugy latszik, mintha Ugy Ulnének, ahogyan a
Buddha, mégis nagy az eltérés a gyakorlast illetdé felfogasukban. Az Ul6 helyzet alatt az
ember négy alaptesttartasanak egyikét értik, és igy gondolkodnak "most felveszem ezt a
testtartast." De a zazen minden testtartas 6sszessége, és minden testtartas, a Buddha
testtartasa. Ez a zazen testtartas helyes felfogasa. Ha igy gyakoroltok, akkor az
buddhizmus. Igen-igen fontos pont ez.

Dogen tehat nem nevezte Soto mesternek vagy Soto tanitvanynak magat. "Masok
hivhatnak minket Soto iskolanak - mondta - , de szamunkra nincs értelme, hogy Sotonak
hivjuk magunkat. Még a Soto nevet se hasznaljatok." Egyetlen iskolanak sem kellene
magat kilon iranyzatnak tartania. A buddhizmus egy kisérleti formajanak kellene lennie
csupan. Amig azonban a sokféle iskola nem teszi magaéva ezt a felfogast, és az
iranyzatok kulonféle nevekkel illetik magukat, mig csak fennallnak, el kell fogadnunk a
hozzavetdleges Soto elnevezést. Szeretném azonban vildgosan leszbgezni: egyaltalan
nem tartozunk a Soto iskolaba; csak buddhistak vagyunk. Ha megértjik ezt a pontot,
akkor tényleg buddhistak vagyunk.

A Buddha tanitasa mindenitt ott van. Ma esik. Ez a Buddha tanitasa. Az emberek azt
hiszik, hogy a sajat Utjuk vagy vallasos felfogasuk a Buddha Utja, s kdzben nem tudjak,
mit hallanak mit csinalnak, hol vannak éppen. A vallas nem valamilyen kilonleges tanitas.
Mindeniitt ott van a vallas. Igy kell elfogadni tanitasunkat. Feledkezziink meg teljesen a
kiilénleges tanitasrol; ne kérdezzik, mi a j6 vagy a rossz. Nem kell kilénleges tan. A
tanitas benne van minden pillanatban, minden létezében. Ez a valodi tanitas.
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TUL A TUDATON

"Az a gyakorlas, ha a kaprazatok kdzepette valésitjatok meg a tiszta szellemet. Ha ki
akarjatok kiiszébélIni a kaprazatot, annéal kevésbé hagy alabb. Csak azt kell mondani: 'O,
ez csak kaprazat' - és nem kell zavartatni magatokat altala."

Ott kell megalapozni gyakorlasunkat, ahol nincs sem gyakorlas, sem megvilagosodas.
Amig abban a tartomanyban gyakoroljuk a zazent, ahol van gyakorlas és megvilagosodas,
nem tudunk tokéletes békét teremteni magunkban. Mas szavakkal: szilardan kell hinniink
valodi természetlinkben. Valédi természetiink tul van a tudatos észlelésen. Gyakorlas és
megvilagosodas csak tudatos észlelésiinkben talalhaté, mint ahogy a j6 és a rossz is.
Valédi természetiink azonban ott a tudaton tul valéban létezik akar tapasztaljuk, akar
nem, és ott, abban kell megalapoznunk gyakorlasunkat.

Még az sem valami jo, ha j6 dolog jar az eszetekben. A Buddha néha azt mondta:
"Legyetek ilyenek. Ne legyetek olyanok." Azonban nem valami j6 az, ha eszetekben
tartjatok, amit mondott. Ez teher lenne szamotokra, és nem éreznétek valami jél
magatokat. Még az is jobb, ha valami rosszindulat fészkeli be magat, mintha azt
tartanatok mindig észben, hogy mi az, ami j6, mit is kellene tennetek. Egy-egy vasott
gondolat lehet néha egészen kellemes. Ez igy van. Nem az a lényeg valdjaban, hogy jo
vagy rossz-e valami. Az a fontos, hogy meg tudjatok-e teremteni békéteket, és fenn
tudjatok-e tartani azt.

Ha valamit eszetekben tartotok, nincs tdbbé nyugalmatok. A tokéletes nyugalom
érdekében legjobb mindent elfelejteni. Akkor lesz szellemetek nyugodt, tag, és elég
vilagos ahhoz, hogy minden eréfeszités nélkiil gy lassa és érezze a dolgokat, ahogyan
vannak. A tokéletes nyugalomra vezetd legjobb Ut az, ha egyetlen elképzelést sem
tartotok meg a dolgokrél, barmi legyen is az, hanem inkabb elfelejtitek azokat, hogy a
gondolkodasnak még a nyoma vagy arnyéka se maradjon. Ha viszont le akarjatok allitani
szellemeteket, vagyis a tudatos cselekvésen prébaltok tuljutni, ez csak egy masik teher
lesz a szamotokra. "Le kellene allitanom a szellememet a gyakorlasban, de nem megy.
Nem valami j6 a gyakorlasom." Az ilyen felfogas is a gyakorlas hibas moddja. Ne
probaljatok leallitani szellemeteket, hanem hagyjatok mindent Ugy, ahogy van. Akkor nem
maradnak a dolgok oly soka szellemetekben. A dolgok Ugy jonnek, ahogyan jonnek, és ugy
mennek, ahogyan mennek. gy valéban elég sokaig tres marad szellemetek.

A gyakorlasban tehat az a legfontosabb, hogy szilard meggyéz6déssel higgyetek
szellemetek eredeti Urességében. Néha roppant hasonlatokat hasznalunk a buddhista
irasokban, hogy az Ures szellemet érzékeltessiik. Néha olyan csillagaszati szamokat
mondunk, amit lelhetetlen kiszamolni. Azért tesszik ezt, hogy hagyjatok fel a
szamolassal. Ha olyan nagy a szam, hogy nem tudjatok megszamolni, akkor elveszititek
érdeklédéseteket iranta, és végil feladjatok. Ez a fajta leiras azonkivil felkeltheti az
értelédést a végtelen szamok irant, ami segit leallitani kis szellemetek gondolatait.

Akkor tapasztalhatjatok azonban a legtisztabban eredendden a szellem ires allapotat,

amikor zazenben Ultok. A szellem Uiressége voltaképpen még csak nem is szellemi allapot,
hanem a szellem eredeti mivolta, amit a Buddha és a Hatodik Patriarka tapasztalt. A

81



"szellem lényege", "eredeti szellem", "eredeti arc", "Buddha természet", "lresség" -
mindezek a szavak szellemetek abszollut nyugalmat jelentik.

Azt tudjatok, hogyan pihenjetek fizikailag. Az viszont nem, hogyan kell szellemileg
pihenni. Ha agyban fekszetek is, szellemetek még mindig elfoglalt. Szellemetek még alvas
kézben is szorgosan almodik. Szellemetek mindig intenziven mukodik. Nem éppen jo, hogy
igy van. Tudni kell, hogy miképpen kell feladni gondolkodé, szorgos szellemiinket. Ahhoz,
hogy tuljussatok gondolkod6é képességeteken, rendelkeznetek kell azzal a szilard
meggy6zodéssel, hogy szellemetek lres. Szellemiink tokéletes nyugalmaban szilardan
bizva kell visszanyernink tiszta, eredeti allapotunkat.

Dogen-zenji azt mondta: "A kaprazat kdzepette kell megvaldsitani gyakorlasotokat." Még
ha azt hiszitek is, hogy a kaprazatban vagytok, tiszta szellemetek jelen van. Az a
gyakorlas, ha a kaprazat kozepette valositjatok meg a tiszta szellemet. Ha jelen van a
tiszta lényegi szellem a kaprazat kozepette, akkor a kaprazat elenyészik majd. Képtelen
maradni, ha azt mondjatok "ez kaprazat!" Nagyon elszégyelli magat, és elszalad.
Gyakorlasotokat tehat a kaprazatok kozepette kell megvalésitani. A kaprazattal
rendelkezni: ez a gyakorlas. Igy lehet elérni a megvilagosodast, mielétt raeszmélnétek
arra, hogy az a megvilagosodas. Ha nem is eszméltek ra, mar a tiétek. Ha tehat azt
mondjatok "ez kaprazat", az valdjaban a megvilagosodas. Ha ki akarjatok kiiszébdlni, el
akarjatok tavolitani a kaprazatot, annal kevésbé hagy alabb, szellemetek pedig a vele vald
gyurkézésben egyre elfoglaltabb lesz. Ez igy nem j6. Csak azt kell mondani "6, ez csak
kaprazat", és nem kell zavartatni magatokat altala. Amikor figyelitek csak a kaprazatot,
akkor tiétek az igaz szellem, a nyugodt, békés szellem. Ha gylrkézni kezdtek vele,
belebonyolodtok a kaprazatba.

Tehat: akar eléritek a megvilagosodast, akar nem, elég, ha csak zazenben ulték. Ha el
akarjatok érni a megvilagosodast, nagy terhet vesztek magatokra. Szellemetek nem lesz
eléggé tiszta ahhoz, hogy Ugy lassa a dolgokat, ahogyan vannak. Ha valéban gy latjatok
a dolgokat, ahogyan vannak, latni fogjatok azt is, ahogyan lennilik kellene. Egyrészt, el kell
érniink a megvilagosodast - ez az, ahogy a dolgoknak lennitk kellene. Masrészt viszont,
mig testi Iények vagyunk, a val6sagban igencsak nehéz elérni a megvilagosodast - ez az,
ahogyan a dolgok éppen ebben a pillanatban vannak. De ha elkezdjik az (ulést,
természetiink mindkét oldala megjelenik, és latjuk mindkett6t, ahogyan vannak, és
ahogyan lennilk kellene. Mivel most éppenséggel nem vagyunk jék, jobban szeretnénk
lenni, ha azonban elérjik a transzcedens szellemet, tuljutunk azon, ahogyan a dolgok
vannak, és ahogyan lennilk kellene. Eredeti szellemiink Urességében ezek egyek, és itt
talaljuk meg a tokéletes nyugalmunkat.

A vallas altalaban a tudat teriletén teremtddik, igyekszik szervezetét tokéletesiteni,
csodalatos épitményeket emel, kialakitja zenéjét, filoz6fiajat, és igy tovabb. Ezek a tudati
vilag vallasos tevékenységei. A buddhizmus viszont a tudat nélkili vilagot hangsulyozza. A
buddhizmus kifejlesztésének legjobb modja az, ha zazenben Uliink - csak dlink, igaz
természetiinkben valdé szilard meggydzédéssel. Ez sokkal jobb modszer, mint a
buddhizmus konyveit olvasni vagy filozéfhajat tanulmanyozni. Szikség van persze a
filozéha tanulmanyozasara is - ez erdsiti meggydzédéseteket. A buddhista filoz6fia olyan
egyetemes jellegli és logikus, hogy nem csupan a buddhizmus filozéfiaja, hanem maganak
az életnek a filozéhnaja is. A buddhista tanitas célja az, hogy magara az életre, a
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tudatunkon tuli, a tiszta eredeti szellemiinkben |étezé életre hivja fel a figyelmet. Minden
buddhista gyakorlat arra épul, hogy védelmezze ezt a tanitast, nem pedig arra, hogy
valami csodas, misztikus médon propagalja a buddhizmust. Ha tehat a vallasrél beszélink,
az a legmindennapibb, legaltalanosabb modon torténjék. Ne prébaljuk csodalatos filozéfai
gondolatokkal népszertsiteni a mi utunkat. A buddhizmus valahogy eléggé polemizal6
jellegu, s kissé ellentmondasos szinezete van, mivel a buddhistanak meg kell védenie Utjat
a vallas misztikus vagy magikus értelmezésétdl. A filozéhai parbeszéd azonban nem a
legjobb Ut a buddhizmus megértéséhez, Ha 6szintén buddhistak akartok lenni az a legjobb
at, ha ultok. Szerencsések vagyunk, hogy van egy helylink arra, hogy igy uljunk.
Szeretném, ha szilard, el6itéletmentes, megingathatatlan meggydzédésetek lenne a
zazenetekben, ami csak Ulést jelent. Csak Ulni, ennyi elég.
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A BUDDHA MEGVILAGOSODASA

"Ha buszkévé tesz az, amit elértetek vagy elbatortalanodtok az eszményt keresé
torekvésetek kovetkeztében, akkor gyakorlasotok vastag falként zar koril benneteket."

Oriildk, hogy itt lehetek azon a napon, amikor Buddha megvildgosodott a Bo fa alatt.
Midén a Bo fa alatt megvilagosodott, azt mondta: "Csodalatos dolog mindenben és
minden egyénben a Buddha természetet latni!" Ez alatt azt értette, hogy ha a zazent
gyakoroljuk, Buddha természetliek vagyunk, és mindegyikiink a Buddha maga. A gyakorlas
alatt nem azt értette, hogy csak a Bo fa alatt kellene ilni, vagy hogy keresztbetett
labakkal kel Ulni. Igaz ugyan, hogy ez a testtartas az alapvetd, vagyis az eredeti Ut
szamunkra, de amit a Buddha ez alatt val6jaban értett, az az, hogy a hegyek, a fak, a
foly6 viz, a viragok és a ndvények - minden, ahogyan van - a Buddha Utja. Ez azt jelenti,
hogy minden felveszi a Buddha tevékenységét, minden dolog a maga médjan.

De az, hogy minden dolog miként |étezik, nem érthetd meg sajat magukbdl kiindulva, sajat
tudatisaguk révén. Amit latunk vagy hallunk, csak része, vagyis korlatozott elképzelése
annak, ami valéjaban vagyunk. Amikor azonban egyszertien csak vagyunk, - mindegyikiink
csupan a maga médjan létezik -, akkor magat a Buddhat juttatjuk kifejezOdésre. Mas
szavakkal: ha valamit Ugy gyakorolunk, mint ahogyan a zazent, akkor az a Buddha Utja,
vagy a Buddha természete. Ha rakérdeziink a Buddha természetére, akkor elttnik eldlink;
ha viszont egyszerten csak gyakoroljuk a zazent, tokéletesen értjik, mi is az. Csak
gyakorolni a zazent, csak itt lenni, ahogyan vagyunk - ez az egyetlen médja a Buddha
természet megértésének. Amit tehat a Buddha a Buddha természet alatt értett, az Ugy
értendd, hogy ott lenni, ahogy ¢ is ott volt, a tudati vilagon tul.

A Buddha természet az eredeti természetiink; miként mar akkor is az, miel6tt még a
zazent gyakorolnank, miel6tt a tudat szavaival beazonositanank. llyen értelemben tehat
minden, amit cselekszlink, a Buddha tevékenysége. Ha megprébaljatok érteni, nem lesztek
képesek ra. Ha lemondtok arrél, hogy megértsétek, akkor mindig ott lesz a szamotokra a
valodi megértés. A zazen utan beszédet szoktam tartani, és akik ide jonnek nem csak
azért jonnek, hogy beszédemet hallgassak, hanem azért, hogy gyakoroljak a zazent.
Sohase felejtsuk el ezt. Azért beszélek, hogy arra batoritsalak benneteket, hogy a Buddha
modjara gyakoroljatok a zazent. Azt mondjuk tehat, hogy Buddha természettiek vagyunk
ugyan, de ha megragadtok annal a gondolatnal, hogy tegyétek-e vagy ne tegyétek a
zazent, vagyis nem tudjatok belatni, hogy a Buddha vagytok, akkor sem a Buddha
természetet, sem a zazent nem értitek. De ha agy gyakoroljatok a zazent, ahogyan a
Buddha tette, megértitek majd, hogy mi is a mi utunk. Mi nem beszéliink sokat, de a
tevékenységlink révén kapcsolatban vagyunk egymassal, akarva vagy akaratlanul. Mindig
elég ébernek kell lenniink ahhoz, hogy kommunikaljunk egymassal, szavak altal, vagy
anélkil. Ha ezt elveszitjik szem eldl, elveszitjuk azt, ami a buddhizmusban a
legfontosabb.

Barmerre is jarunk, ne veszitsik el ezt az életmodot. Ezt igy hivjak "Buddhanak lenni",
vagy "fénoknek lenni". Barmerre mentek is, legyetek kornyezetetek mestere. Azaz: ne
veszitsétek el utatokat. Ezt hivjak tehat gy, hogy Buddha, mivel ha mindig ezen a médon
léteztek, akkor ti vagytok a Buddha maga. Ugy vagytok a Buddha, hogy nem prébaltok a
Buddha lenni. Igy lehet elérniink a megvilagosodast. A megvilagosodast elérni azt jelenti,
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hogy mindig a Buddhaval kell egylitt lenni. Ha ugyanazt a dolgot Ujra és dQjra
ismételgetjuk, eljutunk majd ennek megértéséig. De ha szem eldl tévesztitek ezt, és
blszkévé tesz az, amit elértetek, vagy elbatortalanodtok az eszményt keresd
torekvésetek kovetkeztében, akkor gyakorlasotok vastag falként zar koril benneteket. Ne
bastyazzuk korul magunkat magunk épitette fallal. Tehat, ha jon a zazen ideje, keljetek
csak fel, menjetek és Uljetek mesteretekkel, beszéljetek vele, és hallgassatok, azutan
menjetek Gjra haza - ez a napirend a mi gyakorlasunk. igy anélkiil, hogy eszetekbe jutna
valamit is elérni, mégis mindig Buddha vagytok. Ez a valédi zazen gyakorlat. Ekkor
megérthetitek a Buddha els6 mondatanak igazi értelmét: "Lassatok a Buddha természetet
a kilonféle 1ényekben és mindegyikinkben."
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EPILOGUS
ZEN SZELLEM

"Miel6tt elallna az es6, mar madarat hallunk. Még a vastag horéteg alatt is latunk
héviragot és friss hajtasokat."

Itt Amerikaban nem tudjuk dagy definialni, mit is jelent zen buddhistanak lenni, mint
Japanban. Az amerikai tanitvanyok nem papok, de igazan vilagiaknak sem nevezhetdk.
Ugy értem ezt, hogy kénnyt belatni, hogy nem vagytok papok, de nehéz megérteni, mit is
jelent az, hogy nem vagytok igazan vilagiak sem. Azt hiszem, hogy kilénleges emberek
vagytok, és olyan kilonleges gyakorlasra van sziikségetek, ami nem felel meg pontosan
sem a papi, se a vilagi gyakorlasnak. Sajat utatokon jartok, hogy talaljatok valamilyen
megfeleld életutat. Azt hiszem, ez a mi zen k6zdsségilink, a mi csoportunk.

Tudnunk kell azonban azt is, hogy mi is a mi osztatlan, eredeti utunk, és mi Dogen
gyakorlata. Dogen-zenji azt mondta, hogy egyesek elérik a megvilagosodast, masok
viszont lehet hogy nem. Ez nekem igen fontos dolog, amire nagy sulyt fektetek. Bar
alapvetdéen ugyanazt a gyakorlatot folytatjuk, ugyanazon a mddon, egyesek elérik a
megvilagosodast, masok, lehet hogy nem. Ez azt jelenti, hogy ha nincs is megvilagosodasi
élményiink, ha helyes moédon Uliink, és a gyakorlatot helyes hozzaallassal és felfogassal
végezzik, akkor az zen. Az a f6, hogy komolyan gyakoroljunk, a hozzaallasunkban pedig
az a fontos, hogy felfogjuk, mi is a nagy szellem, és legyen bizodalmunk iranta.

Azt mondjuk, hogy "nagy szellem", "kis szellem", vagy "Buddha szellem", vagy "zen
szellem", és ezek a szavak jelentenek valamit, jol tudjatok. De ezt a valamit nem tudjuk
felfogni a tapasztalat kifejezései révén, és nem is kell torekedni arra, hogy igy értsiik meg.
A megvilagosodas élményérél beszélink, de ez nem olyan élmény, ami fogalmakkal lenne
meghatarozhat6, mint amilyen a j6 és rossz, id0 és tér, mult és jové. Ez olyan élmény
vagy tudat, ami tdl van ezeken a megkilonboztetéseken és érzéseken. Ne kérdezzik
tehat, hogy "mi a megvilagosodas élménye?" A kérdés ilyen felvetése elarulja, hogy azt
sem tudjatok, mi a zen élménye. A megvilagosodasra nem lehet rakérdezni szokasos
gondolkodasmédotokkal. Akkor van csak lelhet6ség arra, hogy megértsétek, mi a zen
élmény, ha nem bonyolédtok bele az efféle spekulacidkba.

A nagy szellem, amelyben biznunk kell, nem olyasmi, amit targyszerten
tapasztalhatnatok, inkabb olyasmi, ami mindig veletek van, ami hozzatok tartozik. A
szemeitek is hozzatok tartoznak, hiszen nem lathatjatok szemeteket, és azok sem
lathatjak 6nmagukat. A szemek csak a kiils6é targyi dolgokat latjak. Ha sajat magatokrol
elmélkedtek, az az 6nmagatok nem a valédi 6nmagatok tébbé. Az 6nmagatok nem valami
kivetithet6 targyi dolog, amit képesek lennétek elgondolhatéva tenni. Az a szellem, ami
hozzatok tartozik, nem csupan a ti szellemetek, hanem az egyetemes szellem, ami mindig
ugyanaz, é€s nem kilonbozik masok szellemétdl. Ez a zen szellem. Végtelenil nagy szellem
ez. Ez a szellem mindaz, amit csak lattok. Valodi szellemetek mindig egyiitt van azzal,
amit éppen lattok. Ha nem is ismeritek valédi szellemeteket, azért az ott van - pont
abban a pillanatban, amikor lattok valamit, az ott van. Ugye milyen érdekes? Szellemetek
mindig azokkal a dolgokkal van, amelyeket figyeltek. Lathatjatok tehat, hogy ez a szellem
ugyanakkor: minden.
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A valédi szellem figyelmezé szellem. Nem mondhatjatok azt, hogy "ez az én énem, ez az
én kis szellemem vagy korlatozott szellemem, az pedig a nagy szellem." Ez nem mas,
mint 6nmagatok korlatozasa, valédi szellemetek beszlkitése, szellemetek targyiasitasa.
Bodhidharma azt mondta: "A vizet kell figyelned, hogy a halat lasd." Val6jaban akkor
latjatok az igazi halat, ha a vizet latjatok. Miel6tt a Buddha természetet latjatok,
figyeljétek szellemeteket. Ha latjatok a vizet, az a valddi természet. A valodi természet a
viz figyelése. Ha azt mondjatok, hogy "nagyon gyatra a zazenem", valodi természetetek
itt van, csak balga médon nem veszitek észre. Szandékosan figyelmen kivil hagyjatok. Az
az igazan fontos, hogy milyen az az "én", amellyel a szellemeteket figyelitek. Ez az én
pedig nem a "nagy én", hanem az az "én", ami szakadatlanul tevékenykedik, ami mindig
uszik, mindig szarnyakon repil a végtelen légben. A szarnyak alatt a gondolatot és a
tevékenységet értem. A végtelen ég az otthon, az otthonom. Nincs ott sem madar, sem
lég. Mikor a hal Gszik, a viz és a hal a hal. Nincs més, csak hal. Ertitek? Nem talalhatjatok
meg a Buddha természetet élveboncolassal. A valésag nem kaparinthatdé meg a
gondolkod6 vagy az érz6é szellem révén. Pillanatrél pillanatra figyelitek lélegzéseteket,
figyelitek tartasotokat - ez a valodi természet. Ezen a ponton tul nincs mar titok.

Nekiink, buddhistaknak, nincs fogalmunk arrél, hogy csak anyag van-e, vagy pedig csak
szellem, vagy hogy mit is jelent az, hogy 'szellemiink teremtményei'; vagy hogy 'a szellem
a lét sajatossaga-e?' Arrél beszéliink inkabb, hogy a szellem és a test, a szellem és az
anyag mindig egy. Persze ha figyelmetlenil hallgatjatok ezt, akkor ugy hangzik, mintha a
lét valamilyen sajatossagarél, vagy "anyagisagrol" illetve "szellemiségrél" beszélnénk.
Lehet, hogy ez is lehet egyfajta verzi6ja. Valojadban azonban azt a szellemet
hangsulyozzuk, amely mindig hozzank tartozik, s ez a valddi szellem. A megvilagosodas
atélése egyet jelent ennek a szellemnek a féltalalasaval, felfogasaval, tudomasulvételével,
ami ugyan mindig veliink van, de nem vagyunk képesek meglatni. Ertitek ezt? Ha Ugy
prébaljatok elérni a megvilagosodast, hogy azt képzelitek, hogy olyan gydnyoru lesz, mint
a fényes csillag, amit az égen lattok, és elmondhatjatok majd, hogy "6, lam, ez a
megvilagosodas", hat akkor bizony nem ez a megvilagosodas. Ez a felfogas s sz6 szoros
értelmében eretnek. Ebben a felfogasban az anyagisag eszméje rejlik csak, ha nem is
veszitek észre ezt. Megvilagosodas-élményeitek tucatjai ilyenek - csak anyagi jelleguek,
szellemeteknek mintegy targyai, olyanok, mintha a j6 gyakorlas révén megtalaltatok volna
azt a fényes csillagot. Ez a felfogas az én és a targy eszméje. Nem igy kell a
megvilagosodast keresni.

A zen iskola a tényleges természetliinkén alapul, azon a valodi szellemiinkdn, ami a
gyakorlasban fejezddik ki, és kerlil megtapasztalasra. A zen nem egy meghatarozott tan
figgvénye, és nem is olyan, ami tanitassal probalna gyakorlatot helyettesiteni. Azért
gyakoroljuk a =zazent, hogy valédi természetiinket fejezzik ki, nem pedig a
megvilagosodas elérése kedvéért. Bodhidharma buddhizmusa azt jelenti, hogy gyakorlassa
kell lenni, megvilagosodassa kell lenni. Eleinte lehet ez valamiféle hit is, késébb azonban
olyasmi, amit a tanitvany érez, vagy mar az 6vé is. A testi gyakorlast és a szabalyokat
nem olyan kénnyu dolog megérteni, talan az amerikaiaknak kilondsen nehéz. Nektek olyan
elképzelésetek van a szabadsagrol, ami a fizikai szabadsagra, a tevékenység szabadsagara
Osszpontosit. Ez a gondolat aztan szenvedést okoz szellemi téren, és a szabadsag
elvesztését is. Azt elhiszitek, hogy j6 lenne korlatozni gondolkodasotokat, ugy vélitek,
hogy némely gondolatotok felesleges, vagy esetleg kinz6, vagy éppen bele lehet
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gabalyodni; az viszont eszetekbe sem jut, hogy korlatozni kéne testi tevékenységeteket.
Ezért alapitotta meg Hyakujo Kindban a szabalyokat és a zen életmddot. Fontosnak
tartotta, hogy a valédi szellem szabadsagat fejezze ki, és adja tovabb. A mi zen
életmddunkban tovabbadott zen szellem Hyakujo szabalyain alapul.

Azt hiszem természetes az, hogy mint csoportnak, és mint zen tanitvanyoknak,
szikségunk van valamilyen életmdd kialakitasara itt Amerikaban, s ahogyan Hyakujo
Kinaban megalapozta szerzetesi életmoédunkat, nekiink az amerikai zen életmédot kell
kialakitani. Ezt nem tréfabél mondom, hanem egészen komolyan. Nem akarok persze tul
komoly sem lenni. Ha tdlontdl komolyak vagyunk, szem el6l tévesztjik utunkat. Ha jatékot
Uzink, szem el6l tévesztjik utunkat. Apranként, tirelemmel és kitartassal kell
megtalalnunk az utat magunk szamara, azt, hogy hogyan éljink ©6nmagunkkal és
egymassal. llyen modon talaljuk ki fogadalmainkat. Ha keményen gyakorolunk és a zazenre
O0sszpontositunk, valamint Ugy szervezzik meg az életiinket, hogy jél tudjunk ulni.
rajovink majd, hogy mit kell tenniink. De nagyon gondosnak kell lennetek a szabalyok és
az életmdd kialakitasaban. Ha tul feszes lesz, kudarcot vallotok, ha tdl laza, nem
hasznalnak a szabalyok. Utunknak elég szigorinak kell lennie, hogy tekintélye lehessen,
olyan tekintélye, hogy mindenki betartsa. A szabalyoknak betarthatéknak kell lenniiik. igy
épult ki a zen hagyomany, szandékoltan kis Iépésekkel, gyakorlasunkban, altalunk alakult
ki. Semmit sem tudunk erdltetni. De ha egyszer meg lettek hatarozva a szabalyok, be kell
tartanunk azokat teljesen, mig csak meg nem valtoznak. Nem kérdés az, hogy j6 vagy
rossz-e, megfelel-e vagy kényelmetlen. Csak tegyétek, és ne kérdezzétek. igy szabad
csak szellemetek. Az a fontos, hogy valogatas nélkiil betartsatok szabalyaitokat. Igy
ismeritek majd meg a tiszta zen szellemet. Az, hogy van egy sajat életmddunk, azt is
jelenti, hogy ezzel arra 6sztokéljik az embereket, hogy szellemibb és emberhez méltébb
életmddot folytassanak. Azt hiszem, eljon majd a nap, amikor meglesz a sajat
gyakorlasotok Amerikaban.

A tiszta szellem tanulmanyozasanak egyetlen médja a gyakorlas. Legbensdbb
természetiinknek sziiksége van kozvetitdére, hogy kifejezze és tudomasul vegye sajat
magat. Szabalyainkkal erre a legbelsé igényre valaszolunk, és a patriarkak egymas utan
megmutatjak nekink valodi szellemiket. lly médon jutunk el a gyakorlas pontos, mély
megértéséhez. Tobb gyakorlati tapasztalatra van sziikségiunk. Legalabb egy kis
megvilagosodas-tapasztalatra van szikségink. A nagy szellembe kellene vetni minden
bizalmatokat, amely mindig veletek van. Késznek kell lennetek a dolgokat a nagy szellem
egy-egy kifejez6déseként értékelni. Ez tdébb, mint hit. Ez a végsd igazsag, amit nem
tudtok elutasitani. Akar nehéz gyakorolni, akar kénnyd, akar nehéz felfogni, akar kénnyd,
csak gyakorolni lehet ezt. Nem kérdés, hogy pap vagy vilagi-e valaki. Magatokra talalni
abban, aki tesz valamit: ez a Iényeg - az a fontos, hogy a gyakorlas révén visszanyerjétek
valddi l1ényeteket, azt az dnmagatokat, ami mindig mindennel egyutt van, a Buddhaval
van, amit minden tokéletesen tamogat. Most azonnal! Lehetetlen, mondanatok. De nem,
lehetséges! Egy pillanat alatt is megtehetitek! Ebben a pillanatban is lehet! Ez a pillant az!
Az, hogy ebben a pillanatban megtehetitek, jelenti azt, hogy mindig megtehetitek. Ha
tehat megvan ez a bizalom bennetek, ez a ti megvilagosodas-tapasztalatotok. Ha megvan
ez a szilard bizalmatok a nagy szellemben, akkor mar igazi buddhistak vagytok, ha nem is
értétek el a megvilagosodast.

Ezért mondta azt Dogen-zenji: "Ne vard azt, hogy mindenki, aki zazent gyakorol, eléri
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ennek a mindig vellink 1évé szellemnek a megvilagosodasat." Azt értette ez alatt, hogy ha
azt gondoljatok, hogy ez a nagy szellem valahol rajtatok kivil van, a gyakorlasotokon kiviil
van, akkor ez félreértés. A nagy szellem mindig veliink van. Ezért ismételgetem ugyanezt
a dolgot Ujra meg Ujra, amikor azt hiszem, hogy nem értetek meg. A zen nemcsak annak
az embernek vald, aki keresztbe tudja tenni a labait, vagy akinek nagy szellemi képességei
vannak. Mindenkinek Buddha természete van. Mindenkinek meg kell talalni az utat, hogy
felismerhessik valddi természetiinket. A gyakorlas célja a kdzvetlen tapasztalatszerzés
arrdl a Buddha természetrél, ami mindenkié. Barmi, amit tesztek, a Buddha természet
kozvetlen tapasztalasa legyen. A Buddha természet azt jelenti, hogy a Buddha
természetnek a tudataban kell lenni. Eréfeszitésiink terjedjen ki minden érzé lény
megmentésére. Ha a szavaim nem elegenddek, ratok csapok! Akkor majd megértitek,
hogyan gondolom. Es ha most éppen nem is értitek meg, egy napon majd rajotték. Egy
szép napon megérti majd valaki. Varom majd a szigetet, amirél azt mondtak nekem, hogy
Los Angeles partjaitél lassan Seattle felé mozog.

Ugy érzem, hogy az amerikaiaknak, kiiléndsen a fiatal amerikaiaknak, nagy lehetéségiik
van arra, hogy megtalaljak az embernek val6 igaz életutat. Nem nagyon kodtnek meg
benneteket anyagi dolgok, és nagyon tiszta szellemmel, az 6rok kezddk szellemével
kezditek a zen gyakorlast. Képesek vagytok pontosan ugy felfogni a Buddha tanitasat,
ahogyan & értette. Ne ragaszkodjunk azonban se Amerikahoz, se a buddhizmushoz, sét,
még gyakorlasunkhoz se. Orok kezdé szellemiink legyen, ami mentes att6l, hogy barmit
birtokoljon, olyan szellemiink, ami mindent tovamozgd valtozasban tud. Semmi sem
letezik egy pillanaton tul jelen alakjaban és szinében. Az egyik dolog a masikba folyik, és
nem foghaté meg. Miel6tt elallna az esd, mar madarat hallunk. Még a vastag horéteg alatt
is latunk hoéviragot és friss hajtasokat. Keleten mar lattam rebarbarat. Japanban uborkat
eszlnk tavasszal.
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