Kint lehet-e a zen az egzisztencialis zsakutcabol?

Nemrég olvastam egy cikket a ,,Spiegel” folyoiratban. Az iras cime: ,,Elhagyatva”.

Németorszagban €16, pszichés problémakkal kiizdé emberekrdl szolt €s arrol, milyen nehéz
pszichoterapeutat talalni. A vardlistak ennek megfeleléen rendkiviil hosszaak. Ami nekem
feltlint ebben a cikkben, az egy statisztika volt: Az emberek 15%-a szenved félelmektdl, 8%-a
depresszioban, 6%-a alkohol- vagy gyogyszerfiiggdségben és 4%-a kényszerbetegségben. Ha
Osszeadjuk ezeket a szamokat, majdnem a lakossag egy harmadat kapjuk, ami azt jelenti, hogy
minden harmadik embert érintenek ezek a panaszok. Arrdl nem is beszélve, hogy ez nem az
Osszes, csupan négy a lelki zavarok hosszu listajarol. Ez nagyon megrazo.

Tarsadalmunk megoldasi javaslata igy hangzik:
»Ugyanabbol tobbet és tobbet!”
Milyen megoldéasokat kinal nekiink a modern kultara és a tarsadalom?

Lelkesen mesélte nekem valaki a kézelmultban, hogy egy olyan utasszallito repiil6, vagy inkabb
rakéta késziil, amelyik harom o6ra alatt Eurépabol Ausztralidba vihet benniinket. Szaz éve
ugyanez hajéval 2-3 hétig tartott, manapsag repiilével 20-30 6rat, és a jovOben ez mar csak
harom o6ra lesz... A technika tovabbi vivmanya! A Google és a NASA kifejlesztett egy
kvantumszamitogépet, név szerint ez a D-Wave 2x. Egy olyan szamitas elvégzésére, amelyre
ma egy szamitégépnek 10 000 évre van sziiksége, a kvantumszamitogépnek csak néhany
masodpercre. Minden egyre gyorsabb €s gyorsabb lesz.

A XIX. szdzadban azt gondoltdk, amire a dolgozé népnek sziiksége van, az az elegendd
¢lelmiszer, a higiénikus lakés, a szabdlyozott munkaidd, a jol miik6dd egészségiigyi rendszer,
az 1dOsellatas, stb. Akkoriban a helyzet tényleg szornyli volt. Ezeket a problémakat
Németorszagban mar régen megoldottuk, az emberek mégis elégedetlenek. Egy tovabbi példa:
A masodik vilaghabort utan Németorszagban sokkal stlyosabb volt a helyzet. Az embereknek
nem volt mit enniiik, nem volt ruhajuk, a hdzak romokban hevertek. Ha megnézziik az
ongyilkossagi ratat, feltiinik, hogy akkor alacsonyabb volt, mint évtizedekkel késébb, amikor
Németorszag mar joléti orszagnak szdmitott. Mind ezen vitathatatlan tények ellenére tarsadalmi
szinten semmit sem valtoztatunk, minden marad a régiben. Még nagyobb jolétre, kényelemre,
még tobb technikara, stb. toreksziink, mert azt feltételezziik, ez a megelégedettség kulcsa. A
mott6 igy hangzik: ,,T6bbet és tobbet!”

Ha nem jutsz elobbre, valtoztass a repiilési magassagon!

Bertrand Piccard, egy svajci pszichiater 1999-ben egyvégtében 1égballonnal megkeriilte a foldet
— nehéz vallalkozas. Visszaérkezése utan egy konyvben foglalta 6ssze bator kisérletének a
tapasztalatait. Tobbek kozott a kdvetkezot: Eldfordult, hogy nagyon nagy volt a szembesz¢l.

Barmennyire is kiizdott ellene, alig jutott elébbre. Csak egy megoldas maradt, ahelyett, hogy az
ember tartja az adott repiilési magassagot, megvaltoztatja azt. Ez egy radikalis iranyvaltds az
»ugyanabbol tobbet és tobbet” helyett. Ahogyan latni fogjuk, a zen is azt javasolja nekiink, hogy
valtoztassuk meg az eddigi iranyt, és 1épjlink egy masik utra.



Szenvedésiink gyokere az éntudatunkban rejlik

Buddha azt tanitotta, hogy a szenvedésiink oka az ,.én”, illetve az ,.éntudat”. Masként kifejezve a
szubjektum és objektum kettéhasadésa, kilépés az egység allapotabol a kettdsség felé. A jobb megértés
iskolaban is tanuljuk az egysejtliektdl a tobbsejtii organizmusokig. A primitiv él6lényekbdl kifejlodtek
a magasabb rendi él61ények: a halakbdl a kétéltiiek, aztan a hiillék, a madarak, az eml6s6k, a majmok
¢és végiil az emberek. A tudatnak is van azonban evolucidja. Az 6sembernek mas volt a tudatallapota,
mint a modern embernek. Ez roviden dsszefoglalva kilépést jelent az egységbdl, a nem dualisbdl a
dudlisba. Ezt a folyamatot abrazolja a biblia Mézes els6é konyvében.

A paradicsom az elsé emberparnak, Adamnak és Evanak a lakhelye volt, akik itt harménidban és
békében éltek egyiitt az allatokkal — mondhatni egységben Istennel és a vilaggal. A kert kozepén allt a
jo és a rossz tudasanak faja. Isten megtiltotta nekik, hogy a fa gytimdlcsébdl egyenek: ,,A kert minden
fajarol ehetsz, de a jo és a rossz tudas fajarol ne egyél, mert amely napon eszel rola, meghalsz. ” ,,Isten
jol tudja, hogy amely napon abbdl esztek, szemetek felnyilik, olyanok lesztek mint az istenek, akik
ismerik a jOt és a rosszat”. Adam és Eva megszegte a parancsot, mindketten ettek a farol, és radobbentek
mezitelenségiikre. Az Uristen hivta az embert, és igy szolt hozza: ,,Hol vagy?” O igy valaszolt:
,Hallottam 1épteidet a kertben, s féltem, mert meztelen vagyok, tehat elrejtéztem.” De 6 igy szolt: ,,Ki
adta tudtodra, hogy meztelen vagy? Ettél a farol, amelyr6l megtiltottam, hogy egyél?” Ekkor
bekovetkezik az isteni biintetés, Isten kilizte ket a paradicsombol, ,,faradsaggal szerzed meg rajta
taplalékodat életed minden napjan.” Attol a pillanattol kezdve tehat, hogy az ember elkezd dnmagarol
gondolkodni, dnmagat mint kiilon objektumot vizsgalni, kilép a paradicsombol, az Istennel valo
egységboll atlép a dualitasba: az egyik oldalon 6 maga all, a masikon a vilag. Az ar, amit ezért fizet,
maga a szenvedés.

A mindennapokban, a kettésség allapotaban éliink

A dualis gondolkozast nagyon szépen szemlélteti Tennyson, a XIX. szdzadi angol kolto:
»Virag a szikla repedésben,

kitéplek a falhasadékbol,

gyokereiddel a kezemben tartlak,

kicsi virag — barcsak érthetném,

gyokereiddel egyiitt mi vagy te a mindenben minden,

akkor tudnam, mi az ember és az Isten.”

Tennyson latja a viragot, elvalasztva érzi magat téle, szeretné azt értelemmel megragadni, elemezni és
végiil birtokolni, ett6l reméli, hogy kdzelebb keriil Istenhez, az Abszolitumhoz és a végsé valdsaghoz.

Ezzel szemben egy masik vers, -egy haiku-, Matsuo Basho zen mestert6l a XVII. szazadbol.
~Ha figyelmesen nézek,

latom a pasztortaskat

a sévenyen viragozni!”’

Basho is egy virag, a pasztortaska el6tt all. De nem topreng, nem mérlegel, nem elemez. Leszakitani és
birtokolni sem akarja. Kozvetleniil megéli, meditativan szemléli a virdgot — Basho és a virag eggyé
valnak, szubjektum és objektum egy egységet alkot. A tagytol elkiiloniilé én megsziinik.



A mi tudatallapotunk, a modern emberé, Tennyson tudatallapotanak felel meg. Erich Fromm, a
pszichoanalizis uttoréinek egyike ezt igy fogalmazta meg: ,,Az ember értelemmel bir: élet,
amelynek ontudata van. Tudatiban van Onmaganak, az embertarsainak, a multjanak, a
jovojének és a lehetdségeinek. Onmaganak, mint egyediilall nagysagnak, és annak a tudata,
hogy a napjai meg vannak szdmlalva, hogy akarata ellenére sziiletett és akarata ellenére hal
meg, hogy azok elétt fog meghalni, akik 6k szeretik (vagy 6k elétte), hogy egyediil, magara
maradva a tarsadalom és a természet erdinek gyamolitatlanul ki van szolgaltatva — mind ez
elviselhetetlen bortonbe zarja elkiiloniilt, maganyos egzisztenciajat. Ha ebbdl a borténbdl nem
talalna kiutat, ez az allapot az driiletbe kergetné.” Ez a jellemzé életérzésiink: Itt vagyok én és
velem szemben a vilag; elszigetelt, maganyos, magamra maradt vagyok és ebbol a bortonbol
csak még tobb birtoklassal, tulajdonom és tudasom gyarapitasaval torhetek ki.

A zen Kiutat kinal ebbdl a bortonbol!
Van kiut? Igen, van!

C. G. Jung, szintén az els6 pszichoanalitikusok egyike, azt mondta: ,,A dont6 kérdés az ember
szamara ez: ’A végtelenben gyokerezel, vagy sem? Ez léted feltétele.” Mas szoval: ,,Istenre
vagy Buddhara iranyulsz?” A birtoklas, anyagi javak és pénz halmozasa az életed célja vagy
valami magasabb rendii?

Ahhoz, hogy ezt megértsilk — gy, ahogy ezt a zen érti — Buddha alapvetd lizenetét kell
szemiigyre vegyiik. Ez igy hangzik: Minden dologban benne rejlik egy tovabbi dimenzid.
Buddha ezt ,,iirességnek” vagy ,,valos 1étnek” nevezte, a filozofusok pedig ,,abszolutumnak”.
A keresztény misztikusok ,,Istenrél” vagy ,,istenirdl” beszéltek.

Az iiresség olyan, mint a hologram harmadik dimenzidja

Mi ez az liresség? Szavakkal elmagyarazni nem lehet, de emberként meg lehet élni. Hogy
konnyebb legyen megérteni, képzeljiink el egy papirlapot egy képpel, egy kétdimenzids rajzzal.
Ha az ember alaposan megnézi, észreveszi, hogy még egy térbeli, harmadik dimenzid is
megnyilik. Ezt magan a képen fedezhetjiik fel. Ha azon kiviil keressiik, nem talaljuk.
Kisgyerekek gyakran megforditjak a hologramot, hogy megnézzék, van-e mogotte valami. Mit
kell tenniink, hogy felismerjiik a térbeli dimenzi6t? Teljes nyugalommal ranézni a képre. Ha
egy ideig nézziik, hirtelen felvillan a térbeli dimenzid, és felkialtunk: ,,Aha, szoval ez az!”
Semmiféle logikus elemzés, a papirlapon kiviili keresés nem segit. Mindkettd csak félre
vezetne. Er6szakkal sem lehet ezt a dimenziot eldvarazsolni. Magaban a képben rejlik és mindig
IS ott van -- akar szép, akar csiinya -- olyan, amilyen. Az iiresség olyan, mint egy kép térbeli
dimenzidja. Ha az ember elenged minden spekulaciot, interpretaciot, filozofiat és koncepciot,
ha nem kiviil, hanem Onmagaban beliil keres, ha fenntartas nélkiil atadja magat a jelen
pillanatnak, felismeri, hogy az, amit ,,énnek” nevez, iires. Ez ugyanigy vonatkozik a koriilottiink
1év0 dolgokra is. Egyek vagyunk Istennel és a vilaggal.

A gyakorlas

Az eldbbieket, mind elfelejthetjiik. Az eldadasom leglényegesebb pontja a kdvetkezo: ,,Melyik
az az Ut, amelyik az lirességbe vald bepillantashoz vezet? Hogyan gyakoroljunk?”” Ha valakinek
nincs sajat gyakorlata, kovetheti a zen-gyakorlas harom alapszabalyat.

1. Az els6 a radikalis elfogadas. Igent mondani arra, ami a jelen pillanatban van, azokra az
¢életkoriilményekre, amelyeken nem tudunk valtoztatni. Igent mondunk a pillanatnyi



érzéseinkre is, mindegy, hogy kellemesek vagy kellemetlenek. Az elfogadas azonban nem
azonos a beletorddéssel. Igent mondani, nem jelenti azt, hogy mindent lenyeliink, anélkiil, hogy
barmit valtoztatnank. Az elfogadés 0j kezdet — ,,Nekifogok és megoldom!” A beletdrddés vég
—,,Nem megy tovabb!” Az elfogadas azt jelenti, igent mondani és megtenni a kovetkezd 1épést.
A beletorddés pedig azt, hogy lilve maradunk a godorben. Ez 1ényeges kiilonbség.

2. A mésodik az, hogy a jelen pillanatban maradunk. ’Mi az, ami a jelen pillanatban torténik?”’
—kérdezziik. A valodi élet mindig csak a jelenben torténik. Ami tegnap volt, elmult, ami holnap
lesz, még nincs itt.

3. A harmadik a figyelem. Megallunk és figyeliink. A legnagyobb 0Osszeszedettséggel
megfigyeljiik azt, ami koriilottiink torténik, de mindenekeldtt sajat gondolatainkat ¢és
érzéseinket. Képzeljiik el, hogy egy csoport nyugtalan gyerekkel a jatszotérre megytink.
Miko6zben a gyerekek nyiizsgését nyugodtan szemléljiik, megpillantjuk azt a teret, amelyben ez
az egész jatszodik. Ha a gondolatainkat és az érzéseinket megfigyeljik, észrevessziik, hogy
ezek egy nagy iires térben jelennek meg, hogy részei ennek a térnek. Felfedezziik az tirességet.

A hullam és a tenger
Végezetiil még egy rovid torténet, egy példazat.

Egy kicsi félénk hullam fodrozodott a tengeren. Kétségbeesett volt. ,,Olyan kicsi és torékeny
vagyok” — mondta. ,,A kovetkezo sz¢éllokés a sziklas partra vet és 0sszezuz. Ez lesz a végem.
Micsoda szerencsétlenség! Mas hullamok nagyok és erések, akar a cunami. Olyan nagy az
erejiik, hogy hajokat siillyesztenek el, fakat tépnek ki, hazakat, egész telepiiléseket rombolnak
le. Nekik semmit6]l sem kell félniiik. En azonban gyenge és gyamoltalan vagyok, igy kell
megkiizdenem az €lettel. Micsoda nehéz sors!” Nem igy vagyunk ezzel mi is? Milyen gyakran
érezziik ugy, hogy tokéletlenek vagyunk, pechiink van az életben, rossz lapot huztunk.
Mikozben a hulldm igy panaszkodott, mar késziilodott is a kovetkezd vihar. Ettdl még inkabb
rettegni kezdett. Hirtelen egy rendkiviili villam vilagitotta meg az eget és a tengert. A villam
annyira vakito volt, hogy a hullamnak el kellett forditania a tekintetét. Addig kifelé tekintett —
a tobbi hullamra, a sziklas partra, arra, ami még var ra— most pedig befelé, a sajat mélységébe.
Nem volt mas vélasztdsa. Felismerte, hogy 6 nem csak hulldm, hanem tenger is, és
hahotdzasban tort ki. ”Ha, ha, ha!” -- kidltotta. ,.Barmelyik pillanatban szétporladhatok,
meghalhatok, de a tenger marad, és én a tenger része vagyok, nem kevésbé, mint a hatalmas
cunami. Mitdl is félhetnek?”

A hullam elmulik, a tenger marad! Milyen nagyszerti felismerés!

A hullamot a felébredés, az iiresség felismerése szabaditotta meg a halélfélelemtdl.



