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BEVEZETO: A SEMMI
KAPUJAN TUL

&

Képzeld el, hogy egy mester elé dllsz, és megkérdezed
tle: ,Mi a Zen?” A mester rdd néz, majd hirtelen
ledobja a cipdyét a_foldre. Nem szol egy szt sem, csak
mosolyog. Most mut teszel? Megérted, vagy tovdbb
kérdezel?

Z é Zen nem egy Ujabb elméleti rendszer. Nem egy
filozofia, amelyet megtanulhatsz, sem egy vallas,
amelyben hinned kell. Nem egy eszk6z arra, hogy sikere-

sebb, bolecsebb vagy nyugodtabb légy. A Zen ennél sokkal
veszélyesebb: elveheti téled mindazt, amirdl azt hitted,

hogy vagy.

Ez a kényv nem tanitani akar, hanem felébreszteni. Olyan,
mint egy hirtelen kongd harang, amely megrepeszti a
megszokott gondolkodasod falait. Az elsé rész bevezet a
Zen vilagaba, megmutatja annak eredetét, gyakorlatat és
jelenlétét a mindennapokban. A masodik rész Zen
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koanokba vezet, amelyek olyanok, mint a nyitott szaka-
dékok a logikus gondolkodas szamara—nha belegyalogolsz,
nincs visszaut. A harmadik rész egy harmincnapos utazas,
amelyben minden nap egy jabb kapu nyilik, de csak
akkor, ha hajlandé vagy belépni rajta.

A Zen azt mondja: ne keresd az igazsagot. Egyszer(ien
hagyd abba a véleményekhez val6 ragaszkodast, és figyeld
meg, mi marad. Egy bambusz meghajlik a szélben, de nem
torik el. A foly6 nem harcol a sziklakkal, hanem megkertli
6ket. Egy madar nem tdpreng azon, hogyan repiiljon—
egyszerlen csak repiil.

Es most itt vagy te. Ezzel a kénywvel a kezedben. Még
mindig azt varod, hogy valaki megmondja, mi a Zen?
Akkor figyelj jol.

A lapok kizott nincs semmu kiilonleges.

De ha teles figyelemmel olvasol, taldn épp a semmiben taldlod meg
azt, amit mindig is kerestél.
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MI A ZEN?

&

"Ne keresd az 1gazsagot, egyszerfien hagyd abba a
véleményekhez valé ragaszkoddst."

a megprobalod megragadni a Zent, kicsaszik

a kezedbdl. Ha el akarod magyarazni, Gssze-
gabalyodsz benne. Ha azt hiszed, hogy megértetted, valo-
szintlileg tévedsz. De ha elengeded a probalkozast, és csak
hagyod, hogy a Zen térténjen, akkor minden vilagossa
valik.
A Zen egy paradoxon. Egy vicc, amelyen akkor nevethetsz
igazan, ha mar nem akarsz megfejteni semmit. Nem egy
vallas, de ha vallasként kezeled, vallas lesz bel6le. Nem
egy filozofia, de ha filozofalsz réla, filozofiava valik. Nem
egy modszer, de ha kovetni akarod, mégis modszerré lesz.
Es amikor azt mondod, hogy "Ertem!", a Zen mesterek
csak mosolyognak, majd hirtelen feléd dobnak egy teds-
csészét.
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Az emberek azt kérdezik: "Mi a Zen?" Mintha egy kész
definici6t varnanak, amit felirhatnak egy kis cetlire, és
zsebre tehetnek. De ha a Zen olyasmi lenne, ami definial-
hat6, akkor nem lenne Zen. Egy mestert egyszer megkér-
deztek errdl, mire csak annyit mondott:

— Nézd a folyot.
— Es akkor mi van? — kérdezte a tanitvéany.
— TFolyik.

Es ez a lényeg A Zen olyan, mint a viz: nem lehet
megfogni, de lehet benne tszni. Nincs egyetlen igaz valasz,
de ha tal sokat kérdez6skédsz, kénnyen belefulladhatsz.

A modern ember allandéan keres valamit: boldogsagot,
értelmet, spiritualis megvilagosodast, instant megvaltast
egy YouTube-videdban vagy egy bestseller 6nsegité konyv-
ben. De a Zen azt mondja: semmi sincs elrejtve. Ami van,
az mindig itt volt. Az igazsdgot nem megtalalni kell, hanem
felismerni, hogy mar mindig is el6tted allt — csak tal elfog-
lalt voltal ahhoz, hogy észrevedd.

A Zen tehat nem egy Gjabb "hogyan érj el valamit" prog-
ram. Nem egy Gjabb "végsé igazsag", amit meg kell tanul-
nod. A Zen egy modszer arra, hogy semmit se kelljen
modszeresen csinalni. Nincs benne kévetend6 szabalyrend-
szer, sem betartandé dogmak. A Zen nem igéri, hogy
megvaltoztatja az életedet, mert az életet nem kell megval-
toztatni — elég, ha meglatod olyannak, amilyen.

De ha a Zen ennyire egyszerd, akkor miért olyan nehéz
megérteni? Azért, mert az elméd bonyolitani akarja. Az
elme imad kérdéseket feltenni, elméleteket gyartani,
gondolkodni, mérlegelni, elemezni. De a Zen nem az
elmében létezik. A Zen a cselekvésben van, a jelen pillanat-
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ban, a teascsésze megemelésében, a 1égzésedben, a lépteid-
ben. A Zen nem a gondolatok szintjén torténik, hanem
azon tal.

Ha azt kérdezed, hogyan érthetnéd meg, a mester talan
csak egy kovet dob a vizbe, és megkérdezi: "Latod?" Ha
még mindig nem érted, talan csak becsukja az ajtot az
orrod elétt, és egyedill hagy a kérdéseddel. Es akkor,
amikor mar nem gondolkodsz réla, hanem csak figyelsz,
talan hirtelen megérted.

Szoéval, ha azt kérdezed: "Hogyan kezdjem el?" — akkor
valoszinileg tal sokat gondolkodsz.

Csak ] le. Figyelj. Lélegezz. Mosolyog;.

Es akkor taldn, csak taln... rjossz, hogy a Zen mindig is
itt volt. Az egyszertségben rejlik a lényege. Az elméd azt
akarja, hogy nagy igazsagokat talalj, bonyolult elméleteket
rakj Ossze, de a Zen nem ad kézzelfoghat6 valaszokat, mert
a valaszok maguk is akadalyok. Amint észreveszed, hogy
minden, amit keresel, mindig is benned volt, akkor
megérted a Zen valodi tizenetét.

Egy tanitvany egyszer megkérdezte a mestert:
— Mester, mikor érem el a megvilagosodast?
A mester mosolygott, majd igy felelt:

— Amikor felhagysz azzal, hogy keresed.

A Zen nem egy elérendd allapot. Nincs benne célvonal,
amelyet atlépve megérkezel. A Zen maga az at, és az Gt
mindig is itt volt. Csak annyit kell tenned, hogy
észreveszed.

A Zen nem igér semmit. Nem mondja azt, hogy ha ezt
vagy azt teszed, boldog leszel, megvilagosodsz, és minden
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problémad megszinik. 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 teascsészédben fodrozodik a viz. Nézd meg,
ahogyan a gondolataid jénnek és mennek. Es amikor
igazan figyelsz, akkor minden kérdés eltinik.

A Zen nem valaszokat ad. A Zen csak ramutat. Es amikor
igazan meglatod, amire ramutat, akkor minden vilagossa
valik.



A ZEN EREDETE ES HATTERE

&

"A folyd nem kérdezi, merre folyjon. Egyszeriien
JSolyik."

ﬁZen nem a semmibdl pattant ki, mint egy
megvilagosodott Buddha az éterb6l. Nem egy
maganyos bolcs taldlmanya, és nem egy ¢ghdl alaszallt
misztikus igazsag. A Zen egy foly6, amelynek forrasa a
torténelem mélyén ered, és amelynek vize a mai napig

tisztan csobog. Olyan, mint a szél: mindenhol ott van, de
sehol sem all meg.

De honnan jott? Es hogyan lett az, ami?

Nos, kezdetben volt a semmi. Aztin az emberek
elkezdték elgondolkodni a semmin, és ebbdl sziiletett a
filozofia. Az egyik helyen ezt hinduizmusnak nevezték,
mashol taoizmusnak, és valahol kézépen megjelent egy
indiai herceg, aki egyszerten csak letlt egy fa ala, és
nem csinalt semmit. Abboél, hogy semmit sem tett,

8
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megsziletett egy tanitas, amelyet késébb az egész vilag
megismert.

BUDDHA ES A NAGY ELENGEDES

Ha valaki tudott volna reklamkampanyt csinalni Buddha
életébdl, valoszinileg a kovetkezd szlogennel adtak volna
el: "A milliomos, aki mindent hatrahagyott a semmiért."

Siddhartha Gautama, vagyis Buddha, egy gazdag kiralyi
csaladban sziiletett, mindene megvolt: luxus, hatalom, nék,
palotak, lakomdk. Egy dolog nem volt: szenvedés. Az apja
ugyanis ugy probalta megvédeni a fijdalomtol, hogy
elzarta el6le a vilag keményebb valosagat. Egészen addig,
amig egy nap kiszokott a palotabol, és talalkozott egy beteg
emberrel, egy 6regemberrel és egy halottal. Ez volt az elsé
spiritudlis pofonja.

Ekkor rgjétt: minden, amit eddig ismert, mulandé. A fiatal-
sag, a gazdagsag, a hatalom — mind eltiinik, mint egy fust-
karika a levegdben. Es ha minden eltinik, akkor mi
értelme van mindennek?

Buddha nem irt filoz6fiai értekezést errél. Egyszertien csak
leiilt és figyelt. Es ezzel olyasvalamit tett, ami azéta is
mukodik: abbahagyta a keresést. Amikor abbahagyta,
megvilagosodott. Nem azért, mert talalt valamit, hanem
mert meglatta, hogy nincs mit keresni.

A ZEN KINABA ER

A torténet itt érdekes fordulatot vesz. Miutan Buddha
néhany év alatt alapjaiban megrengette az indiai gondolko-
dast, a tanitasa elindult vandoratjara. Es itt jon képbe



A ZEN UTJA

Bodhidharma — az ember, akit vagy egy bélcs szerzetesnek,
vagy egy komplett ériiltnek tartottak.

Bodhidharma egy napon fogta magat, ¢és elhajozott
Kinaba, ahol bejelentkezett az akkori csaszarhoz, aki azt
kérdezte téle:

— Mi a legnagyobb érdem a buddhizmusban?
Bodhidharma valasza?
— Nincs semmi szent.

A csaszar erre nem tudott mit mondani. Bodhidharma
pedig fogta magit, és elvonult egy barlangba, ahol kilenc
évig egy falat bamult. (A modern pszicholégia ezt disszoci-
ativ epizodnak nevezné, a Zen hagyomany viszont megvi-
lagosodasnak.)

Ebbdl a barlanghdl indult el az a kiilonleges iranyzat, amit
ma Zen néven ismerink. Egy buddhizmus, ami annyira
buddhista, hogy mar nem is foglalkozik buddhizmussal.
Egy tanitds, ami nem probal tanitani semmit. Egy ut,
amelynek nincs célja. Nem probalja megmagyarazni az
életet, hanem arra tanit, hogy hagyd, hogy az élet magatol
megmutassa magat.

A ZEN JAPANBA ES A NYUGATBA TART

A Zen id6vel tovabb vandorolt: Japanba, ahol szamurajok,
mivészek és teaceremoénia-mesterek formaltak tovabb.
Innen jutott el a 20. szazadban a Nyugatra, ahol egy
csapat filozofus, koltd, pszichologus és beatnik azt mondta
ra: "Ez az! De mi is ez?"

A Nyugat megprobalta rendszerezni, definialni, kategori-
zalni a Zent, de minél inkabb probaltdk megragadni, annal
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inkabb szétcstiszott az ujjaik k6zott. A Zen nem egy merev
struktira, hanem egy mozgas, egy tapasztalat, egy pilla-
natnyl észlelés. A Nyugat vallasokhoz ¢és filozofiakhoz
szokott elméje nehezen fogadta el, hogy a Zen nem egy "(j
igazsag", hanem egy masfajta latasmod, amelyben nincs
mit elérni, mert minden mar most is teljes.

A ZEN, AMELY SEHOL SEM ALL MEG

Ha tal sokat keresed a Zen eredetét, végil visszajutsz oda,
ahol most vagy. A Zen mindig mozgasban van, soha nem
allapodik meg egyetlen kultardban, egyetlen nyelvben vagy
egyetlen ember tanitasaban. Nem lehet birtokolni, sem
véglegesen meghatarozni. Ahogy a viz nem valik egy kévé,
ugy a Zen sem valik merev struktirava. Az mindig ¢é16
tapasztalat marad.

Es ha ezt megérted, mar el is kezdted felfedezni a Zent.

A Zen lényege tehat nem az, hogy valamit megtanulj vagy
megérts, hanem az, hogy megtapasztald. Nem a multban
keresendd, nem egy régi bolcsesség, amit csak néhany kiva-
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 valaszokat ad, hanem kérdéseket tor Ossze.
Nem az elmében létezik, hanem az életben. Es ha egy
pillanatra félreteszed a kérdéseidet, akkor talan raébredsz:
a Zen mindig 1s itt volt.

11
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"A fii magatol né. A szél nem kérdezi, merre figjon. A
Len ot van mindeniitt, csak hagynod kell, hogy
tortémen. "

ﬁ Zen nem egy bonyolult filozéfiai rendszer. Nem
1gényel hittételeket, bonyolult logikai okfejtéscket
vagy vég nélkilli meditaciés gyakorlatokat. A Zen egyszerd.
Olyannyira egyszerd, hogy az elme folyamatosan megpro-
balja talbonyolitani. A kérdés csak az, hogy hajland6 vagy-
e abbahagyni ezt a bonyolitast? A kovetkezé elvek nem
szabalyok. Nem dogmak. Nem igazsagok, amiket szentiras-
ként kell kovetni. Csak mutatok az uton. Ha hasznosak,
hasznald éket. Ha nem, hagyd ket magukra.

URESSEG ES NEM-KETTOSSEG

12
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"Ne kapaszkodj a semmibe, és a semmi sem kapaszkodik
beléd."

A legtébb ember fél az trességtél. Ha egy pillanatra is
megall a zene, ha egy beszélgetésben csend tamad, ha
egyedil maradnak a gondolataikkal, azonnal valami utan
kapnak: egy telefon, egy gondolat, egy zaj... De a Zen azt
mondja: az Uresség nem ellenség, hanem barat. Az iiresség
nem hiany, hanem teljesség. A Zen szerint minden dolog
csak azért létezik, mert Uresség is van. Ha a csésze tele
lenne agyaggal, nem lehetne teat tolteni bele. Ha a zenész
nem hagyna sziinetet a hangok kozott, nem lenne zene,
csak egy Osszefliggd zaj. De mit jelent ez az életben? Ha
mindig tele vagy gondolatokkal, soha nem tudsz igazan
latni. Ha mindig valamit keresel, soha nem taldlod meg. A
Zen turessége nem azt jelenti, hogy el kell vetned a vilagot,
hanem hogy hagyod a dolgokat olyannak lenni, amilyenek.

A Zen nem-kettéssége azt jelenti, hogy a dolgok nem
killénallok, hanem egységben léteznek. Nincs kilon jo és
rossz, nincs kilon siker és kudarc, mert mindegyik csak az
elme cimkéje. Az esé és a napsiités nem ellentétek, hanem
ugyanannak a korforgasnak a részei. Ha ezt megérted,
tobbé nem harcolsz az élettel, hanem hagyod, hogy az élet
megtorténjen.

WU WEI - A NEM-CSELEKVES MUVESZETE
"A foly6 nem erélkodik, hogy lefelé folyjon."

A modern ember folyamatosan kiizd. Harcol az idével, a
karrierjével, a parkapcsolataival, még énmagaval is. De a
Zen egy masik utat mutat: wu wel, vagyis a nem-cselekvés
utjat. Ez nem azt jelenti, hogy tlj egy barlangban, és vard,
hogy minden magat6l megoldédjon. A wu wei nem a lusta-

13
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sdg, hanem a természetes aramlas allapota. A fak nem
probalnak néni, mégis nének. A Nap nem erdlkodik, hogy
felkeljen. A hullaimok nem dolgoznak azon, hogy elérjék a
partot. Egyszertien megtorténik. Es ha elengeded a goresos
iranyitasi vagyat, az életben is ugyanez torténik.

A wu wel alkalmazdsa azt jelenti, hogy nem kényszerited a
dolgokat. Ha egy ajté6 nem nyilik, talan nem kell erével
kinyomnod. Ha egy helyzet nem alakul Ggy, ahogy szeret-
néd, talan jobb, ha hagyod, hogy magat6l kibontakozzon.
A nem-cselekvés nem tétlenség, hanem az élet ritmusanak
felismerése.

A NEM-RAGASZKODAS ES A MEGENGEDEDES

"A madarak nem tartanak el6adasokat a repulésrdl.
Egyszertien repiilnek."

A Zen egyik legmélyebb felismerése: minden szenvedés a
ragaszkodasbol fakad. Ha ragaszkodsz a multhoz, soha
nem ¢lheted meg a jelent. Ha gorcsosen akarod, hogy
valami megtorténjen, még nehezebb lesz elérni. Ha nem
tudod elengedni az egddat, az élet minden pillanata harcca
valik. A ragaszkodas nem csak targyakhoz kot. Az emberek
a gondolataikhoz, az elképzeléseikhez, az 6nképtkhoz is
ragaszkodnak. De a vilag folyamatosan valtozik. Es ha
minden aramlasban van, akkor mi értelme annak, hogy
mereven kapaszkodj valamibe?

A nem-ragaszkodas nem azt jelenti, hogy nem térédsz
semmivel. Eppen ellenkezéleg: teljes szivvel benne vagy
mindenben, amit csinalsz, de nem kapaszkodsz bele
goresosen.  Szerethetsz valakit anélkul, hogy birtokolni
akarnad. Elvezheted a munkad anélkiil, hogy az hatarozna
meg az onértckelésed. A ragaszkodas elengedése nem a

14
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vilag elutasitasa, hanem az élet természetes aramlasanak
elfogadasa.

AZ ELMEN TUL

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

Az emberek folyton gondolkodnak. Mar reggel, amikor
felébrednek, elindul az a belsé radio, amely egész nap nem
halkul el. Terveziink, analizalunk, ragdédunk a multon,
aggodunk a jové miatt. De a gondolat nem azonos veled.
Ha becsukod a szemed, és figyelsz, észreveszed: a gondo-
latok jonnek-mennek. De ki az, aki figyeli 6ket? A Zen azt
mondja: te vagy az, aki latja a gondolatokat, nem a gondo-
latok maguk. Es ha ezt belatod, akkor t6bbé nem leszel a
gondolataid rabszolgdja. Olyan leszel, mint az égbolt,
amelyben a gondolatok csak atsuhano felhék.

A Zen gyakorlata abban segit, hogy megértsd: nem kell az
osszes gondolatoddal azonosulnod. Nem kell minden érzést
kovetned. Ha hagyod, hogy a gondolatok jojjenck és
menjenek anélkil, hogy beléjiik kapaszkodnal, a belsé
csend magatol megérkezik.
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A ZEN UTJAN
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"A  legnagyobb  felfedezés az, hogy mincs mat
Jelfedezni. "

ﬁZen nem elmélet, nem filoz6fia, nem egy Gjabb
rendszer, amit meg kell tanulnod. A Zen
tapasztalat. Es mint minden tapasztalat, nem érthetd
meg pusztan szavakbol. A Zen-t nem lehet kényvbdl
elsajatitani, mert amint megprobalod megragadni a
szavakkal, az kicstszik a kezedbdl, mint egy marék
homok. A Zen utjan az egyetlen dolog, amit tehetsz:
jarni rajta. Az Gt maga a cél, és ha elhagyod a keresést,
talan éppen akkor talalod meg azt, amit soha nem is
veszitettél el.

A NEM-TUDAS BOLCSESSEGE

"A tudas fal, a nem-tudas kapu."
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A ZEN UTJA

Az emberek azt hiszik, hogy a bélcsesség abbdl fakad, ha
egyre tébbet tudnak. De a Zen szerint az igazi bolcsesség
abbdl fakad, ha elengeded a tudast. Nem arrél van szo,
hogy tudatlannak kell lenni, hanem arrél, hogy felismered:
a gondolat nem egyenlé a valdsaggal. A Zen mesterck nem
gydjtik az informaciot, nem akarnak mindent megérteni.
Inkabb hagyjak, hogy a dolgok maguk mutatkozzanak
meg. Ha egy Zen mestert megkérdezel: "Mi a Zen?", talan
csak felemel egy ujjat. Vagy megfordul és elsétal. Nem
azért, mert nem tud valaszolni, hanem mert a kérdésre
nincs valasz — csak tapasztalat.

A nem-tudas nem iiresség, hanem lehetdség. Ha tele vagy
elézetes elképzelésekkel, nincs hely a valodi megértésre. Ha
elengeded a feltételezéseidet, a vilag tgy tarul fel el6tted,
ahogyan van — minden értelmezés nélkil, frissen, elevenen.

A PARADOXONOK ES A KOZVETLEN
RAMUTATAS

"Ha azt mondod, hogy érted, maris elveszitetted."

A Zen tele van furcsa torténetekkel, latszolag értelmetlen
valaszokkal és meghtkkenté paradoxonokkal. Miért? Mert
az elme imad logikusan gondolkodni, ¢és a Zen pontosan
ezt akarja kikertilni. Ha mindig csak logikus modon
prébalod megérteni az életet, akkor soha nem fogod igazan

megtapasztalni. Ezért a Zen mesterek olyan kérdéseket
tesznek fel, amelyek meghénitjak az intellektust:

— "Hogy hangzik az egyetlen kéz tapsa?"
— "Mi volt az eredeti arcod, miel6tt megsziilettél?"

— "Ha egy fat kivagnak az erdében, de senki sincs ott,
hogy hallja, akkor van hangja?"
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Ezek a kérdések nem arra valdk, hogy racionalisan
megfejtsd 6ket. Hanem arra, hogy egy pillanatra kizok-
kentsenek abbol a gondolkodasi keretbdl, amelyben alta-
laban mozogsz. Amikor az elme megall, a val6sag magatol
megmutatkozik.

A Zen kozvetlen ramutatasa azt jelenti, hogy nincs sziikség
elméletekre vagy dogmakra. A mesterek nem magyaraz-
nak, hanem ¢l4 tapasztalatokkal tanitanak. Egy jo tanit-
vany nem kérdezi, hanem figyel, és amikor a megfelelé
pillanatban megérti, akkor mar nincs sziiksége szavakra.

AZITT ES MOST MEGERTESE
"Ha nem most, akkor mikor? Ha nem itt, akkor hol?"

A legtobb ember az életét vagy a mdaltban téltt — azon
ragodva, amit mar nem lehet megvaltoztatni —, vagy a
jovében — azon aggddva, ami még meg sem tortént. A Zen
szerint azonban az egyetlen dolog, ami valoban létezik, az
a jelen pillanat. A malt mar csak egy emlék. A jové csupan
egy elképzelés. De ez a pillanat valésagos. Es ha figyelsz,
akkor minden benne van. Egy Zen mester egyszer megkér-
dezte tanitvanyat:

— "Hallod a patak csobogasat?"
A tanitvany figyelni kezdett, majd bolintott.
— "Akkor nincs tobb kérdés."

A Zen nem akar mashova vinni. A Zen visszahoz oda, ahol
mindig is voltal. Csak éppen most eldszor latod igazan. A
jelenlét nem egy technika, nem egy gyakorlat, hanem
maga az ¢let. Ha teljes figyelemmel vagy jelen, a legegysze-
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A ZEN UTJA

ribb dolgok is mélységes jelentdséget kapnak. Egy csésze
tea, egy falevél mozgasa, a sz¢l suttogasa — minden a Zen
kifejez6dése lehet.
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A ZEN GYAKORLATAI
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"Ulj le. Figyely. Lélegezz. Semmi mds nem sziikséges."

ﬁZen nem egy elméleti dolog. Nem az a lényeg,
hogy mennyire érted meg, hanem hogy megéled-
e. A Zen gyakorlata nem arrél szol, hogy valamivé valj,
hanem hogy felismerd: mar most is az vagy, amit keresel.
De ehhez elébb le kell lassitani. Egy pillanatra abbahagyni
a rohanast, a gondolkodast, a keresést... és csak lenni. Ha
folyamatosan a jovot furkészed vagy a multban ragadsz,
sosem fogod megélni azt, ami itt és most torténik. A Zen
gyakorlasa tehat nem egy cél felé vezeté it — maga az Gt a
gyakorlas.

ZAZEN: A CSENDES ULES MUVESZETE

"A hegy nem gondolkodik azon, hogyan legyen hegy.
Egyszertien ott all."
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A Zen gyakorlasanak kozponti eleme a zazen, vagyis az il§
meditacid. De ez nem egy olyan meditacio, ahol mantra-
zol, vizualizalsz, vagy megprobalsz "megvilagosodni". A
zazen nem mas, mint egyszerden ulni. Semmi tébb. Nem
kell elérned semmit, nem kell mashova jutnod. Csak tlsz.
Es figyelsz. A légzésedre, a testedre, a gondolataidra, a
kornyezeted hangjaira. Nem probalod elnyomni a gondo-
latokat, nem probalsz "elérni" egy nyugodt allapotot. Csak
hagyod, hogy minden legyen, ahogy van.

A zazen nem a menckiilésrél szol, hanem az elengedésrdl.
Nem probalsz megszabadulni semmitél, nem préobalsz jobb
emberré valni. Egyszerien csak hagyod, hogy minden
megjelenjen, és minden eltéinjén, ahogy a felh6k atha-
ladnak az égen.

A LEGZES ES A TUDATOS JELENLET

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

A légzés az egyik legnagyobb tanité. Nem lehet a maltban
lélegezni, és nem lehet a jovében lélegezni. Csak most
lehet. Ezért a Zen gyakorlata gyakran egyszerien annyi,
hogy figyeld a légzésedet. Figyeld, ahogy belélegzel.
Figyeld, ahogy kilélegzel. Ne valtoztass rajta. Ne probald
iranyitani. Csak figyeld. Es ha a figyelmed elkalandozik,
egyszerien hozd vissza a légzéshez. Ennyi. Ha ezt megér-
ted, rajossz, hogy az egész Zen itt van ebben az egyetlen
mozdulatban: egy belégzés, egy kilégzés.

Ha teljes figyelemmel lélegzel, akkor minden pillanat friss
¢s 0j lesz. Egy mély lélegzet a reggeli levegéhdl, egy lassu
kilégzés a nap végén — minden belégzés és kilégzés emlé-
keztet arra, hogy ¢lsz. Ez az igazi jelenlét.
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A KOANOK: AZ ERTELEM CSAPDAINAK
LEROMBOLASA

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

A koan a Zen egyik sajatos gyakorlata. Olyan kérdés vagy
torténet, amelyet nem lehet logikusan megfejteni. Nem
azért, hogy Osszezavarjon, hanem azért, hogy raébresszen
arra: a valésag nem ragadhaté meg gondolatokkal. Egy
hires torténet szerint egy tanitvany megkérdezte a
mestertol:

— "Mit csinalt Buddha, amikor nem tett semmit?"
A mester igy felelt:

— "Leesett a faag."

A tanitvany értetlenkedett:

— "De ennek semmi értelme!"

A mester csak bolintott:

— "Pontosan."

A koanok nem logikai rejtvények. Nem lehet Sket megfej-
teni. Csak akkor értheted meg 6ket, ha feladod az értelme-
zéstiket. Nem kell valaszokat talalni rajuk — a lényeg, hogy
a kérdésen vald elmélkedés egy ujfajta latasmodot hozzon
létre benned. Ha mar nem keresel értelmet, talan pontosan
akkor érzed meg a valosagot.

A ZEN GYAKORLASA A MINDENNAPOKBAN
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"Ne keresd a Zen-t a templomban. A piac zajaban van, az
utcan, a mosogatas kézben."

A Zen nem azt jelenti, hogy egy hegy tetején kell tilnod egy
barlangban. A Zen itt van, most, minden egyes pillanat-
ban. A kérdés az, hogy észreveszed-e? A Zen gyakorlasa
nem csak a meditaciés parnan torténik. Valéjaban barmit
lehet Zen modon csinalni.

Ha eszel, csak egyél. Ne a telefonodat nézd kézben, ne a
gondolataidban jarj. Figyeld meg az izeket, az allagokat, a
mozdulataidat. Ha sétalsz, csak sétalj. Erezd a lépéseid
ritmusat, a talpad érintését a f6ldon. Ha beszélgetsz valaki-
vel, csak figyelj. Ne arra gondolj, mit fogsz mondani,
hanem hallgasd meg igazan.

A Zen minden pillanatban ott van. Csak jelen kell lenni.
Ha ezt megérted, akkor a Zen gyakorlasanak nincs kezdete
és nincs vége — minden cselekedeted része lesz.
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A ZEN MUVESZETE

&

"A tdncos eltiinmik, csak a tdnc marad."

Zen nem csupan egy belsé tapasztalat, hanem egy

olyan latasmod, amely minden emberi tevékeny-
ségben kifejez6dhet. A Zen nem csak a meditacidban él,
hanem a kalligrafiaban, a harcmuvészetekben, a koltészet-
ben, a kertmiivészetben, sét, akdr a tedzasban is. A Zen
mindenhol ott van, ahol a cselekvés és a jelenlét
egybeolvad.

A ZEN ES A KALLIGRAFIA
"Az tires papir tobbet mond, mint az ecsetvonas."

A Zen kalligrafia nem csupan iras. Egy mozdulat, amelyben
benne van az egész vilag. Amikor egy mester ecsetet ragad,
nem vazlatot készit, nem javit ki vonalakat, nem gondolko-
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