Mozgasmeditacio a Japan Zen hagyomany
gyakorlataiban

A mozgas és a tudatallapotok
kolcsonhatasa
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Eloszo

»A tudat agy siklik a megfelel6 helyzetbe, mint a hold — ha pedig a tudat indul, a test is
koveti, a kiizdelem soran ugy Kkell a testnek mozognia, mint a tiikorkép mozog a
tilkkorben.” - Munenori

Az elmélyiilésnek ¢és meditdcionak sok formdja van. Legtobb esetben iildmeditaciora
gondolunk, amikor a meditacid szdba keriil. Azonban minden buddhista vonalon (és mas
kultarakban is) megtaladlhatoak az {ilémeditacio mellett 1égzéssel, mozgassal kapcsolddo
meditaciok, meditativ tevékenységek elmélyedést segitd, vagy az elmélyedettség allapotat
kifejez6 mozgasok (pl. joga, harcmiivészetek, tdnc, egyéb miivészetek).

Az ¢let folyama allandé mozgas, minden pillanatunk dramlés, valtozéas. A korilottiink 1évo
vildg megnyilvanuldsanak észlelése, ahhoz torténd kapcsolodas, majd az ezt kdvetd érzetek a
masodperc toredéke alatt lejatszodd villamgyors folyamatok (Abidhamma). Ezek a
tudatfolyamatok részei az életiinknek, mint ahogy a megjelend érzetek, érzések, gondolatok a
folyamatos mozgasban levésiink altal.

Ezt szeretném kutatni, példanak hozva néhany zen gyakorlatot, miivészeti agat. Szdmos
teriileten tetten érhetjiik, hogy a mozgés segiti az elmélyiilést, és az elmélyedés megvaldsitasa
utdn megjelend mozgas, vagy mozgas altal kifejezett muvészeti alkotas eggyé valik az
id6tlenséggel, feliil kerekedik a hétkdznapi gondolkodason. Olyan tobblettartalmat képvisel,
ami még egy laikus szamara is egyértelmiien megmutatkozik. Legyen az kalligrafia, ikebana,
a no-szinhdz vagy a kardforgatds. Szeretném vizsgalni, hogy hogyan fligg Ossze a kiilsd
mozgas a belsd torténésekkel (a tudatmiikodéssel), hogyan lesz ebbdl meditacid és hogyan
lehet ez a megvilagosodas Osvénye, vagy annak kifejezddése.

A hangsuly nem a mozgasok bemutatdasa, hanem a tudatfolyamatok, a tudat mitkddésében
beallt valtozasok megfigyelése. Az egyes mozgasok, miivészetek technikai ismertetése a téma
szempontjabol nem lényeges.

Hogyan kapcsolddik a mozgés a mozdulatlansaggal és hogyan tudunk egy folyamatos
mozgassal atlépni vagy kilépni az allandotlanbol? Paradoxnak tlind gondolat, mégis érdemes
vele foglalkozni, mert a valosag meglatasa talan pont itt lehetséges. Van e ilyen 6svény és
hova vezet? Mi ennek a gyakorlati Gitja? Osszeegyeztetheté-e ez egy vilagi életet €16 buddhista
gyakorl6 mindennapjaival és milyen eredmény érhetd el?

Az idegen eredetli szavakat a japan Hepburn atirassal hasznalom a dolgozatban.



1. Torténelmi hattér — A zen utja Japanba

A zen alapitojanak a 6. szdzadban élt Bodhidharmat (japanul Daruma, 3ZEE) tartjak, aki az

indiai buddhizmus 28. patriarkaja a Buddha és Mahakasyapa utani sorban, és a zen 1.
patriarkaja. Bodhidharma a hagyomany szerint 520 koriil érkezett Indiabol Kinaba, és
felmutatta a ,szavak nélkiili atadas” tanitasat. Személyére tObbszor visszautalok a

késobbiekben.

A zen a 6. patriarka idején két agra szakad, amibdl két iskola jon létre, az északi és déli chan.
Huineng (a 6. patriarka) nevéhez fiz6d6en a déli iranyzatbdl szintén két iskola alakult ki és
kertil at Japanba: a ,,fokozatossagot” eldtérbe helyezd, és legfoképpen az iilé meditacidra
koncentral6 Soto-shii, vagyis soto-iskola (B iR ) és a hirtelen megvilagosodast hirdetd, a kdan
(2FE) gyakorlatokat is alkalmazé Rinzai-shii, vagyis rinzai-iskola (E&&>R). A rinzai
iranyzatot Eisai Zenji (R a8 Myoan Eisai BAZEE SR P, 1141-1215) 1191-ben — hét éves kinai
gyakorlas utan — vitte Japanba. A s6t6 iranyzatot Dogen Zenji (B o8Bl Eihei Dogen 7K TF-3&
Jt 1200-1253), amikor 1227/1228-ban visszatért Kinabol hozta magaval Japanba.

Mig Kina torténetében a Chan/zen 6t iskolara szakadt a Tang- (FEEH 618-907) és a Song-
dinasztia (5REH 960-1279) idejében. Japanba, mar csak a kordbban emlitett két irAnyzattal, a
Rinzai és a Soto iskolaval keriilt 4t a Kamakura-korban (24, Kamakura jidai, 1185-
1333), amihez kés6bb, 1655-ben tarsul egy harmadik, az Obaku zen iranyzat. Japanban a zen
meghonositasira korabban is torténtek kisérletek, azonban az uralkodé Tendai (K& R,

Tendai-shi) buddhista iranyzat kiszoritotta dket.

A Kamakura korban (Kamakura-bakufu &2 % FF) a zen megerésodik. A sogunok (shogun %
) és a harcos réteg (bushi {3F) tdmogatasa révén a zen politikai hatalommal is birt, emellett
jelentds részt vallalalt a kultara fenntartasaban €s terjedésében. A cselekvéskozéppontisag, az
egyéni erdfeszitést hangstlyozo zen egyszeri, de szigori kovetelményeivel rendkiviil vonzoé a

szamurajok szamara (Szemben a latvanyos szertartasokkal).

A japan zen terjedésében Eisai, (tendai szerzetes) munkassaga kiemelked6 a kolostorépitések
terén. Dogen mester, aki tendai, majd Tiszta Fold tanitdsok tanulmanyozasa utan gyakorlati
kérdéseivel hozza fordul és rovid iddre tanitvanya lesz. Mellette eléri a felébredést ¢€s
visszatérve Japanba kolostort alapit. 1223-1227/1228 kozott tartdzkodott Kindban, ahonnan

megvilagosodasat kovetden mestere engedélyével tért vissza Japanba. Mestere tanacsat kovetve



a févarostol tavol alapito Eiheiji-t (K ¥E3F). Dogen rovid ideig élt, de tanitasaival és irasaival

komoly ¢életmiivet hagyott hatra.

Jeles japan zen mesterek: Bankei Yotaku (B&FEKER 1622-1693, rinzai), Hakuin Ekaku (B
E#8 1686-1769, rinzai), vagy éppen Ryokan Taigu (REKXKEZ 1758-1831, sot6) vagy a zen
szerzetes és festd Sesshii Toyo (F it F15 1420-1506), a zen mester és a japan teaszertartas
megalkotdja Sen no Rikyii (FFIHK 1522-1591), vagy éppen a hires kolté Matsuo Basho (V2
B 1644-1694).

2. A zen sajatossaga, latasmodja - a zen négy alapelve

A zen (fszanszkrit: dhydna, kinai: chdn) sz6 jelentése elmélyedés, elmélyiilés, ,,meditacio”.
A zen hagyomanyban hattérbe szorul az intellektualis elme képzése (szemben a théravada
vonal szuttdkra épiil6 tanitasi rendszerével), sajatos modszerei a kozvetlen megtapasztalasra
helyezik a hangsulyt, ami kdzvetlen felismeréshez, belatashoz vezet.

A zen 4 alapelve:

1. a tanitdsokon tulmend atadas (B4 BI{E, kyoge betsuden)

2. az frasokra nem tAmaszkodas (ANILXZF, furyii monji)

3. egyenesen az ember tudatéra vald ramutatas (1B $§ ALy, jikishi ninshin)

4. buddhava valni az ember természetének meglatasa altal (R4 B, kensho jobutsu)

A zen négy alapelve egy sajatos atadasi modszert feltételez. Epp ezért zen mesterek és
tanitvanyaik kozott fontos a személyes, szoros kapcsolat. A zen gyakorlat célja a hirtelen
megvilagosodas, japanul satori (f&Y)) (jelentése ,,megértés, értelem”), ami valéjaban nem is
A megvilagosodas”, hanem inkabb az ujra és ujra elért megvilagosodas. Kiemeli, hogy a
tanitas, valojaban szavakkal kifejezhetetlen. A gyakorlas alapja a megtapasztalas altali
felismerés. Ilyen modszer a ,,nem-allitds altali allitds”, a ,térekvés nélkiili torekvés”, a
,»cselekvés nélkiili cselekvés”, vagy éppen a ,,nem-gyakorlas révén megvaldsithatd gyakorlas”,

ahol a logikai gondolkodassal szemben a konkrét cselekvést részesitették elonyben.

Ezt jelképezi a hagyomany szerint, mikor a Buddha a Keselyii-hegyen egy szal virdgot mutat
fel tanitvanyainak (beszéd helyett). Mire egyikiik elmosolyodott. Ez inditja Utjara a szavakon

tali tanitast.



Terebess Gabor igy ir a chan irodalomban megtalalhato anekdotakrol, igynevezett , koanokrol”

Folyik a Hid cimii kétetében sajat tapasztalata alapjan:*

»Furcsak ezek a torténetek, szeszélyesek, hobortosak, mégis sejtjiik, hogy olyan tapasztalat
rejlik mogottiik — az esetek egyik szerepldje mindig mester —, ami hianyzik az élménytarunkbol.
Egy zen mestert6l hidba is varunk magyarazatot, neki az csak ,,vadrokacsaholas”, mert sajat
meggy6zOodésének ismertetésével még nem adta at az élményeit. Szajbaragas helyett inkabb
csak mutat, ordit, iit, ,,sose szabad tul nyiltan beszélnie”, nehogy megfossza tanitvanyat a
felfedezés 6rométol; a tanitdsa idohoz, helyhez, egyénhez szabott. A tanitvany kérdéseire adott
valaszok azért tlinnek sokszor kovetkezetlennek, mert nem mindig a kérdésre reagalnak, hanem
a kérdésével magat mutatdé kérdezo lelkiallapotara. Ha a felelet a kérdezore vonatkozik,
folosleges logikai Osszefliggést keresni a kérdés és a felelet kozott. A mester nem a problémara

figyel, hanem az emberre, akiben a problémak felmeriilnek.

A vallasos gondolkozassal ellentétben a zen nem akar ,,a valosdgos vildgon kiviil, fantasztikus
moédon megvaldsitani sziikségleteket, amelyek a valosagos vilagban megvalosithatatlannak
bizonyulnak”. A zen nem oldja meg a problémakat, nem elégiti ki és nem fojtja el a vagyakat —
inkabb atéli. Nem az emberi természet tokéletesitése a célja, hanem megtapasztaldsa. Ha igent
mondunk, az igennel jar6 szenvedést kapjuk, ha nemet, a nemmel jarot. A szenvedés ott var
rank mindig, ahova menekiiliink eléle. Nem a visszautasitds szabadit meg, hanem a teljes
befogadas. A zen elfogadja azt, ami van. Légy 6nmagad, ne az, aminek hiszed magad, vagy ami
lenni szeretnél, sem pedig az, aminek latszani akarsz masok szemében, vagy aminek masok

tartanak. Mi valosadgosabb, a problémaid, vagy te magad?

Az ember legkevésbé ismert, legrejtelmesebb vilaga sajat képességeinek ki nem kutatott és ki
nem fejlesztett része. A kiilonboz6 kultarak kolcsonds megértése, megismerése az elsé 1€pés
egy ,belsé {irutazashoz”, hogy az emberi jelenség valamennyi lehetdségével
szembenézhessiink. Az orientalistdk tobbsége sajnos misszionarius Oseiktdl Orokolt
idegenkedéssel viseltetik az €16 vallési tapasztalat irant. Az empirikus ismeret tudomanyos
leirasat az empirikus ismeretrdl sz616 értelmezgetések ,,tudomanyos” elemzése helyettesiti. gy
tehettek egyenldségjelet a kabitoszeres és a zen meditacios élmény kozé azok, akik csak az

elébbit vagy egyiket sem ismerték (amig zen mestereken folytatott japan fizioldgiai vizsgalatok

1 A chan ugyan megvetett és elvetett minden irott sz6t, de a tanitvanyok mégis buzgon és a leheté leghivebben
jegyezték le mestereik beszélgetéseit, mondasait. {gy keriilt be az irott nyelvbe a beszélt koznyelv, ami fordulatot
hozott a kinai elbeszélés és regény kialakulasaban is. A chan irodalom ezeket az anekdotakat ,.kungan”-nak
(,,kozokirat”) vagy ,,ven-ta’-nak (,,.kérdés-felelet”) hivja, az elobbi elnevezés a torténetek hitelességét, az utobbi
pedig az é10szobeliségét hangsulyozza.



meg nem cafoltak dket). Pedig nyilvanval6, hogy a zent nem a vizio érdekli, hanem a vizi6

alanya.”

Az alapelvekben megfogalmazott megismerés elsddleges modszere a meditacid. (Célja a
mindentudas elérése.) Magunkban kereslink menedéket, a koriilményektdl fliggetleniil tudjuk,
hogy rajtunk mulik az eredményesség. A zen az egyszertiséghez visszatérést hirdeti, a Buddha
megvilagosodas-élményének atéléséhez, a természethez. Terebess Gabor szerint ez tipikusan
kinai, els6sorban taoista valasz az elvont és rendszerez6 indiai buddhizmusra. ,,Az értekezések
¢s szovegmagyarazatok, blivigék ¢és jelképek, pazar és pazarld szertartasok, zarandoklatok,
szOrszalhasogatd szerzetesjogi rendszabalyok tomkelegébdl kiemeltek egyvalamit: a
meditaciot. De ezt is leegyszerisitve. A tényleges tapasztalatot sohasem helyettesitheti se iras,
se sz0 — jelentették ki —, a buddhasdgot kell gyakorlatban megvaldsitani, nem szamtalan

Ujrasziiletés utdn, hanem itt és most, azonnal, a meditaciéban.”

3. Néhany gondolat a meditaciorol modern és hagyomanyos
megkozelitésben

A meditacié sz6 manapsdg nagyon elterjedt, de érdemes tudni, hogy nem létezett a korabeli
irodalomban. A szakirodalomban konkrét gyakorlat, éberség, elmélyedés szerepel, melynek
célja a megvildgosodas. Szemben a mai modern tudomanyos megkozelitésben altaldnossagban
hasznalt jelentésével, ami csak egy bizonyos vagyott tudatallapot elérését célozza. Ez 4ltalaban
még nem meditacio, de rendelkezhet a meditacioval jaro kedvezd ,,mellékhatasok™ (nyugalom,
kiegyensulyozottsdg, boldogsdg) megjelenésével. A kifejezés mar meghonosodott a
pszichologiai és orientalista szakirodalomban — azonban ott nem elmélkedést, gondolkodast

jelent, hanem egyfajta pszichoszomatikus gyakorlatrendszert és egy specialis tudatallapotot.

J6 példa erre Daniel Goleman és Richard J. Davidson A MEDITACIO TUDOMANYA -
Hogyan hat az elmélyiilés az elménkre és a testlinkre? c. konyve. A gyakorld és a tudos
(pszicholdgus) megkozelitését igyekszik egymashoz kdzelebb hozni. Vilagossa teszik, hogy az
6si meditacios hagyomany részét képezd tudatos jelenlétet eredetileg az elme mélységeinek
feltarasa volt 1ényiink gyokeres megvaltoztatdsanak érdekében, nem gyogymodnak, terdpids
modszernek szantdk. A meditaciot, mint modszert csak nem régota alkalmazzak a modern kori
szorongasok elleni gyoégyirként. Ezek a gyakorlatok széles rétegekhez szolnak, &m nem

hatolnak olyan mélyre. Mivel ez a tagabb megkdzelités viszonylag kdnnyen hozzaférhetd,



sokak szamara valt lehetségessé, hogy legalabb egy kevés meditaciot beiktassanak a

napirendjiikbe.

A szerzék motivéaciojukrol igy irnak:, Azsiai tanitdink szerint, ha a meditici6é barmilyen forméja
képes enyhiteni a szenvedést, akkor azt mindenki szamara hozzaférhet6vé kell tenni, nem csak
azoknak, akik a spiritualis keresés utjat jarjak.” Ez a nézOpont nagyon is dharma szint{i buddhista

szemléletli bodhiszattva eszményhez kozelitd gondolat.

Ennek érdekében Ok 5 szinten hatdrozzak meg a mély és széles dsvényt A mély Osvény két
szinten jelenik meg. Az elsé szintnek, - ami minden esetben mély belsd atalakuléssal jar -
hatarozzak meg a ,.tiszta format”, vagyis a hagyomanyos buddhista szerzetesi élet és jogik
szintjét. Masodik szinten a hagyomanyok és kulturalis kiilonbségektdl megtisztitott gyakorlati
szint, mely jobban érthetd a nyugati ember szamara. A 3., 4., 5. szint pedig mar a széles 0svény
megkozelitése. A 3. szinten a gyakorlatokat kiemeljiik a lelki kontextusbol, ilyen pl. Jon Kabat-
Zin altal alapitott tudatos jelenlét alapu stresszcsokkentés (Mindfulness-Based Stress
Reduction, MBSR), amit ma mar klinikak és kezelési kdzpontok ezreiben, valamint szamos
egy¢éb helyen tanitanak, vagy a transzcendentalis meditaci6 (Transcendental Meditation, TM),

amely felhasznalobarat formaban kinal hagyomanyos szanszkrit mantrakat a modern vilagnak.

A 4. szint egy teljesen profan szint, ezért rendkiviil széles korben elérhetd és amely csupan

alkalmi, néhany perces meditaciot jelent, pl. ,,tudatos jelenlét az irdasztalnal”.

Egy 5. szint is 1étezik, amely csak ,.elméleti” €s ,,vazlatos”. ,,A tudosok altal a tobbi szint
tanulmanyozéasa soran szerzett tapasztalatok az 5. szinten olyan ujitdsokat és adaptacios
megoldasokat eredményezhetnek, amelyek a lehetd legszélesebb korben fejthetnek ki jotékony

hatast.”?

Kutatasukkal megteremtették az elmélytiléssel foglalkozo, azaz kontemplativ idegtudomanyt
(contemplative neuroscience). Ezzel lehet6séget teremtenek, hogy a spiritudlis hagyomany
végso céljat, a ,felébredett” vagy ,,megvildgosult” allapotot tudoméanyos moédon is igazolni
lehessen. Kutatési eredményeik tagitjak a pszicholdgia tudomanyéanak az emberi lehetdségek

korlataival kapcsolatos felfogasat.

3.1 Tudatallapotok

A tudatallapotok témakdre olyan hatalmas, és sokféle nézépontbol vizsgalhatd, hogy az

értekezés terjedelme nem teszi lehetévé annak behatd vizsgalatat, gyakorlatilag annyi

2 Déniel Goleman és Richard J. Davidson A MEDITACIO TUDOMANYA - Hogyan hat az elmélyiilés az
elménkre és a testiinkre? 9 old.



definicidja és rendszere van, ahany kutatd vizsgalta.> Amit érdemes megnézni, hogy milyen
tényezOkbdl épiil fel a tudat, illetve érdemes egymastol elkiiloniteni a normalis és modosult
tudatéllapotokat. Ezzel a modszerrel jobban elkiilonithetd, hogy a modosult tudatallapotok hova
sorolhatok, 1étre jon-e meditacid vagy sem. Erdekes, hogy médosult tudatallapotok egy része

éppen valamilyen mozgas kovetkeztében jon 1étre.

3.2 A buddhista hagyomany megkozelitése - Meditacios modszerek

Amikor meditaciorol beszéliink érdemes megkiilonboztetni, hogy pontosan melyik fajtdjarol
van sz6, mi a modszere és mi a célja, milyen eredményt lehet elérni egy adott gyakorlattal.
Szobeli eldéadasok (pl. Cser Zoltan eldadasai) és mesterek tanitasain elhangzottak alapjan a

kovetkezd csoportositast hasznalom a modszerekben val6 eligazodas megkonnyitésére.

A meditacios gyakorlatok a tudat 5 féle miitkodésére épiilnek.

1. imaginaci6é (képzeletgyakorlatok, vizualizacids technikak) Képeket keltiink a tudat
terében.

2. ¢éberség ( szatipatthdna) A tudatos jelenlét gyakorlatai.

3. 0Osszpontositast fejlesztd gyakorlatok (shamata). Nélkiilozhetetlen, ez alapozza meg a tudat
stabilitdsdt. Minden elmélyedés ¢és tudatdllapot megtartdsdnak alapja. (A
harcmiivészetekben, mozgasgyakorlatokban is kulcsfontossagu, errél még késébb lesz
sz0. Laza (nem tompa), de Osszpontositott figyelem cé€lja, hogy a tudat egy pontra
fokuszaljon, aminek eredménye, hogy elnyugszik a tudat.

4. Kiterjedés, szemlélédés gyakorlatok (vipassana). A tiszta tudat allapotaban vagyunk, ahol
meg tudjuk figyelni a tudatfolyamatok aramlasat. Két fajtaja van a fogalmi és nem fogalmi.
A fogalmi szemlélddés a gondolkodésra épiil. A nem fogalmi szemlélddés esetén egy
teljesen kiterjedt allapotban szemlélddiink, amikor minden jelenség tudatdban vagyunk.
Egyfajta terességben id6ziink. (A za-zent is ide soroljuk.)

5. Kozépen levés gyakorlata. Ekkor a testi, érzelmi (lelki) és a tudat miikddései 6sszhangban
vannak. A harcmiivészetekben ez az dsszehangoltsadg elengedhetetlen. Tehat mindharom
szinten harmonikus, akadalytalan miikddésre van sziikség. Amikor a testi szint, az
energetikai szint (a 1égzés) €s a tudati szint 6sszhangja megvalosul, elérjiik az elmélyedeést.

Erdemes megfigyelni a Buddha életiitjat. A Lalitavisztara 12. fejezetében taldlunk részletes
felsorolast képességeirdl, miivészeti jartassagarol. A Buddha fiatal koraban sokrétli képzést
kapott mind testi, mind szellemi szinten. Kivalo volt a birkdzasban, ijaszatban, tszashan,
futasban, lovaglasban, elefanthajtdsban, pusztakezes harci technikdkban, gimnasztikdban,

tancban, a joga filozofiai rendszerében és még sorolhatnank..

3 A Péli Kénonban a Fels6bb Tan Kosara, vagyis a filozofiai szovegek gylijteménye és annak kiterjedt
kommentarjai egész részletesen foglalkoznak a tudattal, tudatmozzanatokkal.



Mikor felismerte a 1étezés természetét, a sziiletés-halal vég nélkiili kényszerét, az
otthontalansagba vonult. Két legfontosabb mestere Alara Kalama, valamint Uddaka
Ramaputra®, akik a két nagy iskola, a szankja és a joga képviseldi voltak. Az el8bbi a filozofiara
¢s a meditaciora helyezte a hangstlyt, masodik pedig a testi aszkézisre, 1égz6 gyakorlatokra,
melyeknek célja a testi 6sztonok leigazasa volt. Mindkét modszerben a legmagasabb szintre
vitte a gyakorlast, de a végsé felismerést mégsem érte el, igy tovabb kutatott és felfedezte a
K&zéput bolcsességét (sem a szélsdséges jolét, sem pedig az aszkézis nem vezet megoldasra®).
Taplalkozéasban, ¢életvitelben, gyakorlasban ezt az utat jarta és tanitotta. A mozgéasban a nem
mozgast, a nem mozgasban a mozgast keresve, hogy képes legyen meglatni a tudat legmélyének

miikodését, jellegzetességeit.

Ami nekiink fontos, hogy miel6tt leiilt a fa ald, mar képzett volt a teste, ismerte a megfeleld

légz6gyakorlatokat, igy tudott mozdulatlan allapotban a tudataval dolgozni.

Harom kapu®, azaz a valésag harom szintje

Chogyal Namkhai Norbu tanitasait tartalmazo A kristaly és a fény tja c. kdnyve a harmassagok
bemutatdsa soran a ,,a tanitas kiillonb6z6 aspektusainak egymdashoz fliz6sé viszonyat” egy
haromdimenzios kristalyszerkezethez hasonlitja, melynek minden egys csucsa kapcsolatban all

az Osszes tobbivel.’

Minden buddhista iskola tanitasaban felismerhetdé ez a hdrmassdg: a test/energia/tudat. Az
atadasnak is harom szintje van. Kiilsd: ide értiink mindent, ami fizikalisan megjelenik. Belso,
ami a szobeli hagyomany, de azok a gyakorlatok is, amelyek 1égzéssel, energiakkal dolgoznak,
vagyis a bensdkrdl szolnak. A harmadik szint a tudatbol tudatba atadas, ami a zen jellemzdje
is. Ide értjiik a gesztusok altali tanitast (virdg felmutatasa), vagy pl. amikor harcmiivészetben a
mesterrel gyakorlatozas kozben felismerésiink tamad. A buddhista gyakorlatok szintjén is meg
tudjuk kiilonboztetni ezt a harmassagot. A test szintjén a 4 dselemmel dolgozunk, az energia
szintjén légzdgyakorlatokat végziink, €s miutdn ezeket rendbe tettiik tudunk csak a tudati

gyakorlatokkal foglalkozni.

4 Maha Szaccsaka Szutta (MN 36).

® Benareszi beszéd

6 A test kapuja, a beszéd kapuja, valamint a tudat kapuja
" az emlitett konyv 174. oldalan



Test Beszéd/Energia Tudat

Atadas Kiilso, Belso, Tudatbol tudatba
szempontjabol  fizikalisan megjelend szobeli hagyomany
gyakorlatai 4 §selem gyakorlatai légzégyakorlatok, gesztusok altal

energetikai gyakorlatok

(pl. formagyakorlatok) (virdg felmutatasa)

Meditacid elokészitd gyakorlat Finomabb szintli, meditacid
szempontjabol de elokészitd gyakorlat
gyakorlat célja: Ongyogyitas, mentalis akadalyok megvildgosodas

meditacios testhelyzet  eloszlatasa
felvételének eldsegitése

A mozgasmeditacios rendszerekben a 4 éselemhez, annak minéségétdl fiiggden gyakorlatok
tartoznak. El6készité és mozgasmeditaciés gyakorlatok is. Tenzin Wangyal rinpocse A
szakralis test felébresztése konyvében a calung gyakorlatokat mutatja be, de a jantra jogai
gyakorlatai szintén egy-egy dselem mindségével dolgoznak, ahogy més joga iskolak is. A fold
elemhez nyujtasok tartoznak, a viz elem gyakorlatai gondoskodnak az iziiletek kimozgatasarol,
a levegd elemhez razas, a tliz elemhez masszirozés tartozik. Lathatd, hogy ezek a gyakorlatok
a meditativ allapotot eldkészitd gyakorlatok, amik segitenek a 3 szintet harmoénidba hozni,
elérni egy fesziiltségmentes allapotot, ahol egyaltalan fel tudjuk venni a Buddha iilését, és
meditativ allapotba keriiliink, amibdl 1étrejohet megvilagosodas. Amik utdn a test képes a
mozdulatlansagra. Ez is egyfajta k6zép. Mozgasbol nem mozgas. Aztan ezt a mozdulatlan
allapotot (a megvilagosodott tudatallapotot) vissziik ismét a cselekvésbe. Ez mar
mozgasmeditacid. Amikor minden cselekedetiinket a megvilagosodott tudatallapot hatja at.
(Parhuzamban azzal, hogy a Buddha sem maradt iilve a fa alatt, hanem visszatért a vilagba és

tanitani kezdett.)

A mozgasgyakorlatok egyik kimondott célja tehat az ongyogyitds volt, a masik pedig a
meditacié segitése, a megfeleld testhelyzet felvételének biztositdsa, valamint a meditdcid

mentalis akadalyainak eloszlatésa.

3.3. Meditacios testhelyzetek

A théravada szerzetesi rendszerben alapvetd gyakorlat a meditacid, ami jellemzden iild
meditacid, de a szatipatthdna szutta alapvetden 4 testhelyzetet sorol fel, ami alkalmas a

meditaciora: allo, fekvd, 1il6 és jard, vagyis gyakorlatilag azt mondja, hogy meditacid barmely
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helyzetben lehetséges. Tovabb kibontva mozdulatlan vagy mozgasban 1évé test altal is
megtapasztalhatd. A zen maga kevésbé hangsulyozza az iil6 meditacié fontossagat (mivel a
meditaciot kiterjeszti minden mas cselekvésre is). Ettdl fiiggetleniil a zazen mindenképpen
hozzasegiti a gyakorlot ahhoz, hogy a tudata akadalytol mentes, és tiszta legyen. A testhelyzetek
valtoztatasa (iilo, allo, jaro, fekvd) a gyakorlas soran elengedhetetlen az éber figyelem
megtartdsdhoz. A zen sajatossiga mégis abban rejlik, ahogy a megvildgosodas
megtapasztalasanak lehetOségét egyszeri kozeli és kézzelfoghato kozelségbe helyezi. Mindig
kozvetleniil jeleniti meg az igazsagot, nem szimbdolumok altal. A hirtelen (nem fokozatos)
megvilagosodas tanitasa azonban nem egyediilallo. A Lankavatara szhtra (Larnkavatara Sitra,
jp. Ryogakyo ¥EIN#E), és a Gyémant szutra (Vajracchedika Prajiiaparamita Siitra, jp.
Kongohannyakyo & RIA%EE) is utal ra, illetve tibeti tanitdsok és mas tantrikus buddhista
gyakorlatok is tartalmazzak. Ahogyan korabban utaltam mar ra, a zen hagyomany is ugy tartja,
hogy a hirtelen megvilagosodas tanitasa egészen Buddhaig nyulik vissza, aki Mahakasyapa-
nak(japanul Daikasho RK3MEE, vagy Makakasho Sonja FEZSMZEE ) adta 4t. A tanitas ezutn
kozvetlen moédon mester — tanitvany kapcsolatokon keresztiil adddott at, nem a szutrak

kozvetitik.

Zazen
A zen buddhista iilémeditacié neve a ,,zen” jelentéséhez kapcsolodva zazen (BEF#), vagyis iild

elmélyedés. ,,A zazen (zen iilés) onfegyelmezési gyakorlatainak harom teriilete: a testtartas
szabalyozasara (S8 choshin), a légzés szabalyozasara (B chosoku) és a szellemi

folyamatok szabalyozasara (R[> choshin).

A japén kultardban gyakori 3 ilésmdd, - a zen meditacidban hasznalt fél ill. teljes 16tusziilést
(FEMEX 4 hankafuza ill. #ERNEL 4 kekkafuza), a sarkon-iilést (1IEFE seiza) és a,,torokiilést” (
BARE agura, & anza) - 6sszehasonlitisanal Ikegami (1968) statikailag a kekkafuzat talalta a

legstabilabb iiléstipusnak, mert a két térd és az iilep alkotta haromszdg majdnem egyenld oldalu.

A testhelyzet nem lehet sem olyan fesziilt, mint az allas, sem olyan lazitott, mint a fekvés,
emellett kiegyensulyozott, hosszas mozdulatlansagra alkalmas tartdsnak kell lennie. Ez a
jogéban is hasznalatos 16tusz-iilés (¥EENER 4 kekkafuza). A jobb labfejet a bal, a bal labfejet a
jobb combra emelik, hogy az aktivabb jobb végtag alulra keriiljon. A kezek, tenyérrel folfelé, a

hasat érintve a két sarkon nyugszanak, a balkéz félig a jobb tenyéren.

10



A két hiivelykujj — hegyiik 6sszeér — lapos kort alkot a tenyerekkel (G55 X Il hokkai-join). A
konyok nem szorul a csip6hdz, hogy szabadon eshessen le a kar. A has kidiilled, a gerinc
deréktaji homorulata kifejezettebbé valik, az ejtett vallak kissé hatraszegiilnek, a behtzott all
oldja a nyakizmok fesziilését €s a tarkot, a nyakat, a gerincet egy fliggélegesbe hozza.
»Egyenesen iilj! Ne hajolj se jobbra, se balra, ne ddlj se eldre, se hatra. (Vagyis oldalnézetben)

a fiil és a vall, (szembenézve) az orr és a koldok legyen egy vonalban.” — irja Dogen 3BT
% Dogen Kigen, 1200-1253] az ,,Altalanos javallatok a zen meditaciohoz” (&4 $&1& Fukan

zazengi) c. mivében. Az iiléshez mindig vastag iiloparnat hasznalnak, mert a gerinc csak igy
tarthato gorcsosség nélkiil egyenesen, és a térd csak igy fekszik le szilardan a talajra. Az ajkak,
a fogak zartak; a nyelv a szajpadlashoz, hegye a felsé fogsorhoz tapad. A szemek félig-hunyt
héjakkal, anélkiil, hogy egy kivalasztott pontra dsszpontosulnanak, letekintenek az egymasba

font labak elé egy méternyire.”®

Bar Iényeges a helyes tilésmod, Suzuki (1966) kisérletei bebizonyitjak, hogy a zazenben a
szellemi bedllitottsag fontosabb a testhelyzetnél. Lotusz-iilésben, széken-iilésben és fekvésben
vizsgalta az agy bioaramait (alfahulldmok novekedését) zen meditalas nélkiil és meditalassal,
mikdzben az alfahullamok valtozasat. Kimutatta, hogy megfeleld szellemi beallitottsag nélkiil
a lotusz-iilésben sem novekszik az alfa-tevékenység, de megfeleld szellemi beallitottsaggal
nemcsak l6tusz-iilésben, hanem széken iilve és fekvésben is észlelheté novekedés. (Vo. T.
Yamaoka, 1968.) ° Erdekes lenne hasonlo vizsgalat lefolytatdsa mas testhelyzetben, pl. allas,

Jjaras, fekvés.

A zazen légzésszabdlyzdasa (582 chosoku) a zazen kezdetén néhany 1élegzetvételbdl all. Az
elmélyedés kovetkeztében minden kényszer nélkiil kell lelassulnia, nyugodtta, egyenletessé,
ritmusossa valnia. A 1égzés foként hasi 1€gzés €s mindig az orron keresztiil torténik.
Belégzéskor a leveg6t a rekeszizom kitagitasaval hagyjak bearamlani, nem szivjak. Kilégzéskor

erdltetés nélkiil tavolitjuk el a levegdt a tiidobal.

A szellemi folyamatok szabalyozasa a figyelemdsszpontositassal kezdodik. A mindennapi élet
tevékenységeiben a figyelem rendszerint megoszlik a kornyezet és a gondolkodas-képzelet
kozott; tartama is ingadozd: egyik fele ,,ugrandozik” ingert6l-ingerig, a masik fele gondolattol-

gondolatig. Ezért az els6 1épés a figyelmet amennyire csak lehet élesen és tartosan egyetlen

8 Terebess Gabor A ZEN MEDITACIO PSZICHOFIZIOLOGIAJA A Kérési Csoma Sandor Intézet
Koézleményei, 1977. 1-2. szam, 72-80. oldal

% Alfahullamokkal tovabbi kutatési eredmények is elérhetéek, pl. a ZEN PRACTICE AND SELF-CONTROL
Professor Shoji Nakamura, Department of Psychology, Komazawa University, Tokyo, Japan
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targyra O0sszpontositani, vagy legalabb megosztottsigaban rogziteni. Erre a zen két {6 japani
iskol4ja, a Soto és a Rinzai, egyarant a lélegzet-szamlalast (12 #£] stisokukan), ill. a 1égzés-
figyelést (B2 &R zuikokusan) javasolja.l® A kilégzéseket kell szamolni hangtalanul tizig, majd
ujrakezdeni egyt6l, s ismét. A figyelem ekkor megoszlik a szamlalas és az aramlo levegé érzése
kozott, de ugyanarra a folyamatra iranyul, a 1égzésre. A figyelem eleinte gyakran elkalandozik,
de iddvel gatlasok épiilnek ki a figyelemelvono ingerek ellen; a gondolatok, az érzelmek zavaro

felmeriilése is lecsillapodik lassan €s a tudatot a 1égzésrdl vald folytonos tudomas tolti be.

Kinhin
A Kinhint altalaban sétald meditacionak forditjuk és a zazen iilések kozott gyakoroljuk.

Egymast kiegészitve segitik az éber jelenlét allapotanak 1étrejottét, de természetesen kiilon-

kiilon, 6nmagaban is gyakorolhato.

Tulajdonképpen éllassal kezdiink. A 1abak egy 6kolnyi tdvolsagra vannak egymastol, a labfejek
enyhén kifelé néznek. A kezek a mellkas eldtt. jobb kéz 6kdlben (az ujjak korbeveszik a
hiivelykujjat. A bal tenyér szeliden rasimul a jobb 6kol kézfejére. Mint az {ilésnél, a hat, a nyak

egyenes, a vallak (mellkas) nyitott. A szemek természetes szogben lefelé néznek.

Mikdzben belélegziink, hagyjuk, hogy stilyunk a bal ldbra mozduljon el; kilégzéskor a jobb 14b
lassan felemelkedik és egy fél 1épéssel elére mozdul, igy a jobb sarok a bal 1ab kézéppontjaval
egy vonalba esik. Teljes kilégzéskor a teststily egyensulyban van, mindét 1ab stabilan all a
padlon. A kovetkezd belégzéskor a stlypont a jobb labra helyezddik, a bal 1ab a kilégzéssel
Osszhangban halad elére. Olyan lassti a mozgas, hogy a kiilsé szemlélé szamara fel sem tlinik

a mozgas (iskolanként valtozhat a tradicio szerint).

A kinhint mindig egyenes vonalban gyakoroljak. Egyediil gyakorolva a kinhint egyiranyti vagy
egyszerli oda-vissza utvonalon végezziik, csoportban altaldban az Oramutatd jarasaval
megegyezd téglalapban mozgunk a helyiségben; 90 fokos fordulatokat végziink, bal labbal
lépve, a labfejeket kiindulasi helyzetbe hozva, majd megismételjiik a jobb labbal. A csengd

megszolalasakor visszatériink a parnankhoz.

10 (A jelenlegi 3 zen felekezet hiveinek szdma Japanban 9 milli6 koriil van, Sot6: 6,75 millio, Rinzai: 2,1 millio,
Obaku: 162 ezer. L.Hirek Japanbol, Budapesti Japan Nagykovetség Tajékoztatd Szolgalata, 1973-3, 15. 1)
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Ez az alapgyakorlat természetesen kis mértékben igazodik a gyakorlokozosség

crer

tekintve is.)!!

Allas
Zazen kozben lehetdség van felallni, ha a test elviselhetetlen fajdalmat érez. Mivel a meditativ
tudatallapot megtartasa a cél, amennyiben a testhelyzet (iilés) gatolja az Osszeszedett
tudatéllapotot, érdemes inkabb valtoztatni a test helyzetén. Korabban mar kifejtettem, hogy a
meditacié barmely helyzetben létre johet és fenntarthatd, sét a testhelyzet megvaltoztatasa

kozben is.

Iskolak kozotti killonbségek
Rinzai iskola f6 modszere a koan-vizsgilat (FEE kanna). A koncentrald-képesség

megerdsddése utan, a gyakorld egy koan-t (22 eredeti jelentése: kdzokirat) kap a meditacio
targyaul. A koan egy olyan taldnyos zen mondés vagy anekdota, amely a tudatot logikai uton
megoldhatatlan feladat elé allitja. Pl. ,,Milyen volt a képed sziileid sziiletése el6tt?” vagy
,Hogyan sz6l egyetlen tenyér?” Intenziv meditacios hetek (#&1[» sesshin) alatt a kdan-vizsgalat
eredményérdl naponta négy-otszor is be kell szdmolnia. Gyakorta visszautasitds, megrovas jar
érte a mestertdl, aminek célja az §sztonzés, a logikai gondolkodas, az elme megtorése, elmenni
a végsokig. A koan ,athatolhatatlan, mint egy eziisthegy, egy vasfal”. Megtapad a tudatban,
,mint egy tiizes golyd, amit nem lehet se lenyelni, se kikopni” — igy irja le a zen irodalom.
Ezeket az allapotokat, csak hasonlatokkal lehet valamelyest leirni: mint amikor valaki ,,eljutott
egy szaz 1ab magas pozna tetejére, ahonnan tovabb kell ugrania.” Ez az ,,ugras” elképesztd és
eroteljes erdfeszitést kivan, ugyanakkor minden szellemi kapaszkodo elengedését — a koan is
elenyészik -, hogy a medital6 hirtelen magéara-eszméljen (1% kensho), ,,megvilagosuljon” (
1& L) satori) — mivel 6 maga a megoldas. ,,Nem a tudat tartalma valtozik — mondja C. G. Jung

(1969) -, hanem maga a tudat.”

A Sotd iskola a csendes illuminaciot (BAH8 mokusho) hirdeti. ,,A megvilagosulas és a gyakorlas
egy ¢és ugyanaz” — ismétli Gjra és Ujra Dogen, a Sotd iranyzat alapitdja, ,,Az igaz torvény
szemefénye” (GEBRJE Shobo-genzo) c. miivében. ,,A megvildgosulds nem egyszeri élmény,

amely véget vet a zazen gyakorlasanak; a mai zazen nem csereeszkoz a holnapi satoriért, hanem

11 Egy szemléletes bemutatot lathatunk pl. ezen a helyen: https://www.youtube.com/watch?v=G9_FYK700Pk
https://www.youtube.com/watch?v=jKULPZxntjY
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https://www.youtube.com/watch?v=jKULPZxntjY

egyszerre kiindulopont és tetépont, az eredendé buddhasag manifesztacidja. A zazen nem
kiilonleges élmény keresése, hanem készenlét barmire, legyen az akar kiilonleges, akar
mindennapos. A shikan-tazaban nincs a meditacionak targya — valaminek a figyelemmel
kisérése valami mastol elvonna a figyelmet -, gyakorlatilag mégis a 1€gzés €s az iilés érzete
dominal a tudatban, mert allando jelenlétiik nem kertilheti el a mindenre kitart, teljes figyelmet.
Az ingerek, a gondolatok nem észrevétleniil mulnak el, hanem részvétleniil. A meditalé6 nem
var és nem ragaszkodik — mondjak errdl az allapotrdl -, a gondolatokat nem hessegeti és nem

koveti: hadd j6jjenek, hadd menjenek.” — irja Gancs Nikolasz.

A zen tréning masik pillére a tandcskérés egy zen mestertl (SEMREZE sanshi-mompd).
Ugynevezett interju, kérdés-felelet-valtas (Ff % mondad). Altalaban négyszemkozt torténik (22
® sanzen), zarasul a mester tanitd beszédeit nyilvanos ,,eszme-harc” GEE hossen) koveti. A
mester lehetdséget talalhat napkozben is barmikor szdval, akar puszta jelenlétével a tanitésra,
mivel éppugy kiveszi részét a fizikai munkabdl, az alamizsna-kéregetésbdl (FE#A takuhatsu), a
zazenbdl és a meditacio utdni jarasgyakorlatbol (#47 kinhin), mint a tobbi szerzetes.!? A tibeti
Csogyam Trungpa Rinpocse szerint, ha meditdcid utan a japan zen hagyomdnyahoz tartozé
sétalo meditaciot is végziink, az hatékonyan segit az elért allapot mozgassal valo integralasaban,

igy a hétkdznapi életben a tiszta, éber, ellazult tudat megtartasaban.™®

A fizikai munka — ,,egy munkatlan nap: étlen nap” — mondta egy korai zen mester —
értelmezhetdé munkaterdpiaként, a mester-tanitvany kapcsolat pszicholdgiai tandcsadéasaként, a
kozosségi élet csoportterapiaként. Dogen ezt mar a 13. szazadban eképp fogalmazta: Az
onfegyelmezés csoportban gyakorlasaval eléred az Utat. Olyan ez, mintha csénakba szallnal anélkil,
hogy evezni tudnal. Ha rabizod magad egy jo révészre, akar tudsz evezni, akar nem, eljutsz a talsé

partra. K6vess hat egy jo tanitdbmestert és csoportban gyakorolj.”

4. A mozgas, mint elokészito gyakorlat vagy mozgasmeditacio

Mint errdl kordbban mar tobbszor esett sz6, a mozgasgyakorlatok tehat tobb célt szolgaltak. Az

elsd, legkézenfekvobb célja az ongydgyitas volt, a masik - a spiritualis Giton jarokeé - a meditacio

12(D. T. Suzuki, 1965; K. Sato, 1972; M. Shibata, 1972; A. J. Deikman, 1971. Magyarul is olvashatunk egy japan
koztisztviseld zen kolostori élményérdl Nacume Szoszeki, A kapu c. regényében; Eurdpa, Budapest, 1962. 207-
238.1.)

13 A szerzetesek egészségmegdrzd sétdja, és a kolostorudvar sdprése, mint gyakorlat. Dzsivaka nevéhez kothetd.
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segitése, a megfeleld testhelyzet felvételének biztositasa, valamint a meditdcid mentalis

akadalyainak eloszlatésa.

Erdekes, hogy az egyik chanhoz tartozo elékészitd mozgasrendszerben (Tien Tai Vu Hszing,
Otelem Rend) az iil§ gyakorlatokat kovetik a fekvd gyakorlatok, majd az 4116, és negyedikként
a mozgasos gyakorlatok. Cser Zoltan szerint valdszintisithetd, hogy a Buddha idejében 1étezett

a négy testhelyzetre felépitett gyakorlatsor.

Harcmiivészetek
A harcmiivészeti hagyomanyok egyontetien Bodhidharmat jelolik meg a buddhista

harcmiivészetek alapitdjaként, akinek nevéhez flizddik a harcmiivészetek Onvédelmi
modszereinek bevezetése (A 18 Lohan keze®). Tovabbi két energiaval foglalkozo
gyakorlatrendszer is kothetd hozza: Az izmok ¢és inak atalakitasa c. iras, mely az életerd kiilsd
fejlesztésének 12 gyakorlatat tartalmazza, tovabba a Csontveld tisztitdsa c. mii, mely az életerd

bensd megtisztitasa altal vezet el a meditacidhoz (8 gyakorlat ahol kiviilrdl haladunk befel¢).

Itt is fontos megkiilonboztetniink, hogy a mozgéas a meditaciot elokészitdé gyakorlat, vagy
mozgasmeditacio, amiben kifejezddik a meditativ tudatallapot. A meditacidt eldsegitd
mozgasgyakorlatok célja a tisztulas eldsegitése, ezért tobbnyire egy egyszerli mozdulatot
ismételtek folyamatosan, akar egy mantrat. A bonyolultabb formagyakorlatok viszont egy-egy
erény kifejlesztését céloztak (Ot allat formagyakorlatai - sarkany, daru, tigris, kigyé, leopard).
A Tai-csi titkos gyakorlataival, melyet a Buddha tenyerének neveztek a chan kolostorokban,
azonban a mar elért meditativ allapot megnyilvanitasat, megtartasat gyakoroltdk a mozgésban
(ezért 1s volt fontos, hogy ezen gyakorlatok soran a 1€égzés rendkiviil finom, lebegd legyen, a
tudat a meditacioban id6zzo6n). Itt kivanom megjegyezni, hogy a zenben, nemcsak tai-csi
gyakorlatokba lehet atvinni a meditativ allapotot, hanem a hagyomany kiterjeszti azt minden
cselekvésre. Amig a fokozatos Osvény a formatol megy az iiresség felé, leiil, megtapasztalja a
tiszta format, ahol minden ledll, a tudat kiterjed, vagyis megtapasztalja az {rességet
(megszabadulas); addig a zen nem halad fokozatosan a formatol az iirességig, hanem
kozvetleniil, a forma iirességét az iiresség formajat tanitja. (Ilyen modszerek a zen
formagyakorlatok, harcmiivészetek, kardvivas, ijaszat és a zen miivészetek, mint kalligrafia,
szumié, viragkotészet, ikebana, no-szinhaz. Ezekben mar a meditaciobdl atvitt allapot jelenik

meg.)
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Takuan Soho: Korlataitol megszabaditott elme

A ,tiszta tudat” és a ,,gondolatoktol valdo mentesség”, a ,,mozdulatlan elme” és a ,,nem-tudat”
gyakran megjelené buddhista terminoldgia, amely nem csak zen sajatossag. Sokak szerint a
zazen célja ezen ,allapotok” elérése, valamint a kensho (R1%) vagy satori (&), tehat a

megvilagosodas beteljesitése. Ezért érdemes tisztazni ezeket a fogalmakat.

A tiszta tudat lényege, hogy nem fliziink a tudatban megjelend targyhoz ijabb, masodlagos
vagy harmadlagos gondolatokat. A tudat nem {ires, megjelennek benne gondolatok, de azokat
nem osztalyozzuk, nem mindsitjiilk. Ahogy keletkeznek, el is mulnak, olyanok, amilyenek.

Tisztasag 1ényege, hogy nem tapadunk a megjelent gondolathoz semmivel.

A gondolatoktol mentesség hasonld allapot. Valdjaban itt is jelen vannak a gondolatok, de a
tudat nem ragad le, szabadon aramlik, ,,ébernek, mégis gondolatoktol mentesnek kell lenni”,
,véget kell vetni az elme ide-oda csapongasanak”. A gondolatokat nem sziikséges elfojtani,
vagy megtartani, semmilyen médon nem sziikséges befolyasolni. Takuan Soho ((RFE R&2
1573-1645) ezt az elmét hivja mozdulatlan elmének vagy ,korlataitol megszabaditott
elmének”. A Fudochi Shinmyoroku, N ENE 8D E% ciml szovegében errdl ir Yagyi Munenori-
nak (W14 5R%E 1571 -1646), a hires kardvivé mesternek. Az elme ebben az allapotban nem
ragad le semminél. Tiikorként mikodik, visszatiikrézi, ami elé kertil, ami felbukkan, nem 1d6zik
el sehol, magabiztos és stabil. Takuan Soho a kardvivas példajan keresztiil foglalja 6ssze a zazen
lényegét, tanitja, hogyan juthat el a megfelelé tudatallapotba a kardvivo. A mozdulatlan
elmének ,,nincsen formaja”, tehat tulajdonképpen ,,nem elme”. Ha a tudat nem tapad semmihez,
a tiszta tudat jelenik meg. Mert ha megall a tudat, vagyis rogziil egy targyon, akkor nem képes
tobbé szabadon dramlani. A harcmiivészetben ez azt jelenti, hogy megragad példaul az ellenfél
mozdulatan, kardjan, testtartdsan, vagy éppen a sajat kardunkon, testtartdsunkon, egy
pillanaton, és levagnak. Altalanosabban fogalmazva, amikor a tudat megall kiilonféle
vélekedéseken, akarcsak a zennel vagy a buddhizmussal kapcsolatban is, akkor kiilonféle
mozgasok keletkeznek benne, amikor ezek a vélekedések megallnak, akkor a tudat
mozdulatlannd valik, igy szabadon mozoghat, szabadon reagalhat barmire. Takuan Soho ezt a

kovetkezd példaval illusztrélja:

Ha egy fa elott dllsz, és felnézel az egyik vords levélre, nem fogod latni a tobbi levelet. Mikor a
szem nem egyetlen levélre néz, és ugy allsz a fa elott, hogy semmi sincs a tudatodban, az osszes
levelet korlatlanul lathatod. De ha egyetlen levél lefoglalja a szemet, akkor olyan, mintha a

tobbi ott sem lenne.
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A nem-tudat (mushin #&i(») 6sszecseng a fentebb irt fogalmakkal. A ,,nem-tudat” egy olyan
tudatallapot, amikor a tudat teres, mindenre nyitott. Nem tapad sem gondolathoz, sem
érzelemhez. D. T. Suzuki szavaival élve ,kotédésektél mentes elme”. Az a folydviz, ami
folyamatos aramlasban van, igy nem poshad meg. Amikor tudatunk ilyen, nem ragaszkodik,

nem all meg sehol és igy nem is szennyezédik be.**

14 Szépen foglalja 6ssze Gancs Nikolasz Japankalligrafia oldalan https://japankalligrafia.hu/2022/03/03/kivul-
belul-zen-2-a-zen-tudat-a-nem-tudat/

17



A harc, mint miivészet

A zen miivészetek gyakorlasanak lényeges eleme, hogy az egyrészt a technika gyakorlasabol,
(maés szoval: formabol), tovabba — Takuan Soho szavaival élve — az alapelv gyakorldsabol, vagy
masképpen fogalmazva a szellem edzésébdl all. A kardvivas (kendo &l3E), vagy az ijaszat
(kyiido B3E) szemszogébdl nézve példaul a helyes testtartas, illetve a kard, vagy az fj
hasznalatanak elsajatitasabol all a technikai gyakorlas, de minden esetben hozza tartozik a
tudattal vald foglalatoskodas is. Technikai tudas, fizikai felkésziiltség nélkiil nincs esély a
gybzelemre, mégis a tudat, a szellem lesz az, ami biztos gy6zelemre visz. Ehhez teljes

odaadésra, koncentraciora, éber jelenlétre van sziikség, nem lankadhat a figyelem. Az elme ¢és

e ey

crer

megmutatkoznia a testi feszességnek ¢és a technikai tudasnak. A tudat ,,iires” lesz, mozdulatlan,
rés nélkiili. Takuan mester meg fogalmazasaban ,,idékoz, amibe egy hajszalat sem lehet
helyezni”. Taisen Deshimaru pedig arra hivja fel a figyelmet a budoval kapcsolatban, hogy
rendszeres zazen gyakorlas kovetkeztében, természetesen és automatikusan tarul fel a budo
titka. Tanitasa szerint a budo harom alappillére: a technika (Waza %), az aktivitas (ami a ki &R,
az energia, amit a lélegzet ersit meg), és a tudat (shin I[). Ugyanerrl a harmassagrol
beszéltiink korabban, és latjuk minden zen miivészetben is. A tudat allapota tiikkr6z6dik minden
cselekedetiinkben (mozgasban), éppen ezért a tudat ,,edzése” kikeriilhetetlen a miivészeti

gyakorlasahoz.

Zen és a muveészetek

A zen mindig is elutasitotta a tal sok beszédet €s sokkal inkabb koncentralt az élményre €s a

kdzvetlen megtapasztaldsra, mint arra, ami a szovegekben rejlik.

Taisen Deshimaru (55F#L il 1914-1982) megfogalmazéaséban a gyakorlas valdjdban az
energiak dsszpontositasa. A zen esszenciajat érjiik tetten a miivészetekben, amikor felfedezziik,
hogy a tudat ébersége nélkiil az elsajatitott technikdk nem hoznak eredményt. Ezek a
miivészetek a teljes egység megvalositasat tlizik ki célul. Az egység a jelen pillanat

megragadasa, az itt és most teljes atélése.
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A meger6sodott zen buddhizmus, a japan kultura szerves részévé valt, szinte minden teriiletét
manapsag is athatja. Sajatos megkozelitése, hogy nem a végeredményért késziilnek el az
alkotdsok, hanem maga az alkotasi folyamat (egy hosszu tavu gyakorlasi folyamat)
megtapasztalasat jelenti. Ebben a latasmédban tehat az Ut (doi&) fogalma all a kozéppontban,
az Ut, mint a gyakorlas utja. A harcmiivészet elnevezése a harcos, vagy a harc Utja, vagyis budo

(R &). A kalligrafia shodo (E18), az irds Gtja. A teaszertartds gyakorlasa a sado/chado (FE

), vagyis a tea Utja. A viragkotészet a virdg atja, japanul kado (FEiR), és igy tovabb.

Az akadalyok nem akkor jelentkeznek, amikor kdzvetleniil tapasztalunk valamit, hanem egy
hosszabb folyamatban, mivel nem az a Iényeg, hogy aktualisan sikeriil vagy nem sikertil, csak

a tevékenységgel valo foglalatoskodas.

A folyamat rendkiviil paradox: van valami, amit meg szeretnénk tanulni. Kezdetben sokszor
csak értelem nélkiil ismétlink. Tobbnyire egy darabig nem sikeriil (ami Onmagaban is
frusztrald), de amikor végre sikeriil, akkor sem torténik semmi. (mivel nem valaminek az
elérése volt a cél) Ez az eredménykozponta 14tdsmadd teljesen tdvol all a Nyugati embertdl
biztosan, de valdsziniileg az emberi pszichétdl is. A dolgokat mindig valamiért csinaljuk. El
kell vonatkoztatnunk az eredménytdl €s kitartdan folytatni. Hosszl tdvon ebben a helyzetben
torténik valami. Valami abszurd, amitdl ez a kép 6sszetorik, €s a tudat meglatja, hogy lehetséges

a cselekvést csak onmagaért, a jelen pillanat éberségében csinalni.

Ez a megvaltozott hozzaallas felszabadultsag érzést eredményez. Nem marad mas csak tisztan
a gyakorlas, vagy tovabb gorditve, a hétkdznapokra vetitve csak az éppen végzett cselekvés.

fgy valhat minden cselekedetiink meditaciova.

A mindennapi élet és a zen

A chan vagy zen a buddhizmus masodik nagy rendszeréhez, a mahajanahoz tartozik, ahol a
gyakorlat részét képezi az onzetlen, segitd szandek kifejlesztése minden €rz6 1ény irdnyaban,
az Onzetlen cselekvés gyakorlata, az adés, tanitds, gyogyitds, valamint a tudat iiresség

természetének kozvetlen megkozelitési modszerei.

Ez a Bodhiszatva eszmény, a masokért valo cselekvés a legkézenfekvobb megnyilvanulésa a
meditativan végzett ,,mozgasnak”. Olyan eszmény, ahol az erények gyakorlasa elvezet egy
olyan cselekvésmodhoz, ahol a cselekedet spontanul, ,,60nmagatol” megnyilvanul. Mint, ahogy

a miivészetek gyakorldsa, a szerzetesi életben pl. a kolostor seprés gyakorlata. Vilagi gyakorlok
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szamara hétkoznapi €letben barmely cselekedet, akar a legegyszertibb 1étfenntartdshoz kotddo
tevékenység is gyakorlattd valhat. A 1ényeg nem a mozgés fajtajan van, hanem hogy a tudatunk
képes e belépni egy ,,bels6” térbe, képes-e a jelen pillanatban maradni. Ezt a zen a ,,nem-
gyakorlas révén megvalosithatd gyakorlas”-nak hivja, vagyis a ,,nem-meditacio” meditacio
gyakorlasa. A zazen fogalma innentdl kiterjed, nemcsak az {ilémeditaciot jelenti, hanem mint
korabban lattuk, mar a kinhint is annak folytatasaként értelmezziik, és innen mar csak egy 1épés,
hogy kiterjed minden hétkoznapi tevékenységre. Gancs Nikoldsz igy ir errdl: ,,Az
iildmeditacioban elért tudatallapot eggyé valik a hétkdznapi €let tudatallapotaival. Megsziinik
a kiilonbség. Valojaban tehat nem azt jelenti, hogy ,nem gyakorol”, aki nem végez
{ilémeditaciot, hanem azt, hogy minden pillanatot gyakorlasként él meg. Rinzai Gigen (ERi& &
% Linji Yixuan, -866) azt tanitotta, hogy ,,csinalj mindennapi dolgokat, kiilondsebb erdfeszités
nélkiil: irits, vizelj, viselj ruhat, egyél, és ha elfaradtal, fekiidj le! Az egyszerli emberek
kinevetnek majd, de a bolcsek megértenek.” A bolcs €lete nem kiilonbozik az atlagemberétdl,
csak a tudatossdga. A zazen, mint {ildmeditacio: visszatérés a csendhez. Azonban a zen

gyakorlas ennél sokkal tobb lesz.”
Ezt a tanitést olvashatjuk Mumonkan 19. toérténetében (Dobosy Antal forditasa alapjan):

Dzso6su kérdezte Nanszentdl:

—Miaz Ut?

— A kbzonséges tudat az Ut — valaszolta Nanszen.

— Meg tudom én azt keresni? — kérdezte Dzsosu.

— Ha el akarod érni, egyre jobban elkiilonilsz téle — valaszolta Nanszen.
— Hogyan tudhatok az Utrél anélkiil, hogy elérném? — ragaszkodott a kérdéshez Dzsosu.
— Az Ut — mondta Nanszen — nem tudas és nem nemtudas kérdése. A tudas tévedés, a nemtudas
pedig zGrzavar. Ha te valoban elérted minden kétséget kizardan a helyes Utat, ugy szélesnek és
hatalmasnak talalod azt, ahogy a kiils6 teret is. Hogyan lehetne errél a helyes és a helytelen szintjén
beszélni?

Ezeknél a szavaknal Dzso6st hirtelen elérte a megvilagosodast.

A megvilagosodds maga a mindennapi élet. A mindennapi élet az Ut. A mindennapi élet
tudata, a kozonséges tudat az Ut.” — olvasom Gancs Nikolasz sorait. Ez feleldsség és hatalmas
lehetdség is. Azt mondja szamomra, hogy nem fontos, milyen élet jutott nekiink, barhol,
barmilyen helyzetben lehet gyakorolni, s6t sziikséges is. Nem kell sem szerzetesnek, sem kivalo
tudosnak lenni. Mindenki szdmara elérhetd és kivitelezhetd. A legfontosabb az elszantsag (hogy
elkezdjiik), a kitartads (a rendszeres gyakorlashoz) és a tiirelem (hogy eredményekhez nem

kotédve tréningezziik tudatunkat a jelen-1étre).
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Keizan mester ezt ajanlotta a zazent gyakorldknak: ,,Ne toprengj azon, hogy milyen gyengén,
vagy jol haladsz. Ertsd meg, hogy az id6 olyan értékes, mintha épp a tiizet fogott hajadat

probalnad eloltani.”

A zen gyakorlds minden cselekvésiink kozben megvalosithatd, fogmosaskor, evés kdzben,
amikor sétalunk, tanulunk, dolgozunk, beszélgetiink, takaritunk, kertészkediink, stb. A zen az

egyetlen buddhista irdnyzat, ahol a szerzetesek munkat végezhetnek, s6t végezniiik sziikséges.
15

Egy torténet szerint:

Hyakujo, a hires zen mester, még nyolcvan évesen is egytitt dolgozott a kertben tanitvanyaival.
Rendezte a parkot, sepregetett, metszette a fakat, mint barki mas. A tanitvanyok aggddva figyelték
a hajlott kort mestert, aki olyan keményen dolgozik, de tisztaban voltak vele, hogy hiaba is kérnék,
nem hagyna abba a munkat. igy egyszer kitalaltak, hogy eldugjak a szerszamait. Azon a napon,
amikor Hyakujo nem talalta a munkaeszkozeit, nem evett. Majd masnap sem és azutan sem. A

tanitvanyok igy gondolkodtak:

— Lehet, hogy haragos amiatt, hogy elrejtettiik a szerszamait. Talan jobb lenne, ha visszatennénk

6ket a helytikre.

Aznap, amikor visszatették Sket, és Hyakujo rajuk talalt, a mester ugyantugy dolgozott és evett, mint

azel6tt. Este aztan {gy szolt a szerzetesekhez:

— Egy nap munka nélkiil, egy nap evés nélkiil.

A mesterek tanitdsai azt hangsilyozzak, hogy nem igazi megvalositas, ha csak a meditacios
terem falai k6zt megvalosul meg a zen. Minden lehet zazen, minden, amit tesziink az életiink
folyaman. Ezért sziikséges atvinni a hétkdznapi életiinkbe a tanitast és atmenteni az elért
tudatallapotot, ha lehetséges. Ebben a nyitott, teres allapotban megvaltoznak a preferenciak és

akar olyan munkat is képesek vagyunk végezni, amirdl nem is hittiik volna.

15 Hyakujo Ekai (B 3 {&i##E Baizhang Huaihai 720-814) vezette be a kolostori életbe a mindennapi munkat, és
t6le szarmazik az ,,egy nap munka nélkiil, egy nap evés nélkiil” tanitas.

21



Zaro gondolatok, konkluzio

Altalanossagban elmondhatd, hogy kevés a forrast taldlunk a testi gyakorlatok pontos
megismeréséhez a buddhista szakirodalomban. Ennek oka tobbnyire az lehetett, hogy
elvonulasban lehetett megtanulni. Emellett, mint fent lathato, a hétkdznapi élet cselekvései is

hasznalhat6ak mozgésgyakorlatként (pl. séta, kolostorsoprés).

Testiink felépitése alapjan a 1ényiink teljessége a Nama (tudati folyamatok) és a Rupa (testi
folyamatok) egymashoz kapcsolddnak, nincsenek egymads nélkiil (Anguttara Nikaja: a tudat
miuvelése lehetetlen a test miivelése nélkiil.) Nem valaszthat6 szét a tudat a testtdl, az elvek a
fizikai valdsagtol, ez az tgynevezett folyamatfilozofia 1ényege. Egyiitt tekinti teljesnek és
egésznek. Oda-vissza hatnak egymasra. Sok mester felismerte, a régi idékben és napjainkban
is (a nyugati ember szamara féleg), hogy a fizikai test fejlesztése elengedhetetlen a meditacio
gyakorlasdhoz. A Chan-ban fizikai gyakorlatok készitették eld a tanitvanyt, 1égzégyakorlatok,
csikung, hogy fel tudja venni a meditacios testhelyzetet. Hiszen a zen maga a forma, a forma
mivészete. Ezek nyilvanulnak meg a formagyakorlatokban: felismerjiilk a meditacioban
elokeriild problémakat, ellenségeket, fatylakat, (arnyékokat), tudatositjuk igy lehetdségiink van
(pl. a buddhista harcmiivészetek segitségével) megkiizdeni veliik, ezzel névelni az éberséget.
Az akadalyokon tullépve elért meditativ tudatszintet, magasztos tudatallapokat tudunk
tapasztalni. Ezt tudjuk azutdn integralni a mindennapi életbe (meditativ mozgésok,

mozgésgyakorlatok).

Mivel ezek egymastdl nem elvalaszthatok, éber jelenléttel érdemes felismerniink, hogy mikor
mire van sziikség, hogyan tudjuk tamogatni az egyik a masikat, pl. mikor aktivitasra van
sziikségiink, akkor a tompasag eltavolitasa érdekében az annak megfelelé gyakorlatokhoz
nyulunk (mindegy, hogy a test vagy a tudat szempontjabol). Mindegyikkel aspektussal a

sziikséges és elégséges mértékben érdemes foglalkozni és megtalalni az egyensulyt.

Az it és a miivészet — négy nemes igazsag

A buddhista utona négy nemes igazség egyfajta kiindulasi alap: a szenvedés, szenvedés oka,
szenvedésmegsziintetése, 6svény a Soktol a kevés felé megy, a bonyolulttdl az egyszert felé a
kiils6tdl a belso felé, Gondolatoktol az érzés felé €s a mennyiségtdl a mindség felé megy. A
kulcs, hogy hogyan jelenik meg a miivészet a buddhizmusban, hogy a gyakorl6 a repetitiv

mozgésokon keresztiil a mennyiségtdl elindul a mindség, a jelenlét Gtjan, a dharmagyakorlas a
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miuvészet gyakorlasa, mert a jelenlétben kell 6sszhangot teremteni a test a 1€gzés és a tudat
kozott. Ha a mennyiségi gyakorlasbol a belatas altal at tudunk 1épni egy mindségi gyakorlasba,
a megvaltozott mindség altal miivészetté valik a gyakorlds, ugyanaz a mozdulat 6nmagatol
széppé valik a kiilsé szemlél6 szamara, a gyakorlo szamara (kényszer helyett) élvezetessé valik
(mivel a tudatban megvaltozott a hozzaallads). A bels6 harmonia, rendezettség kiviilrdl is
lathatova valik. A test és a tudat dsszekapcsolodik, azt csinaljuk a testtel, amit a tudatunkkal
szeretnénk (rugalmassa valni, kozépre keriilni), és a tudatunkban elért valtozas onkéntelentil

megjelenik a testben.

A zazen egy j6 modszer visszatalalni a kozéppontunkba, ami valojaban egy kiegyensulyozott
allapot. A Buddha ezért tanitotta a kozéputat, a szélsdségek kikiiszobolése, szenvedéstol vald
megszabadulds miatt. A kdzéppontunkban lenni, tudatosan élni: egy szilard és Osszeszedett

allapot.

Ensol®

Elméleteket épitiink, probaljuk ésszel megfogalmazni, az utat, hogy honnan hova. (de latjuk,
hogy nem teljes a kép) aztan azt gondoljuk, hogy kdrszerilien visszatér magéaba, de ez is csak
egy részigazsag. Amig csak az elménkkel probaljuk megérteni, addig a valésagnak csak részét
tudjuk megragadni, az egészet lehetetlen befogni. Ezért fontos a gyakorlés, elindulni a
tapasztalds Osvényén, hogy atéljiik és kilépjiink ebbdl két, s6t hdrom dimenziobol is, és
belépjiink egy olyan tudatallapotba, ahol haldézatok vannak, métrixszertien minden mindennel
Osszefiigg €s folyamatosan valtozik. Ebben a rendszerben, ilyen allapotban érezhetjiik meg
1gazan, hogy a jelenben torténd €ber és spontan, belsdnk legmélyrdl jovo cselekedet 1étezik csak

¢és szamit igazan.

Lezarva 2023. 01.11.

16 A fogalom konkrét jelentése megtalalhato: https://hu.wikipedia.org/wiki/Ensz%C3%B3
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