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Bevezetés

Egyltt gyakorlunk, hogy betoltsiik a legmélyebb vagyunkat. Az élet és halal nagy kérdése ez.
Sajat magunkért, egymasért, és minden lényért tessziik. Ezért vagyunk most itt.

Ha még nem tetted, alakits ki egy egészséges életmddot rendszeres gyakorlassal. Tiirelmesen
és teljes szivb6l add at magad az elvonuldsnak, utana pedig gondosan Ugyelj arra, hogy a
mindennapi életben ne térj vissza az alattomos, karos mintakhoz.

A vak engedelmesség akadalya a valddi gyakorlasnak. Ne idealizalj, és ne is démonizalj senkit.
Tiszteld az elvonulds szervez6it és résztvevdit, és hliséggel kbvesd az Utmutatast, amit kapsz.
Dolgozzunk mind egyiitt ezen a csodalatos uton!

A kovetkez6 elvonulasokon arra dsszpontositunk, hogy vildgosan felismerjiik — és egyszer s
mindenkorra megoldjuk — a nagy kérdést, és megvizsgdljuk, hogy innen hogyan léphetiink
tovabb. Ekkor mar megfontolhatod, hogy segits az Uton mdsokat. Addig is, szerényen
mUikodjink egyitt, és csendben tamogassuk egymadst. Ebben a szellemben fogadjuk a
kovetkez6 utmutatasokat.

Beszéd és Dharma-beszédek az elvonulason

1. A Dharma-beszédek és az azt kdvets rovid kérdések és valaszok arra valok, hogy felismerjik
és megoldjuk az élet és halal nagy kérdését, amely a labaink el6tt hever. Ahelyett, hogy
megvizsgalnank a problémdk végtelen sorat, egyiket a madsik utan, eljutunk legmélyebb
vagyunk gyokeréhez. Annak érdekében, hogy ne térjink el a céltdl, kérlek, fontold meg: , A
kommentarom kozvetleniil kapcsolédik a szessin-gyakorlashoz, az élet és halal egyetlen nagy
kérdéséhez?” Ha nem, hagyd az elvonulas utanra.

2. A nemes csend az elvonulas egyik alapja. Ha kérdésed van, nyugodtan tedd fol, de a lehet6
legpontosabban. A nemes beszéd nem lazitja fel a csendet; csak még feszesebbé teszi. Tarts
rovid szlinetet, miel6tt megszdélalsz, beszélj szerényen és Gszintén. Gyakran elegend6 valasz,
ha csendben 6sszeteszed a kezeid (gassod), ezzel jelezve az elfogadast és a helyeslést.

3. Akommentarok ne elkalandozé gondolatmenetekbdl, itéletekbél vagy 6sszehasonlitasokbdl
fakadjanak. Az ilyen hozzdszdlasok altaldban csak tovabbi csapongd gondolatokat
gerjesztenek, és eltéritenek a gyakorlastdl. Ha azon kapod magad, hogy ilyenekbe meriiltél,
maradj csendben, és térj vissza az alapvet6 gyakorlashoz.

4. Az elvonulas nem arra szolgalé alkalom, hogy megoszd a benyomasaidat, kifejezd az
egyetértésedet vagy érvelésekbe bocsatkozz. Nem is arra szolgdl, hogy megvitasd az életedet,



vagy akar a gyakorlasodat; arra vald, hogy megnyilvanitsd azt, és szerényen elfogadd az
Utmutatast.

5. Osszehasonlithatatlanok és felmérhetetlenek vagyunk mindannyian. Hasznéljuk ki jol az
idénket, és torekedjlink arra, hogy méltdk lehesslink. Igazi aldds, hogy megadatott nekiink ez
az értékes lehet8ség!

Elvonulasi utmutaté
Tartsd fenn a gyakorlast mindenben, amit teszel.

Ne iilj lomhan. A sziinetekben nyugodtan délj le és pihenj; de amikor Ulsz, akar a sziinetben
vagy az étkezésnél, mindig tartsd fenn a helyes tartast.

Az elvonulas csendben zajlik. Ne beszélj feleslegesen. Ha feltétleniil sziikséges, beszélj ugy,
hogy a tobbiek ne Idssak és halljak, vagy irdsban kommunikalj.

Légy a parnadon a meditacids teremben (zendd) mar néhany perccel azel6tt, hogy az lilés
elkezdédne. Ne hagyj ki Ulést nap kdzben. Az éjszakai Ulés (jadza) nem kotelez6, de erdsen
ajanlott, ha az egészséged megengedi. Ha betegnek érzed magad, és ki szeretnél hagyni egy
Ulést, sz6lj valamelyik szervezének vagy a zendé-vezetének (dzsikidzsicu).

Tartsd rendben az iil6helyedet; csak az legyen ott, amire sziikséged van a meditaciéhoz
(zazen). Tedd a labbelidet rendben a zendd bejarata elé. A zenddéban ne viselj 6rat.

Hajolj meg, amikor belépsz a zenddba, és amikor elfoglalod a helyed. Amikor a zendéban
mész, fond 6ssze a kezeidet a mellkasodnal. Hajolj meg akkor is, amikor felalltal a helyedrdl,
és amikor elhagyod a zendét. Kivételt jelent, ha csoportként Iéplink be a zenddba vagy hagyjuk
el azt, az étkezések vagy a sétalé meditdcid (kinhin) miatt: ilyenkor nem kell meghajolni a zendé
bejaratanal.

A zendé a nap 24 6rajaban rendelkezésre all a zazen gyakorlasara. Nyugodtan végezz nyujtast
vagy mas gyakorlatokat a szlinetek alatt, de ezt a zenddn kivil tedd. A zendd a zazen helye.
Mivel egyltt, csoportként gyakorlunk, ajanlott részt venni a k6zos étkezéseken és kinhineken.
Ha azonban ilyenkor is folytatni szeretnéd a zazent a zenddban, megteheted.

Az ulések alatt keriild a felesleges mocorgast. A nemes mozdulatlansag értékes gyakorlas,
szamodra és masok szdmara egyardnt. Ha a zazen tul fajdalmas lenne, akkor se add fel! Az
Uléshez haszndlhatsz samlit és széket, vagy mozdulatlanul allhatsz zazen alatt. Ha segitségre
van sziikséged a testtartasban, fordulj a dzsikidzsicuhoz vagy a kejszakushoz (Isd. aldbb) a
szlinetben.

A kinhin a gyakorlas fontos része; végezd ugyanazzal a tudattal, mint az tilést. Amikor felkelsz
zazenbdl, érezd meg a talajt a labad alatt, majd egyszerlen kdvesd az el6tted haladd labat. A
mellékhelyiséget az (lések kozotti szlinetekben, és a kinhin els6 néhany perce alatt
hasznalhatod. Utdbbi esetben, egy rovid meghajlassal allj ki a sorbdl amikor az ajtd kozelében
vagy, a végén pedig allj vissza arra a helyre, amit a sorban elfoglaltal. llyenkor nem kell



meghajolni, ha elhagyod a zendot és Ujra belépsz oda. Csak akkor hagyd el a kinhin-sort, ha
mosddba kell menned.

Egyes helyeken haszndljak az ,egylttérzés botjat” (kejszaku). A kejszakut csak akkor
alkalmazzak, ha valaki kéri. Ehhez tedd 6ssze a kezedet (gasd), amikor a kejszaku elhalad
el6tted. A kejszakus finoman kiigazithatja a tartdsodat; engedd neki. Ha négyszemkozti
taldlkozoérél jossz vissza, és a kejszaku épp mozgasban van, varj a zendé bejaratdnal, amig észre
nem vesznek. gy nem zavarod &ket.

Az elvonulas utolsd éjszakajan nincs jaza. A zendé be van zdrva. Mindenkinek azt ajanljuk, hogy
aludjon egy jot.

Ez egy zen-buddhista elvonulas; add at magad a gyakorlasnak! Ne nézz emaileket, ne
internetezz, ne hasznald a telefonodat, ne olvass, irj, rajzolj, és ne vezess naplét. Ha
dohanyzol, ez egy nagyszer(i lehet&ség, hogy abbahagyd.

A négyszemkozti talalkozasrol
(one-on-one)

A taldlkozas célja a dolgok tisztdzasa és a kétségek feloldasa. A négyszemkodzti talalkozd nem
pszicholdgiai tandcsadas, hanem egy értékes lehetGség arra, hogy a Iényed legmélyére hatolj
egy masik ember jelenlétében. Egy szabad és nyitott alkalom, amelyen egyiitt fedeztetjik fel
az igazsagot; ez a zen-buddhista gyakorlas eredeti szelleme.

A kérdésed és a valaszod is legyen tomor és lényegretord. Nincs szlikség arra, hogy ,,elmeséld
a torténetedet”. Ez a taldlkozas nem arra szolgal, hogy megvitassuk a gyakorlast, hanem arra,
hogy felismerd és megmutasd, hogy valéjaban hol vagy. Ha tisztazni szeretnél valamit, tehetsz
fel kérdéseket. Hasznald ki minél jobban ezt az értékes lehetdséget!

A taldlkozasnak négy fajtaja van:

1) Mindenkinek — Zazen kozben leff feldll, és bejelenti, hogy ,one-on-one in order”
(négyszemkozti talalkozas, sorban); majd kimegy a taldlkozdra kijel6lt szobaba. Néhany pillanat
mulva a baljan Ul6 elsé ember felall, és kimegy utdna. Amikor a taldlkozd végeztével visszatér
és a helyére érve Osszeteszi a kezét (gasd), a kovetkez6 ember is gasézik, majd kimegy a
talalkozéra. Kinhin (sétalé meditacid) és mas sziinetek alatt nincs négyszemkozti talalkozas;
amikor a zazen ujra elkezd6dik, a sorban kdvetkezével folytatédnak a talalkozék. Ha nem
érzed magad késznek, akkor is menj. Latni fogod, miért.

2) Kérésre — Ha sziikségét érzed, barmikor kérhetsz talalkozét zazen kozben, amikor Jeff jelen
van a zenddban. Csendben allj fel, gasdzz Jeff el6tt, 6 is Osszeteszi a kezét, és kovesd.

3) Egymassal — Barki mast is megkérhetsz, hogy csatlakozzon hozzad a Jeff-fel valé talalkozora.
Zazen kozben csendben allj fel, menj oda az illet6hoz, gasdzz neki, 6 is Osszeteszi a kezét, felall,
és egyitt kimentek a taldlkozd szobdjaba, amennyiben Jeff mar ott van. Ha zazent il a
zenddban, akkor gasdzzatok el6tte, 6 is Osszeteszi a kezét, és kovessétek.



4) Jefftdl — Jeff is kezdeményezhet taldlkozdt. Zazen kdzben felall a helyérdl, gasézik el6tted,
erre te is gasdzz és kovesd.

Amikor a taldlkozdk véget értek, Jeff még ott marad néhany percig a szobaban, hogy barki
kimehessen hozzd, aki sziikségesnek érzi; amint az utolsé ember visszajott a talalkozordl és
gasozott a helyén, él ez a lehet6ség.

A taldlkozé szobajdban elég gasézni, amikor készen dllsz a kezdésre, és a végén, amikor
befejeztétek. Meghajolni nem kell.

Utoirat

Nagyszerl egyre tobb Dharma-baratot Iatni, amint egyltt érlink: szildrd alapot vesziink a
kitartd gyakorlasban, csontig hatoléan meggy6z6diink az igazsagrdl, atlatunk a téveszméinken,
egyszer s mindenkorra elengedjiik 6ket, és innen haladunk tovabb.

Az elvonulasok alatt ennek az érési folyamatnak természetes részét képezik a résztvevdk altal
tartott rovid Dharma-beszédek, valamint az egymdssal valé négyszemkozti taldlkozék, mindkét
esetben Jeff jelenlétében. Az eddigi rovid Dharma-beszédek inspirdléak és |ényegretéréek
voltak, de az ezt kovetd hozzaszélasok néha elkalandoztak a gyakorlas-kdzpontu tématdl. Az
egymassal vald négyszemkozti talalkozék lehetdségét eddig ritkan hasznaltak ki, de amikor
létrejottek ezek a taldlkozasok, akkor jél mikodtek. Menet kdzben tanulunk. A |ényeg az, hogy
ezek a lehet6ségek most mar adottak, amikor Jeff jelen van, hogy igy mindannyian egyiitt
érhesslink, egymassal és egymasért. Ez a mahajana igazi szelleme.

Jeff minden téle telhet6t megtesz, hogy részt tudjon venni a kévetkezd elvonuldsokon. Ha
mégsem tudna jonni, akkor is tartsatok meg 6ket mindenképpen! — Magadért, és masokért is.
Ebben az esetben tapasztalt gyakorldk koriilbelil 10-15 perces, gyakorlatias beszédeket fognak
tartani olyan témakban, mint példdul a fellép6 akadalyok kezelése (fajdalom, almossag,
elkalandozé tudat, stb.). Négyszemkozti taldlkozé ilyenkor nem lesz, de a gyakorlat-orientdlt
beszédeket korillbellil 15 perces kozos vizsgdlddas koveti, amelyben az elhangzottakat
tisztazzuk, a gyakorldsra fékuszalva. Ebben mindenki részt vehet, mindenkinek a javara. A k6z6s
vizsgalddast egy moderator vezeti, és a hozzdszéldk rovid csendet tartanak, miel6tt
elkezdenének beszélni. igy mindenki érhet és egyiitt tanulhat anélkiil, hogy vezetére lenne
sziikség.

Mindenki el6tt nyitva all a lehet&ség, hogy csatlakozzon ezekhez az eseményekhez, és segitsen
abban, hogy minél zokkenémentesebben megvaldsuljanak. Nagyon szerencsések vagyunk,
hogy ilyen sokan kotelezik el magukat szerényen a napi gyakorlas mellett, Gilnek egyedil vagy
csoportban, jarnak rendszeresen elvonulasokra és fordulnak meg idénként a kiotdi
remeteségben, hogy kitartdan gyakoroljanak. Ez a gerince a Létezés én nélkiil-szanghanknak
(Being-without-self Sangha).

Az elvonulasokon lehet6ség szerint elejétél a végéig vegyél részt. Ez mindannyiunk javat
szolgdlja. Az elvonuldsokon csoportban gyakorlunk: atérezziik az egységet és azt a tdmogatast,
amelyet egymasnak adunk és egymastdl kapunk. Ha elképzelhetd, hogy kés6bb tudsz csak



érkezni, vagy korabban el kell menned, vildgosan jelezd ezt a regisztracidkor, és megprobaljuk
figyelembe venni a kérésedet.

Az elvonulasok nyitva allnak mindenki el6tt. Mindazonadltal ha Gjonc érkezik veled, vallald a
felel6sséget érte, és készitsd fel el6re. Ha lenne Gszinte visszajelzésed, javaslatod, a gyakorlat-
orientalt beszédekhez témad, vagy részt tudnal venni az elvonuldsok szervezésében és
lebonyolitasdban, jelentkezz Jeffnél



