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A

B E V E Z E TŐ :  A  S E M M I
K A P U J Á N T Ú L

Képzeld el, hogy egy mester elé állsz, és megkérdezed

tőle: „Mi a Zen?” A mester rád néz, majd hirtelen

ledobja a cipőjét a földre. Nem szól egy szót sem, csak

mosolyog. Most mit teszel? Megérted, vagy tovább

kérdezel?

Zen nem egy újabb elméleti rendszer. Nem egy
filozófia, amelyet megtanulhatsz, sem egy vallás,

amelyben hinned kell. Nem egy eszköz arra, hogy sikere‐
sebb, bölcsebb vagy nyugodtabb légy. A Zen ennél sokkal
veszélyesebb: elveheti tőled mindazt, amiről azt hitted,
hogy vagy.

Ez a könyv nem tanítani akar, hanem felébreszteni. Olyan,
mint egy hirtelen kongó harang, amely megrepeszti a
megszokott gondolkodásod falait. Az első rész bevezet a
Zen világába, megmutatja annak eredetét, gyakorlatát és
jelenlétét a mindennapokban. A második rész Zen
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A  Z E N Ú T JA

koánokba vezet, amelyek olyanok, mint a nyitott szaka‐
dékok a logikus gondolkodás számára—ha belegyalogolsz,
nincs visszaút. A harmadik rész egy harmincnapos utazás,
amelyben minden nap egy újabb kapu nyílik, de csak
akkor, ha hajlandó vagy belépni rajta.

A Zen azt mondja: ne keresd az igazságot. Egyszerűen
hagyd abba a véleményekhez való ragaszkodást, és figyeld
meg, mi marad. Egy bambusz meghajlik a szélben, de nem
törik el. A folyó nem harcol a sziklákkal, hanem megkerüli
őket. Egy madár nem töpreng azon, hogyan repüljön—
egyszerűen csak repül.

És most itt vagy te. Ezzel a könyvvel a kezedben. Még
mindig azt várod, hogy valaki megmondja, mi a Zen?
Akkor figyelj jól.

A lapok között nincs semmi különleges.

De ha teljes figyelemmel olvasol, talán épp a semmiben találod meg

azt, amit mindig is kerestél.
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H

M I  A Z E N ?

"Ne keresd az igazságot, egyszerűen hagyd abba a

véleményekhez való ragaszkodást."

a megpróbálod megragadni a Zent, kicsúszik
a kezedből. Ha el akarod magyarázni, össze‐

gabalyodsz benne. Ha azt hiszed, hogy megértetted, való‐
színűleg tévedsz. De ha elengeded a próbálkozást, és csak
hagyod, hogy a Zen történjen, akkor minden világossá
válik.

A Zen egy paradoxon. Egy vicc, amelyen akkor nevethetsz
igazán, ha már nem akarsz megfejteni semmit. Nem egy
vallás, de ha vallásként kezeled, vallás lesz belőle. Nem
egy filozófia, de ha filozofálsz róla, filozófiává válik. Nem
egy módszer, de ha követni akarod, mégis módszerré lesz.
És amikor azt mondod, hogy "Értem!", a Zen mesterek
csak mosolyognak, majd hirtelen feléd dobnak egy teás‐
csészét.
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Az emberek azt kérdezik: "Mi a Zen?" Mintha egy kész
definíciót várnának, amit felírhatnak egy kis cetlire, és
zsebre tehetnek. De ha a Zen olyasmi lenne, ami definiál‐
ható, akkor nem lenne Zen. Egy mestert egyszer megkér‐
deztek erről, mire csak annyit mondott:

— Nézd a folyót.

— És akkor mi van? — kérdezte a tanítvány.

— Folyik.

És ez a lényeg. A Zen olyan, mint a víz: nem lehet
megfogni, de lehet benne úszni. Nincs egyetlen igaz válasz,
de ha túl sokat kérdezősködsz, könnyen belefulladhatsz.

A modern ember állandóan keres valamit: boldogságot,
értelmet, spirituális megvilágosodást, instant megváltást
egy YouTube-videóban vagy egy bestseller önsegítő könyv‐
ben. De a Zen azt mondja: semmi sincs elrejtve. Ami van,
az mindig itt volt. Az igazságot nem megtalálni kell, hanem
felismerni, hogy már mindig is előtted állt — csak túl elfog‐
lalt voltál ahhoz, hogy észrevedd.

A Zen tehát nem egy újabb "hogyan érj el valamit" prog‐
ram. Nem egy újabb "végső igazság", amit meg kell tanul‐
nod. A Zen egy módszer arra, hogy semmit se kelljen
módszeresen csinálni. Nincs benne követendő szabályrend‐
szer, sem betartandó dogmák. A Zen nem ígéri, hogy
megváltoztatja az életedet, mert az életet nem kell megvál‐
toztatni – elég, ha meglátod olyannak, amilyen.

De ha a Zen ennyire egyszerű, akkor miért olyan nehéz
megérteni? Azért, mert az elméd bonyolítani akarja. Az
elme imád kérdéseket feltenni, elméleteket gyártani,
gondolkodni, mérlegelni, elemezni. De a Zen nem az
elmében létezik. A Zen a cselekvésben van, a jelen pillanat‐
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ban, a teáscsésze megemelésében, a légzésedben, a lépteid‐
ben. A Zen nem a gondolatok szintjén történik, hanem
azon túl.

Ha azt kérdezed, hogyan érthetnéd meg, a mester talán
csak egy követ dob a vízbe, és megkérdezi: "Látod?" Ha
még mindig nem érted, talán csak becsukja az ajtót az
orrod előtt, és egyedül hagy a kérdéseddel. És akkor,
amikor már nem gondolkodsz róla, hanem csak figyelsz,
talán hirtelen megérted.

Szóval, ha azt kérdezed: "Hogyan kezdjem el?" — akkor
valószínűleg túl sokat gondolkodsz.

Csak ülj le. Figyelj. Lélegezz. Mosolyogj.

És akkor talán, csak talán… rájössz, hogy a Zen mindig is
itt volt. Az egyszerűségben rejlik a lényege. Az elméd azt
akarja, hogy nagy igazságokat találj, bonyolult elméleteket
rakj össze, de a Zen nem ad kézzelfogható válaszokat, mert
a válaszok maguk is akadályok. Amint észreveszed, hogy
minden, amit keresel, mindig is benned volt, akkor
megérted a Zen valódi üzenetét.

Egy tanítvány egyszer megkérdezte a mestert:

— Mester, mikor érem el a megvilágosodást?

A mester mosolygott, majd így felelt:

— Amikor felhagysz azzal, hogy keresed.

A Zen nem egy elérendő állapot. Nincs benne célvonal,
amelyet átlépve megérkezel. A Zen maga az út, és az út
mindig is itt volt. Csak annyit kell tenned, hogy
észreveszed.

A Zen nem ígér semmit. Nem mondja azt, hogy ha ezt
vagy azt teszed, boldog leszel, megvilágosodsz, és minden
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problémád megszűnik. A Zen csak annyit mond: "Nézd."
Nézd meg, mi van itt, most, ebben a pillanatban. Nézd
meg, ahogyan a levelek mozognak a szélben. Nézd meg,
ahogyan a teáscsészédben fodrozódik a víz. Nézd meg,
ahogyan a gondolataid jönnek és mennek. És amikor
igazán figyelsz, akkor minden kérdés eltűnik.

A Zen nem válaszokat ad. A Zen csak rámutat. És amikor
igazán meglátod, amire rámutat, akkor minden világossá
válik.
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A  Z E N  E R E D E T E  É S  H ÁT T E R E

"A folyó nem kérdezi, merre folyjon. Egyszerűen

folyik."

Zen nem a semmiből pattant ki, mint egy
megvilágosodott Buddha az éterből. Nem egy

magányos bölcs találmánya, és nem egy égből alászállt
misztikus igazság. A Zen egy folyó, amelynek forrása a
történelem mélyén ered, és amelynek vize a mai napig
tisztán csobog. Olyan, mint a szél: mindenhol ott van, de
sehol sem áll meg.

De honnan jött? És hogyan lett az, ami?

Nos, kezdetben volt a semmi. Aztán az emberek
elkezdték elgondolkodni a semmin, és ebből született a
filozófia. Az egyik helyen ezt hinduizmusnak nevezték,
máshol taoizmusnak, és valahol középen megjelent egy
indiai herceg, aki egyszerűen csak leült egy fa alá, és
nem csinált semmit. Abból, hogy semmit sem tett,
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megszületett egy tanítás, amelyet később az egész világ
megismert.

BUDDHA ÉS A NAGY ELENGEDÉS

Ha valaki tudott volna reklámkampányt csinálni Buddha
életéből, valószínűleg a következő szlogennel adták volna
el: "A milliomos, aki mindent hátrahagyott a semmiért."

Siddhártha Gautama, vagyis Buddha, egy gazdag királyi
családban született, mindene megvolt: luxus, hatalom, nők,
paloták, lakomák. Egy dolog nem volt: szenvedés. Az apja
ugyanis úgy próbálta megvédeni a fájdalomtól, hogy
elzárta előle a világ keményebb valóságát. Egészen addig,
amíg egy nap kiszökött a palotából, és találkozott egy beteg
emberrel, egy öregemberrel és egy halottal. Ez volt az első
spirituális pofonja.

Ekkor rájött: minden, amit eddig ismert, mulandó. A fiatal‐
ság, a gazdagság, a hatalom – mind eltűnik, mint egy füst‐
karika a levegőben. És ha minden eltűnik, akkor mi
értelme van mindennek?

Buddha nem írt filozófiai értekezést erről. Egyszerűen csak
leült és figyelt. És ezzel olyasvalamit tett, ami azóta is
működik: abbahagyta a keresést. Amikor abbahagyta,
megvilágosodott. Nem azért, mert talált valamit, hanem
mert meglátta, hogy nincs mit keresni.

A ZEN KÍNÁBA ÉR

A történet itt érdekes fordulatot vesz. Miután Buddha
néhány év alatt alapjaiban megrengette az indiai gondolko‐
dást, a tanítása elindult vándorútjára. És itt jön képbe
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Bodhidharma – az ember, akit vagy egy bölcs szerzetesnek,
vagy egy komplett őrültnek tartottak.

Bodhidharma egy napon fogta magát, és elhajózott
Kínába, ahol bejelentkezett az akkori császárhoz, aki azt
kérdezte tőle:

— Mi a legnagyobb érdem a buddhizmusban?

Bodhidharma válasza?

— Nincs semmi szent.

A császár erre nem tudott mit mondani. Bodhidharma
pedig fogta magát, és elvonult egy barlangba, ahol kilenc
évig egy falat bámult. (A modern pszichológia ezt disszoci‐
atív epizódnak nevezné, a Zen hagyomány viszont megvi‐
lágosodásnak.)

Ebből a barlangból indult el az a különleges irányzat, amit
ma Zen néven ismerünk. Egy buddhizmus, ami annyira
buddhista, hogy már nem is foglalkozik buddhizmussal.
Egy tanítás, ami nem próbál tanítani semmit. Egy út,
amelynek nincs célja. Nem próbálja megmagyarázni az
életet, hanem arra tanít, hogy hagyd, hogy az élet magától
megmutassa magát.

A ZEN JAPÁNBA ÉS A NYUGATBA TART

A Zen idővel tovább vándorolt: Japánba, ahol szamurájok,
művészek és teaceremónia-mesterek formálták tovább.
Innen jutott el a 20. században a Nyugatra, ahol egy
csapat filozófus, költő, pszichológus és beatnik azt mondta
rá: "Ez az! De mi is ez?"

A Nyugat megpróbálta rendszerezni, definiálni, kategori‐
zálni a Zent, de minél inkább próbálták megragadni, annál
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inkább szétcsúszott az ujjaik között. A Zen nem egy merev
struktúra, hanem egy mozgás, egy tapasztalat, egy pilla‐
natnyi észlelés. A Nyugat vallásokhoz és filozófiákhoz
szokott elméje nehezen fogadta el, hogy a Zen nem egy "új
igazság", hanem egy másfajta látásmód, amelyben nincs
mit elérni, mert minden már most is teljes.

A ZEN, AMELY SEHOL SEM ÁLL MEG

Ha túl sokat keresed a Zen eredetét, végül visszajutsz oda,
ahol most vagy. A Zen mindig mozgásban van, soha nem
állapodik meg egyetlen kultúrában, egyetlen nyelvben vagy
egyetlen ember tanításában. Nem lehet birtokolni, sem
véglegesen meghatározni. Ahogy a víz nem válik egy kővé,
úgy a Zen sem válik merev struktúrává. Az mindig élő
tapasztalat marad.

És ha ezt megérted, már el is kezdted felfedezni a Zent.

A Zen lényege tehát nem az, hogy valamit megtanulj vagy
megérts, hanem az, hogy megtapasztald. Nem a múltban
keresendő, nem egy régi bölcsesség, amit csak néhány kivá‐
lasztott tudhatott. A Zen most van, ebben a pillanatban.
Abban, ahogy lélegzel, ahogy olvasod ezeket a sorokat,
ahogy egy pillanatra elmosolyodsz vagy elgondolkodsz.

A Zen nem válaszokat ad, hanem kérdéseket tör össze.
Nem az elmében létezik, hanem az életben. És ha egy
pillanatra félreteszed a kérdéseidet, akkor talán ráébredsz:
a Zen mindig is itt volt.
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A  Z E N  A L A P E LV E I

"A fű magától nő. A szél nem kérdezi, merre fújjon. A

Zen ott van mindenütt, csak hagynod kell, hogy

történjen."

Zen nem egy bonyolult filozófiai rendszer. Nem
igényel hittételeket, bonyolult logikai okfejtéseket

vagy vég nélküli meditációs gyakorlatokat. A Zen egyszerű.
Olyannyira egyszerű, hogy az elme folyamatosan megpró‐
bálja túlbonyolítani. A kérdés csak az, hogy hajlandó vagy-
e abbahagyni ezt a bonyolítást? A következő elvek nem
szabályok. Nem dogmák. Nem igazságok, amiket szentírás‐
ként kell követni. Csak mutatók az úton. Ha hasznosak,
használd őket. Ha nem, hagyd őket magukra.

ÜRESSÉG ÉS NEM-KETTŐSSÉG
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"Ne kapaszkodj a semmibe, és a semmi sem kapaszkodik
beléd."

A legtöbb ember fél az ürességtől. Ha egy pillanatra is
megáll a zene, ha egy beszélgetésben csend támad, ha
egyedül maradnak a gondolataikkal, azonnal valami után
kapnak: egy telefon, egy gondolat, egy zaj… De a Zen azt
mondja: az üresség nem ellenség, hanem barát. Az üresség
nem hiány, hanem teljesség. A Zen szerint minden dolog
csak azért létezik, mert üresség is van. Ha a csésze tele
lenne agyaggal, nem lehetne teát tölteni bele. Ha a zenész
nem hagyna szünetet a hangok között, nem lenne zene,
csak egy összefüggő zaj. De mit jelent ez az életben? Ha
mindig tele vagy gondolatokkal, soha nem tudsz igazán
látni. Ha mindig valamit keresel, soha nem találod meg. A
Zen üressége nem azt jelenti, hogy el kell vetned a világot,
hanem hogy hagyod a dolgokat olyannak lenni, amilyenek.

A Zen nem-kettőssége azt jelenti, hogy a dolgok nem
különállók, hanem egységben léteznek. Nincs külön jó és
rossz, nincs külön siker és kudarc, mert mindegyik csak az
elme címkéje. Az eső és a napsütés nem ellentétek, hanem
ugyanannak a körforgásnak a részei. Ha ezt megérted,
többé nem harcolsz az élettel, hanem hagyod, hogy az élet
megtörténjen.

WU WEI – A NEM-CSELEKVÉS MŰVÉSZETE

"A folyó nem erőlködik, hogy lefelé folyjon."

A modern ember folyamatosan küzd. Harcol az idővel, a
karrierjével, a párkapcsolataival, még önmagával is. De a
Zen egy másik utat mutat: wu wei, vagyis a nem-cselekvés
útját. Ez nem azt jelenti, hogy ülj egy barlangban, és várd,
hogy minden magától megoldódjon. A wu wei nem a lusta‐
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ság, hanem a természetes áramlás állapota. A fák nem
próbálnak nőni, mégis nőnek. A Nap nem erőlködik, hogy
felkeljen. A hullámok nem dolgoznak azon, hogy elérjék a
partot. Egyszerűen megtörténik. És ha elengeded a görcsös
irányítási vágyat, az életben is ugyanez történik.

A wu wei alkalmazása azt jelenti, hogy nem kényszeríted a
dolgokat. Ha egy ajtó nem nyílik, talán nem kell erővel
kinyomnod. Ha egy helyzet nem alakul úgy, ahogy szeret‐
néd, talán jobb, ha hagyod, hogy magától kibontakozzon.
A nem-cselekvés nem tétlenség, hanem az élet ritmusának
felismerése.

A NEM-RAGASZKODÁS ÉS A MEGENGEDEDÉS

"A madarak nem tartanak előadásokat a repülésről.
Egyszerűen repülnek."

A Zen egyik legmélyebb felismerése: minden szenvedés a
ragaszkodásból fakad. Ha ragaszkodsz a múlthoz, soha
nem élheted meg a jelent. Ha görcsösen akarod, hogy
valami megtörténjen, még nehezebb lesz elérni. Ha nem
tudod elengedni az egódat, az élet minden pillanata harccá
válik. A ragaszkodás nem csak tárgyakhoz köt. Az emberek
a gondolataikhoz, az elképzeléseikhez, az önképükhöz is
ragaszkodnak. De a világ folyamatosan változik. És ha
minden áramlásban van, akkor mi értelme annak, hogy
mereven kapaszkodj valamibe?

A nem-ragaszkodás nem azt jelenti, hogy nem törődsz
semmivel. Éppen ellenkezőleg: teljes szívvel benne vagy
mindenben, amit csinálsz, de nem kapaszkodsz bele
görcsösen. Szerethetsz valakit anélkül, hogy birtokolni
akarnád. Élvezheted a munkád anélkül, hogy az határozná
meg az önértékelésed. A ragaszkodás elengedése nem a
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világ elutasítása, hanem az élet természetes áramlásának
elfogadása.

AZ ELMÉN TÚL

"A gondolat olyan, mint a felhő. Jön és megy. Az égbolt
viszont mindig ott van."

Az emberek folyton gondolkodnak. Már reggel, amikor
felébrednek, elindul az a belső rádió, amely egész nap nem
halkul el. Tervezünk, analizálunk, rágódunk a múlton,
aggódunk a jövő miatt. De a gondolat nem azonos veled.
Ha becsukod a szemed, és figyelsz, észreveszed: a gondo‐
latok jönnek-mennek. De ki az, aki figyeli őket? A Zen azt
mondja: te vagy az, aki látja a gondolatokat, nem a gondo‐
latok maguk. És ha ezt belátod, akkor többé nem leszel a
gondolataid rabszolgája. Olyan leszel, mint az égbolt,
amelyben a gondolatok csak átsuhanó felhők.

A Zen gyakorlata abban segít, hogy megértsd: nem kell az
összes gondolatoddal azonosulnod. Nem kell minden érzést
követned. Ha hagyod, hogy a gondolatok jöjjenek és
menjenek anélkül, hogy beléjük kapaszkodnál, a belső
csend magától megérkezik.

15



A

A  Z E N  Ú T J Á N

"A legnagyobb felfedezés az, hogy nincs mit

felfedezni."

Zen nem elmélet, nem filozófia, nem egy újabb
rendszer, amit meg kell tanulnod. A Zen

tapasztalat. És mint minden tapasztalat, nem érthető
meg pusztán szavakból. A Zen-t nem lehet könyvből
elsajátítani, mert amint megpróbálod megragadni a
szavakkal, az kicsúszik a kezedből,  mint egy marék
homok. A Zen útján az egyetlen dolog, amit tehetsz:
járni rajta. Az út maga a cél, és ha elhagyod a keresést,
talán éppen akkor találod meg azt, amit soha nem is
veszítettél el.

A NEM-TUDÁS BÖLCSESSÉGE

"A tudás fal, a nem-tudás kapu."
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Az emberek azt hiszik, hogy a bölcsesség abból fakad, ha
egyre többet tudnak. De a Zen szerint az igazi bölcsesség
abból fakad, ha elengeded a tudást. Nem arról van szó,
hogy tudatlannak kell lenni, hanem arról, hogy felismered:
a gondolat nem egyenlő a valósággal. A Zen mesterek nem
gyűjtik az információt, nem akarnak mindent megérteni.
Inkább hagyják, hogy a dolgok maguk mutatkozzanak
meg. Ha egy Zen mestert megkérdezel: "Mi a Zen?", talán
csak felemel egy ujjat. Vagy megfordul és elsétál. Nem
azért, mert nem tud válaszolni, hanem mert a kérdésre
nincs válasz – csak tapasztalat.

A nem-tudás nem üresség, hanem lehetőség. Ha tele vagy
előzetes elképzelésekkel, nincs hely a valódi megértésre. Ha
elengeded a feltételezéseidet, a világ úgy tárul fel előtted,
ahogyan van – minden értelmezés nélkül, frissen, elevenen.

A PARADOXONOK ÉS A KÖZVETLEN
RÁMUTATÁS

"Ha azt mondod, hogy érted, máris elveszítetted."

A Zen tele van furcsa történetekkel, látszólag értelmetlen
válaszokkal és meghökkentő paradoxonokkal. Miért? Mert
az elme imád logikusan gondolkodni, és a Zen pontosan
ezt akarja kikerülni. Ha mindig csak logikus módon
próbálod megérteni az életet, akkor soha nem fogod igazán
megtapasztalni. Ezért a Zen mesterek olyan kérdéseket
tesznek fel, amelyek megbénítják az intellektust:

— "Hogy hangzik az egyetlen kéz tapsa?"

— "Mi volt az eredeti arcod, mielőtt megszülettél?"

— "Ha egy fát kivágnak az erdőben, de senki sincs ott,
hogy hallja, akkor van hangja?"
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Ezek a kérdések nem arra valók, hogy racionálisan
megfejtsd őket. Hanem arra, hogy egy pillanatra kizök‐
kentsenek abból a gondolkodási keretből, amelyben álta‐
lában mozogsz. Amikor az elme megáll, a valóság magától
megmutatkozik.

A Zen közvetlen rámutatása azt jelenti, hogy nincs szükség
elméletekre vagy dogmákra. A mesterek nem magyaráz‐
nak, hanem élő tapasztalatokkal tanítanak. Egy jó tanít‐
vány nem kérdezi, hanem figyel, és amikor a megfelelő
pillanatban megérti, akkor már nincs szüksége szavakra.

AZ ITT ÉS MOST MEGÉRTÉSE

"Ha nem most, akkor mikor? Ha nem itt, akkor hol?"

A legtöbb ember az életét vagy a múltban tölti – azon
rágódva, amit már nem lehet megváltoztatni –, vagy a
jövőben – azon aggódva, ami még meg sem történt. A Zen
szerint azonban az egyetlen dolog, ami valóban létezik, az
a jelen pillanat. A múlt már csak egy emlék. A jövő csupán
egy elképzelés. De ez a pillanat valóságos. És ha figyelsz,
akkor minden benne van. Egy Zen mester egyszer megkér‐
dezte tanítványát:

— "Hallod a patak csobogását?"

A tanítvány figyelni kezdett, majd bólintott.

— "Akkor nincs több kérdés."

A Zen nem akar máshová vinni. A Zen visszahoz oda, ahol
mindig is voltál. Csak éppen most először látod igazán. A
jelenlét nem egy technika, nem egy gyakorlat, hanem
maga az élet. Ha teljes figyelemmel vagy jelen, a legegysze‐
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rűbb dolgok is mélységes jelentőséget kapnak. Egy csésze
tea, egy falevél mozgása, a szél suttogása – minden a Zen
kifejeződése lehet.
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"Ülj le. Figyelj. Lélegezz. Semmi más nem szükséges."

Zen nem egy elméleti dolog. Nem az a lényeg,
hogy mennyire érted meg, hanem hogy megéled-

e. A Zen gyakorlata nem arról szól, hogy valamivé válj,
hanem hogy felismerd: már most is az vagy, amit keresel.
De ehhez előbb le kell lassítani. Egy pillanatra abbahagyni
a rohanást, a gondolkodást, a keresést… és csak lenni. Ha
folyamatosan a jövőt fürkészed vagy a múltban ragadsz,
sosem fogod megélni azt, ami itt és most történik. A Zen
gyakorlása tehát nem egy cél felé vezető út – maga az út a
gyakorlás.

ZAZEN: A CSENDES ÜLÉS MŰVÉSZETE

"A hegy nem gondolkodik azon, hogyan legyen hegy.
Egyszerűen ott áll."
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A Zen gyakorlásának központi eleme a zazen, vagyis az ülő
meditáció. De ez nem egy olyan meditáció, ahol mantrá‐
zol, vizualizálsz, vagy megpróbálsz "megvilágosodni". A
zazen nem más, mint egyszerűen ülni. Semmi több. Nem
kell elérned semmit, nem kell máshová jutnod. Csak ülsz.
És figyelsz. A légzésedre, a testedre, a gondolataidra, a
környezeted hangjaira. Nem próbálod elnyomni a gondo‐
latokat, nem próbálsz "elérni" egy nyugodt állapotot. Csak
hagyod, hogy minden legyen, ahogy van.

A zazen nem a menekülésről szól, hanem az elengedésről.
Nem próbálsz megszabadulni semmitől, nem próbálsz jobb
emberré válni. Egyszerűen csak hagyod, hogy minden
megjelenjen, és minden eltűnjön, ahogy a felhők átha‐
ladnak az égen.

A LÉGZÉS ÉS A TUDATOS JELENLÉT

"A légzés mindig a jelenben van. Ha követed, soha nem
tévedhetsz el."

A légzés az egyik legnagyobb tanító. Nem lehet a múltban
lélegezni, és nem lehet a jövőben lélegezni. Csak most
lehet. Ezért a Zen gyakorlata gyakran egyszerűen annyi,
hogy figyeld a légzésedet. Figyeld, ahogy belélegzel.
Figyeld, ahogy kilélegzel. Ne változtass rajta. Ne próbáld
irányítani. Csak figyeld. És ha a figyelmed elkalandozik,
egyszerűen hozd vissza a légzéshez. Ennyi. Ha ezt megér‐
ted, rájössz, hogy az egész Zen itt van ebben az egyetlen
mozdulatban: egy belégzés, egy kilégzés.

Ha teljes figyelemmel lélegzel, akkor minden pillanat friss
és új lesz. Egy mély lélegzet a reggeli levegőből, egy lassú
kilégzés a nap végén – minden belégzés és kilégzés emlé‐
keztet arra, hogy élsz. Ez az igazi jelenlét.
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A KOANOK: AZ ÉRTELEM CSAPDÁINAK
LEROMBOLÁSA

"Ha két kezed tapsol, hang keletkezik. Mi a hangja az
egyetlen kéznek?"

A koan a Zen egyik sajátos gyakorlata. Olyan kérdés vagy
történet, amelyet nem lehet logikusan megfejteni. Nem
azért, hogy összezavarjon, hanem azért, hogy ráébresszen
arra: a valóság nem ragadható meg gondolatokkal. Egy
híres történet szerint egy tanítvány megkérdezte a
mestertől:

— "Mit csinált Buddha, amikor nem tett semmit?"

A mester így felelt:

— "Leesett a faág."

A tanítvány értetlenkedett:

— "De ennek semmi értelme!"

A mester csak bólintott:

— "Pontosan."

A koanok nem logikai rejtvények. Nem lehet őket megfej‐
teni. Csak akkor értheted meg őket, ha feladod az értelme‐
zésüket. Nem kell válaszokat találni rájuk – a lényeg, hogy
a kérdésen való elmélkedés egy újfajta látásmódot hozzon
létre benned. Ha már nem keresel értelmet, talán pontosan
akkor érzed meg a valóságot.

A ZEN GYAKORLÁSA A MINDENNAPOKBAN

•  •  •
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"Ne keresd a Zen-t a templomban. A piac zajában van, az
utcán, a mosogatás közben."

A Zen nem azt jelenti, hogy egy hegy tetején kell ülnöd egy
barlangban. A Zen itt van, most, minden egyes pillanat‐
ban. A kérdés az, hogy észreveszed-e? A Zen gyakorlása
nem csak a meditációs párnán történik. Valójában bármit
lehet Zen módon csinálni.

Ha eszel, csak egyél. Ne a telefonodat nézd közben, ne a
gondolataidban járj. Figyeld meg az ízeket, az állagokat, a
mozdulataidat. Ha sétálsz, csak sétálj. Érezd a lépéseid
ritmusát, a talpad érintését a földön. Ha beszélgetsz valaki‐
vel, csak figyelj. Ne arra gondolj, mit fogsz mondani,
hanem hallgasd meg igazán.

A Zen minden pillanatban ott van. Csak jelen kell lenni.
Ha ezt megérted, akkor a Zen gyakorlásának nincs kezdete
és nincs vége – minden cselekedeted része lesz.
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"A táncos eltűnik, csak a tánc marad."

Zen nem csupán egy belső tapasztalat, hanem egy
olyan látásmód, amely minden emberi tevékeny‐

ségben kifejeződhet. A Zen nem csak a meditációban él,
hanem a kalligráfiában, a harcművészetekben, a költészet‐
ben, a kertművészetben, sőt, akár a teázásban is. A Zen
mindenhol ott van, ahol a cselekvés és a jelenlét
egybeolvad.

A ZEN ÉS A KALLIGRÁFIA

"Az üres papír többet mond, mint az ecsetvonás."

A Zen kalligráfia nem csupán írás. Egy mozdulat, amelyben
benne van az egész világ. Amikor egy mester ecsetet ragad,
nem vázlatot készít, nem javít ki vonalakat, nem gondolko‐

24


