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CSER ZOLTAN

A mozgds szerepe a buddhizmus
gyakorlataban

Széles kdrben elterjedt elképzelés, hogy a Buddha tanitését kdvetdk legfontosabb gyakorlata oz §l8-
meditécié, ahol a cél a szabadulés Gtidhan dllé folyamatok ledllitésa. Ugyanakkor, ha kicsit mélyebbre
hatolunk o gyakorlatrendszerek vilégdban {ami a sz0kds és nehezen elérhets forrdsok mictt nem is
olyan egyszer(), akkor a felszin alél elsbukkannak a sokszor titokban tartott fizikai mozgésgyakorlatok,
légz8gyakorlatok, recitéciés technikdk vagy mantra-gyakorletok, valamint a tudati vizualizéciés techni-
kdk széles skdldja. Arrél nem is beszélve, hogy a szertartésok maguk is a mozgdsos meditéciok részeinek
tekinthetek. A cikk bepillantést nydjt a mozgdsgyakorlatok vilégéba, és a Buddha feltételezheté fiatalkori
képzésétd| kezdve — a terjedelmi korldtok figyelembevételével — bemutatia o théravéda, mahdjéna, zen,
tantra és dzogcsen tanftésokon keresztil o ma s elérhetd mozgdsrendszereket.

1. Bevezetés

Legtobben, akik a buddhizmussal talélkoznak, dgy vélik, hogy a Buddha kévetsinek legfébb gya-
korlata az iilémeditici6. S valéban a leggyakoribb Buddha 4brazoldsok a Magasztost meditaciés
testhelyzetben mutatjdk a megvildgosodds elérésének pillanatdban. Az dbrazolds azonban szim-
bolikus elemeket tartalmaz, melyek sokszor a kiviildllék szamara nehezen érthetéek. Az dbrazo-
lasokon a Buddha alatt talalhaté 16tusz valéjdban arra utal, hogy a megvildgosodaskora tudat tel-
jesen kinyilik és megtisztul, ahogy a l6tuszvirdg, mely a mocsarbél né ki, és mégis teljesen tiszta.
Az arany szin, vagy a Buddha kériili aura, kisugarzds a megvildgosodott tudat ragyogé fényter-
mészetére utal. Végiil az il6 testhelyzet pedig arra, hogy a megvilagosodas az 1116 mediticié 4ltal
érhetd el. Az ilés a kozép, az éber megnyugvis, elnyugtatas testhelyzete, hiszen az 4116 testhely-
zetben billegiink, nehéz ellazulni, a fekvé testhelyzetben pedig kénnyen elalszik az ember, tehat
az éberséget nehéz megtartani. De vajon kizdrélag az il6 meditacié képezi a buddhista gyakorlas
lényegét? Ezt a kérdést fogjuk tomoéren koriiljamni a buddhizmus nagy iskoldinak szemszogébdl.

Mindenképpen elére kell bocsatanunk, hogy mind az eredeti forrdsokban, mind pedig a kom-
mentarirodalomban nagyon kevés utaldst taldlhatunk a konkrét gyakorlatokrél, és majd ahogy azt
latni is fogjuk, még kevesebbet a mozgasos gyakorlatokrol, legyen az akir egy szertartis végzése,
akdr fizikai joga vagy akdr szakralis tinc. A legtobb gyakorlatleirds a tibeti és kinai mesterek mun-
kaiban taldlhat6é meg, de ott is tigy, hogy csak tovabbi szébeli magyarazatokkal vélik érthetévé a
szoveg, tehat mindenképpen kell hozza egy képzett tanité dtmutatasa. Ijgy tinik, és ez alél az
tilégyakorlatok sem kivételek, hogy a szévegek leginkabb a helyes nézettel foglakoznak, a gya-

1 A Buddha szé tibeti forditasa, sangs rgyas, a megtisztultsdgra (sangs) és a megszabadulésra, illetve kiterjedtségre
(rgyas) utal, tulajdonképpen a megvildgosodés éllapotdnak lefrdséat adva.
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korlatok magyarazatai pedig a szébeli hagyomény részét képezték, és képezik a legtobb iskolanal
maig is. Ez nyilvan nagyban megneherziti a tudomdnyos tényfeltarast, ezért a cikkben is tdbbszor

szébeli kozlésekre tudunk csak hagyatkozni.

2. A Buddha gyakorlatai

Mindenekelétt vessiink egy pillantdst arra, hogy a Buddha milyen képzésben részesiilt fiatal
kordban. A Buddha-legendat leiré Lalitavisztara 12. fejezetében részletes magyarazatokat tala-
lunk Buddha képességeirdl, a miivészetekben valé jartassagarol. Tobbek kozott kivals volt a
birkézasban, fjaszatban, dszasban, futdsban, lovagldsban, elefanthajtisban, pusztakezes harci
technikakban, gimnasztikaban, tincban, a jéga filozéfiai rendszerében és még sorolhatnink. Ez
aztjelenti, hogy a Buddha képzett volt a testi gyakorlatokban, a mozgés kiilénféle médszereiben.

Tovabb nézve a Buddha életiitjat, mikor felismerte a 1étezés természetét, a sziiletés-haldl
vég nélkiili kényszerét, az otthontalansidgba vonult. Taivozasa utan kiilénféle mesterektdl ta-
nult?, egyes iskoldk inkébb a filozéfidra és a meditaciéra helyezték a hangsilyt, masok pedig
a testi aszkézisre, 1égz8 gyakorlatokra, melyeknek célja a testi Gsztonok leigdzasa volt. A
Buddha felismerte, hogy a megvalésitds, vagy megvildgosodds csak a Kozépriton érhetd el,
azaz sem a széls@séges j6lét, sem pedig az aszkézis nem vezet megolddsra, ezen felfedezés
szerepel els§ tanitidsdban, a Bendreszi beszédben is®. A Kozépiit felismerése utan a Buddha
djra normadlisan kezdett taplilkozni, gyakorlatokkal felersitette a testét (itt is felmertilhet a

kérdés, hogy vajon milyen gyakorlatokkal), hogy képes legyen meglatni a tudat legmélyének

miikodését, jellegzetességeit.

Elgondolkodtaté, hogy a Buddha megvilagosodasa utdn adott tanitisat dsszefoglaléan a
Tan kerekének nevezik, maga az 6svény nyolc 1épése pedig a kerék nyolc kiillgje. ABuddha ta-
nitdsaval forgdsba hozta a Dharma kerekét, és ez a kerék addig forog, amig a tanitdsai elérheték
ezen a foldon. Akésdbbi gyakorlatokban tehdt nem véletleniil tobbszor szerepel a kerék hason-
lata kapcsédn a kibillentség?, az egyensiily, a tengely, vagy péld4ul energetikai gyakorlatokban
sz6 szerint a tan kerekének forgatdsa®, azaz a forgdsos mozgasgyakorlatok, nem is beszélve a
tantrikus tanitisokban megtaldlhaté mantra gyakorlatokrél, ahol a mantra a szivkézpontban
taldlhat6 tigynevezett magszétag kortil forog (vagy emlithetjitk még a szttipak megkeriilését,
illetve az imamalmok forgatasat). A Tan kerekének forgatdsa aktiv cselekvés, nem pedig csak
passziv szemlélédés. Ma mar vannak olyan kisérletek, melyek bebizonyitottak, hogy akar egy
egyszerd egylittérzés mediticidban is az agy hiperaktivitist mutat’.

A masik fontos aspektus, amit mindenképpen emliteniink kell, az a mediticiéval kapesola-
tos. A megvildgosodas nyilvanvaléan a tudatban zajlé folyamat, ezért a meditaciés gyakorlatok is

2 Két legfontosabb mesterérdl, Alara Kalamaré! valamint Uddaka Rémaputrdrél a Mahd Szaccsaka Szuttdban taldlunk
informaciokat (MN 36).

3 Dhammacsakkappavattana szutta (SN 56.11).

4 Maga a dukkha kifejezés — amit szenvedésnek szoktak forditani — utalhat arra is, hogy a tengely nem illeszkedik a
kerékbe, vagy jelenthet akar kibillentséget is.

5 Ahogy a kinai csi kung gyakorlatoknél a ‘Kis keringés gyakorlatat’ nevezték a ‘Tan kereke forgatasanak’.

6 Ven. Geshe Ngawang Samten, a Szarnathi Egyetem rektora a Buddhista Nyéri Egyetemen is beszdmolt egy ilyen ki-
sérletrél, melyet Szingapirban tartottak, és olyan szerzeteseket kértek fel a részvételre, akik elStte mér t6bb mint 16 ezer
orat toltdttek meditaciés gyakorlatokkal. (Buddhist Thought and Practice, Budapest Buddhist Summer School, 21 July
20 August, 2014.) A buddhista meditaciés gyakorlatok és a modern idegtudomany, pszicholégia, pszichoterdpia és tu-
datkutatés taldlkozasi pontjairél 1. pl. Barinaga 2003; Carter etal. 2005, Kelly 2008, Paulson etal. 2013, Fabio — Towey 2017.
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alapvet&en a tudattal foglalkoznak. A probléma csak az, hogy a tudati médszerek végzéséhez el
kell jutnunk a tudathoz, azaz valamilyen médon tiil kell Iépniink a testi kényszereken, akadélyo-
kon, valamint az érzelmek hulldmzé allapotain, hogy tisztin a tudatban tudjunk tevékenykedni’.
Ameditaciés technikdk szinte mindegyike az iilégyakorlatot alkalmazza, ahol el kell nyugtatnunk,
mozdulatlanng kell tenniink a testet egy pontosan leirt testhelyzetben, valamint iskoldznunk kell

a légzésiinket. Azonban ahhoz, hogy a megfelel§ testhelyzetet fel tudjuk venni, képessé valjunk
a hosszan fenntartott testi mozdulatlansigra, valamint ahhoz, hogy a légzésiink kiegyenlitett és
térszertivé valjon, mindenképpen sziitkségiink van mozgasgyakorlatokra is®.

3. Théravdda iskolik

A Buddha tanitisa ma harom nagy rendszerben maradt fenn. Azsia déli térségeiben a théra-
vida buddhizmus terjedt el, melyhez szervesen hozzatartozik a szerzetesség intézménye. A
théravada gyakorlatokban ma az egyik leglényegesebb a szatipatthdna-vipasszand mediticio,
mely alapvet8en 1il6 gyakorlat, bar a testre forditott figyelem résznél megtalalhaté a test-
helyzetekre és a testi mozgasra forditott figyelem is?. Négy alapvetd testhelyzetet sorol fel a
Szatipatthina szutta®; az 4ll6, fekvd, 1l és a jaré testhelyzetet. Ez azt jelenti, hogy barmely
testhelyzetben végezhets a meditécid, és valéban létezik példdul a burmai hagyomdnyban
tekvé relaxaciés gyakorlat", vagy 4llé meditaci6, és természetesen minden vonalnal megta-
lalhaté a sétdlé meditacié valamely véaltozata (pl.: egyes vonalak minden lépésre egy be- és
kilégzést végeznek)®. Elterjedt egy érdekes mozgdsos 1116 meditacié, mely szintén Burmabol
szarmazik. Osszesen 14 mozdulatbél 411, és akar érakon keresztiil ismétlik. A gyakorlat soran
a karok emelése, leengedése, valamint a test kiilénb6z8 pontjainak érintése torténik®.

A théravada vonal szent szévegeiben, azaz a péli nyelvi irdsokban kevés utalast taldlunk ar-
rdl, hogy milyen gyakorlatok léteztek, és mi a gyakorlatok végzési médja. Ennek hatterében az
allhatott, hogy a konkrét gyakorlatok elsajatitasanak feltétele volt egy tanitéval valé szoros egytitt-
miikodés, ezért a gyakorlatok megmaradtak a szébeli hagyomany részeként. A péli szévegekben
a mediticids testhelyzetrdl is csak annyit taldlunk, hogy keresztezett ldbbal, egyenes hittal iiliink.

7 Bévebben errdl a témarél: Dhammadharo 2013.

8 A megfeleld testhelyzet fontossagat mér a théravada tanit6k is hangsilyozzédk. Példaul a f8iskolan tartott tanitdsdban
Vimokka Bhikhku is kiemelte a hat egyenességének és a mellkas nyitottsdgénak a fontosségat. (A Tan Kapuja Buddhista
Féiskolan tartott el6adas, Budapest, 2016.) A mahéajana szévegekben ez a hangstly még inkdbb erdsédik (Chih-I 2008).
A Zenben szintén kulcsfontossdg a testhelyzet (lasd késdbb), a vadzsrajanaban pedig igen részletes tanitasok sz6lnak
a testhelyzet pontjairél (lasd szintén késdbb).

9 /A testtel valé gyakorlds szempontjab6l az egyik els8dleges forrds a Mahdszatipatthina szutta, a 1égzéssel kapcsola-
tosan pedig az Andpénaszati szutta, de sz6 szerinti ismétlédéseket taldlhatunk a Girimdnanda szuttdban, a Kdjagatdszati
szuttdban, vagy a Mahdrdhulévdda szuttdban is. C")sszességében tébb mint harminc szévegben kertil el6 a testre forditott
figyelem, valamint a légzésre forditott figyelem gyakorlata. Az viszont nagyon kiilénds, hogy minden eléfordulésban
ugyanazt a sémat taldljuk, hol révidebben, hol hosszabban, mintha létezett volna egyetlen széveg mind a négyrétd
éberség, mind pedig a légzésre forditott figyelem téméjaban.” Cser 2013: 11.

10 Mahdszatipatthdna szutta: A révidebb véltozat a Maddzshima Nikéjdban talalhaté (MN 10), a cimben is emlitett
hosszabb véltozat pedig a Dighanikédjaban (DN 22).

11 Ven. Dhammasami oktatta a f&iskolan tartott elvonuldskor. (A Tan Kapuja Buddhista Fé&iskolan tartott el§adas,
Budapest, 2012.)

12 Erdekes, hogy az egyik csanhoz tartozé elékészité mozgésrendszerben (Tien Tai Vu Hszing, Otelem Rend) az Gl
gyakorlatokat kovetik a fekvé gyakorlatok, majd az 4116, és negyedikként a mozgésos gyakorlatok. Val6szindsithetd,
hogy létezett a Buddha idejében a négy testhelyzetre felépitett gyakorlatsor.

13 Bhante Kovida tanitotta 2014-ben a Buddhista Nyari Egyetemen. Erdekessége a gyakorlatnak, hogy eredendden a
szati, azaz az éberség gyakorlatokban valé fejlédést segitették vele, ma viszont hasznaljak diszlexias gyerekek kezelé-
sére is.
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Létezik azonban két jégarendszer, mely sajat hagyomanya szerint a Buddha tanitasahoz kot-
het8. Az egyik a burmai, a mésik a thai joga. A thai j6garél tigy tartjak, hogy a Buddha orvositél,
gy tartjdk, hogy Dzsivaka egy a Buddha elétt mér j6 ideje 1étez6 tanitast emelt be féleg az elvonulé
remeték gyakorlataiba. Ma a thai jéga megmaradt egyfajta titkos gyakorlatként, bar nyugaton
mar tébben is tanitjdk. Titkossdga taldn a tibeti j6gak tanitasi médja révén vilik érthetévé. A
tibeti buddhizmusban a vadzsrajéna rendszeréhez tartozé jégakat csak az elvonulé gyakorldk-
nak tanitottdk, akik vallaltak a tébb mint hiroméves elvonuldst. Ennek egyik oka a gyakorlatok
nagyon hatékony mivolta, a masik pedig az volt, hogy a jéginak magit kellett meggy6gyitani,
ha megbetegedett, magat kellett tilemelni a felmertilt akadalyokon, nagyon negativnak szami-
tott, ha valaki id& el6tt kilépett az elvonuldsbdl. A fennmaradt jogaszévegekben ezért is talaljuk
meg a gyakorlatok egészségiigyi hatdsat, valamint azt is, hogy a mediticié mely akadalyat lehet
altaluk legyézni. A thai j6gdhoz tartoz6 szévegek is tartalmazzdk a fenti két aspektust.

AlapvetSen négyféle rueszi (a risi thai megfelel§je) hagyomanyvonalat, gyakorlatrend-
szert tartanak szamon (thai-khmer, thai-laoszi, thai-maldj, thai-burmai-tibeti). Ezek ltaldban
84 {6 aszanat', és 127 gyakorlatot tartalmaznak. A szévegekben a gyakorlatok sorrendjét az
hatdrozza meg, hogy mely testtdjék betegségeire ajanlottak. Altalsban fej, nyak, vallak, ...,
labujjak sorrendben mutatjak be a gyakorlatokat, melyekhez egy dbra tartozik, ahol Dzsivaka
bemutatja a testhelyzetet, valamint egy vers, mely leirja a testhelyzet felvételének maédjat,
valamint azt, hogy mely betegségekre j6 az adott dszana. A testhelyzetek felvétele a belég-
zésre tortént (haromig szamoltak), majd a légzéstartds kozben tartottak a testhelyzetet, végiil
kovetkezett a testhelyzetbdl valé kilépés a kilégzésre (szintén haromra). A dinamikus gya-
korlatokhoz énmasszdzs és 1égz8, valamint mantragyakorlatok is tartoztak.

A mozgisgyakorlatok egyik kimondott célja tehat az 6ngyégyitas volt, a masik pedig
a meditaci6 segitése, a megfelel testhelyzet felvételének biztositisa, valamint a meditdcié
mentalis akadalyainak eloszlatdsa.

Ha a mediticiés médszereket vizsgaljuk a tudat szemszogébdl a théravdda hagyomany-
ban, akkor harom alapvet 1épést kiilonboztethetiink meg a fejlédés sorrendjében. Az elsé a
tudat mozgdsanak az éber kovetése (pali: szati gyakorlatok)?, a masodik a tudat ledllitdsdnak
gyakorlata (pali: szamatha'® gyakorlatok, az egyhegytiség vagy koncentracié gyakorlatai), vé-
giil pedig a tudat kiterjesztésének, a mozgéas integriciéjanak gyakorlatai (pali: vipasszand™).
Tehat 6sszefoglalva mozgds, mozdulatlansag, mozgés a sorrend.

14 Nevéhez kothetd még a szerzetesek egészségmegdrzd sétdja, és a kolostorudvar séprése is mint gyakorlat.

15 Rueszi Dat Ton, sz6 szerint: ‘a risik 6nnydjté[gyakorlatali.” B&vebben: Corsi — Fanfani 2008. (Ez talan az egyetlen
thai j6gét leir6 angol nyelv(i publikacié. A gyakorlatokat még mindig leginkabb titkosan kezelik, de thai nyelven azért
mér tébb publikécié is napvildgot latott. (L. Bibliografia.)

16 Sz. dszana: 1ilés, testhelyzet.

17 Ven. Dhammasami a Féiskolan tartott (2013.) elvonuldsdban Attention Movement Control-nak nevezte, azaz a
mozgasok éber kontrolja vagy az éberség mozgésanak kontrolja. A szati kifejezés az éberség mellett jelent felidézést és
emlékezetet is.

18 Nyugalmat jelent, néha nyugodt id8zésnek is forditjék.

19 Jelentése kiterjesztett latds, amikor a sziv kinyilik és érezve l4t. (Bhante Vimokka magyarézata. A Tan Kapuja Budd-
hista Féiskolan tartott el6adas, Budapest, 2016.)
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4. Mozgdsgyakorlatok a mahdjina hagyomdnyban

Afenti harom lépést nagyon vildgosan lathatjuk a csan vagy zen hagyoményban, mely rendszer f&leg
Azsia északi térségében virdgzott és él maig is”. A csan a buddhizmus mésodik nagy rendszeréhez,
a mahdjindhoz tartozik, ahol a gyakorlat részét képezi az tn. Harom Bédhicsitta?, azaz az énzetlen,
segitd szandék kifejlesztése minden érzg lény irdanyaban, az énzetlen cselekvés gyakorlata, az adés,
tanitas, gyogyitas, valamint a tudat tiresség természetének kozvetlen megkozelitési modszerei.

A szertartisok Iényege

A mahéjandban kiemelt fontossagot kaptak a szertartdsok, melyek tulajdonképpen fé8leg il§
testhelyzetben végzett mozgisos meditaciok?. A szertartisok célja eredendden az volt, hogy
megjelenitsék, megidézzék a megvildgosodottak mindségeit, a megvildgosodas bolcsesség
természetét, az egylittérzés természetét vagy akdr az erd természetét”®. A menedék végzése
nyilvan merében megvaltozott a Buddha tdvozasa utdn, ahol felidézték, megidézték alakjat
és az elképzelt Buddha elétt végezték a menedékvételt (ez leginkdbb a mahdjandban valt
aztdn késébb £6 gyakorlattd). A szertartidsok azért nevezhet6k mozgasos mediticiénak, mert
mig az 1l8 gyakorlatokndl ledllitjuk az tigynevezett Hirom Kaput?, azaz a test, a beszéd és
a tudat kapuit, és igy jon létre 6sszhang, a szertartdsokndl viszont megprébaljuk dsszehan-
golni a Harom Kaput a mozgésok révén. Egyszerre végezziik a kéz mozdulatait, a ritudlis
kéztartdsokat (szanszkrit: mudrd), a beszéddel, azaz a mantrakkal, valamint a képzelet alkal-
mazdsaval. A meditacié gyakorlatdban tehdt ez az 6sszhang szintén megtorténik, de a kapuk
ledllitisa révén; a test mozdulatlanna viélik, a 1égzés és az érzelmek elsimulnak, valamint a
gondolatok is ledllnak. Itt viszont éppen a kontrolalt mozgatds révén jon létre az 6sszhang. A
szertartiasok célja tehat nem csak kiilonféle pozitiv érzések felkeltése volt, hanem a meditcié
el8készitése, azaz a kontrolalt mozgasok révén a mozgasok késébbi elcsendesitése®.

Csan és zen

A mozgas igen fontos a kinai csan és a japan zen hagyomanyaiban is, ahol fennmaradtak
olyan jégagyakorlatok, melyeket a meditaciés testhelyzet felvétele el6tt végeztek?.

A zazen-r8l Gudo Nishidzsima Roshi tanitdsdban a kévetkezét taldljuk:

,Abuddhizmusban minket a gyakorlds érdekel, mely nem més, minthogy felvesz-
szilk ugyanazt a testtartist — a test és tudat ugyanazon dllapotat — mely a Buddha

20 Kindbél terjedt el. Eredetileg Tibetben is létezett, de Kina mellet f8leg Koreaban, Vietnamban, és Japdnban
maradt fenn.

21 A Harom Bédhicsitta gyakorlatrendszerét részletesen targyalja a Bddhicsarjdoatdra (Santidéva 1997).

22 A mahéjanahoz tartoznak tovabbd rituélis tancok is, mint a virdgok, vagy zéaszI6k felajdnldsainak tancai, melyeket
mind Japanban, mind pedig Vietndmban méig gyakorolnak.

23 A mahéjandban a bolcsesség megnyilvanuldsa volt Manydzsisri, az egylittérzésé Avalokitésvara, az er6é pedig
Vadzsrapani, a hozzajuk sz616 szertartasok lényege ezen mindségek megidézése, dldasukban valé részesiilés.

24 Atest kapuja, a beszéd kapuja, valamint a tudat kapuja a forrésa a karméknak.

25 Ezt a moédszert taldljuk a paramitdk tanitdsaban is, ahol az aktiv cselekvések (adas, viselkedés) adjak at a helyiiket
késdbb az liresség szemlélésének.

26 Kindban ezeket dsszefoglalé néven Tao Jin gimnasztikdknak nevezik.
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testtartdsa. Ebben a testhelyzetben idézve megtapasztaljuk a Dharmat, az egy-
szer(i valésagot az orrunk elétt, ahogy az éppen van, barmiféle gondolati sztirés,
remény, szandék, indittatas, szeretem, nem-szeretem nélkiil.” >

Daiki Szenszei zenmester 2010-es latogatisakor a Buddhista Féiskoldn egy 20 perces ,ge-
rincjéga” utan kezdtiik csak el a zazen®, azaz az tilémeditdcié gyakorlatat. A gyakorlatsor ré-
vén alulrél egyesével tettiik helyre a csigolydkat, hogy képesek legyiink a megfelels testhely-
zet felvételére. Vagy emlithetnénk Jaszutani Roshit egy masik zenmestert, aki minden reggel
a zazen el6tt a Makkého japan egészségmegdrzé rendszer nytjté gyakorlatait végezte®. Itt a
mozgdasgyakorlatok célja, hogy révitikén a gyakorlé fel tudja venni a legmagasztosabb for-
mat, a Buddha testtartisat, és ha a forma tokéletes, akkor a tudat, a tartalom is tokéletes lesz.

A harcmitivészetek

A csan buddhizmus kapesan nem felejthetjiik el magat az alapitét Bodhidharmit, akinek a nevé-
hez a harcmtivészetek dnvédelmi médszereinek bevezetése mellett (A 18 Lohan keze™) két ener-
giaval foglalkoz6 gyakorlatrendszer is kothetd. Torténelmileg ugyan igen nehezen bizonyithaté
a buddhizmus és a harcmtivészetek kapcsolatanak forrdsa, de a haramtivészeti hagyoményok
egyontettien Bédhidharmat jelolik meg a buddhista harcmtivészetek alapitéjaként, kiemelten az
Az izmok és inak dtalakitdsa® c. mtivét, mely alapvetSen az életerd kiilsé fejlesztésérdl szolé gya-
korlatait tartalmazza, valamint a Csontvel tisztitdsa® c. irdsat, mely az életerd bels6 megtisztitdsa
révén vezet a meditacidhoz. Az életer gyakorlatai, a csf kung gyakorlatok a test rétegei alapjan
6t szinten kertiltek alkalmazasra; a b8r szintjén, mint masszizsok, zéndk stimulaldsa, az izmok
szintjén példaul a pincéling gyakorlataiban, a meridianok szintjén példaul a fenti két széveg gya-
korlataiban, a szervek szintjén emlithetnénk a témor szervekhez tartozé hang gyakorlatokat, vé-
giil pedig a csontveld szintjén az életerd legmélyebb forrdsdhoz nytilt hozz4 a gyakorlé™.

A harcmiivészetek hatalmas vildga kapcsolédott Bédhidharma utdn a csan buddhiz-
mushoz, errél rengeteg kiadvany, értekezés jelent meg, ahol az olvasé mélyebben is utina
tud nézni a kiilénféle stilusoknak. Egy dolgot azért itt még érdemes emliteni: a meditaciét
el8segité mozgasgyakorlatok f8leg egy egyszeri mozdulatot ismételtek rengetegszer, akar
egy mantrét, ezzel elGsegitve a tisztuldst, a bonyolultabb formagyakorlatok viszont egy-egy
erény kifejlesztését céloztik, mint az Ot allat formagyakorlatai — sarkany, daru, tigris, kigy6,
leopard. Az olyan meditativ mozgésok, mint a Ti csi, melyet a Buddha tenyerének neveztek
a csan kolostorokban®, azonban a mar elért meditativ dllapot megnyilvanitisat, megtartasat
gyakoroltak a mozgasban (ezért is volt fontos, hogy ezen gyakorlatok sordn a 1égzés rendki-
vl finom, lebegé legyen, a tudat a meditacidban idézzon).

27 “In Buddhism we are interested in the practice, which is sitting in the same position —in the same state of body and
mind — as Gautama Buddha. In the posture we experience Dharma, the simple reality that is in front of us, just as it is,
without any filtering by thoughts, hopes, intentions, ambitions, likes and dislikes.” Luetchford 2010: 11.

28 Sz6 szerint {il§ zen, azaz {6 dhjéna, il6 meditdcié a jelentése.

29 Aitken 1982: 16.

30 K. shi pa louhan sho.

31 K. ji csin csing.

32 K. hszi szui csing.

33 Bévebben 1. Yang 1995.

34 Ven. Kuang Hui szébeli tanitésai, Budapest, 2005.
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A kulcs: mozgds, nem-mozgds, mozgas

Ha tehét a mozgdsgyakorlatokat szeretnénk osztalyozni, akkor az egyik legegyszertibb elemzési
lehetdség, hogy megnézzilk, hogy az adott gyakorlat vajon az 1il6 mediticiét késziti-e el6, vagy
egy megvildgosodott erény kifejlesztését célozza, a mediticiéndl felmeriilé akadalyokat oszlatja
el, avagy a mér tilésben megtapasztalt mediticiés dllapotot integralja a mozgasba, ezen a médon
a hétkéznapi életbe. A tibeti Csbgyam Trungpa Rinpocse szerint, ha mediticié utan a japan zen
hagyoménydhoz tartoz6 sétalé meditaciot® is végziink, az hatékonyan segit az elért 4llapot moz-
gassal val6 integrilasaban, igy a hétkoznapi életben a tiszta, éber, ellazult tudat megtartasaban.

A zen gyakorlasa szemszogébdl tehat elsként mozgasgyakorlatokat végziink, hogy képesek
legyiink a Harom kapu, legf6képpen pedig a tudat mozgasainak leallitaséra a zazen-ben, azaz az iilé
mediticiéban. Ennek révén megtapasztalhatjuk a tudat természetét, a terességet és a tudas fényét.
Majd, ha ez sikertilt, akkor mozggsokat végziink, hogy megjelenitsiik a megvilagosodést a vildgban.
Az utébbi gyakorlatokat nevezziik zen miivészeteknek, ide tartozik példaul az fjaszat, a virdgkoté-
szet, a kalligréfia, vagy a kardrantds miivészete (Ii do). Osszefoglalva: a tudati képzés titja a mozgas
(joga, csi kung), nem mozgds (zazen), Ujra mozgas (zen mifvészetek) harmassigaval ithaté le, hasonléan
athéravada iranyzat mediticiés sorrendjéhez (szati —a légzésre, azaz mozgésra forditott figyelem, sza-
matha —a tudat egyhegytisége, ledllitisa, vipasszand — a tudat mozgdsa a terességben, a kiterjedt latds).

Nem meglepd tehat hogy a japan vadzsrajana Singon iskola egyes szertartdsainak moz-
gasait megtalaljuk harcmivészeti iskoldk formagyakorlataiban, és hogy olyan hires sztitrdk,
mint a Sziv sziitra is rendelkezik mudrd gyakorlattal, ahol a recitacié kozben a kulcsfogalmak-
hoz tartoz6 kéztartasokat veszik fel a gyakorlok.

5. Mozgisgyakorlatok fontossdga a Vadzsrajina iskoldkban

Abuddhizmus harmadik nagy iskoldja a vadzsrajana®, ahol nagy hangsilyt kapnak a bels§
energidkkal végzett gyakorlatok. A vadzsrajdna vagy tantrajana az analégidk tanitdsa alapjan
a testet a legszentebb templomnak nevezi, energiapontjait pedig megfelelteti a zarandoklat
kiils6 szent helyeinek”. A vadzsrajana irdsokban ezért taldlkozhatunk a Vadzsratest*, azaz az
energiatest szerkezetét leiré vezetékek, életerdk és esszencidk® tanitisaival. Ezért a meditaciénél
a megfelelS testhelyzet lényeges a Vadzsratest pontjainak, vezetékeinek aktivizalasdhoz. A
legfontosabbat Vairdcsana Hét pontii testhelyzetének! nevezik. A nevében szerepld Vairécsana
Buddha a forma 6sszetev$!! dtalakitdsival elérhets megvilagosodas allapotit szimbolizdlja.®

35 7. kinhin.

36 Vadzsrajana iskola még a japan Tendai és Singon, melyek Kinabdél kertiltek Japanba, de ezen orszdgokban az alacso-
nyabb tantrak terjedtek el. Tibetben és Mongélidban azonban a legmagasabb tantrak iskolait talaljuk (anuttarajégatant-
rak), amelyekhez a késdbb emlitett jogarendszerek tartoznak.

37 A kiils6 zarandokhelyek, valamint a test energiapontjainak dsszefliggéseit megtaldljuk a magas tantrakban, mint a
Guhjaszamddzsa, Hévadzsra, Kdlacsakra, Vadzsrajogini tantrdkban, de a legintenzivebben a Csakraszamvara tantra foglalko-
zik ezzel a kérdéssel.

38 Sz. vadzsrakdja, t. rdo rje’i sku.

39 Sz. nadi, prdna, bindu, t. 1tsa, rlung, thig le.

40 A Hétpontui testhelyzet kiilonféle magyarazatait tdbbek koz6tt a kovetkezd miivekben taldljuk: Chetsang 2009: 37;
Lodré 1998: 26; Lamrimpa 1995: 47.

41 Sz. riipa szkandha.

42 Ez hasonlit a zen forma és tartalom médszeréhez, csak itt energiapontok is tartoznak a testhelyzethez.
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A vadzsrajana az dgynevezett ,eredmény ésvény” moédszerét alkalmazza, azaz nem a
szenvedések okait tisztitja meg, hanem kozvetleniil a megtisztult allapotot, a Buddhasdgot
gyakorolja specidlis médszerei révén.

A vadzsrajana jégakat hagyomanyosan csak az elvonuldsban id6zé gyakorléknak tanitottak,
a jogdk célja a meditacié megvalésitisa, a megvildgosodas elérése volt. Itt meg kell jegyezniink,
hogy a j6ga kifejezés a pali szévegekben altaldban negativ értelemben szerepel, mint példiul az

2

érzékszervek éltali leigazottsag®; a mahdjana szévegekben viszont a meditdciéra hasznaljak®;
mig a vadzsrajanaban egyesiilést jelent, a dzogcesen szévegekben pedig a természetes allapottal
val6 rendelkezést®. Ajoga szét tulajdonképpen sohasem hasznaltak a tantrak testi gyakorlataira,

alegrégibb sz6vegek a Buddha cselekedete vagy a szanszkrit jantra kifejezést haszndltdk*.

A vadzsrajanahoz tartozé jogarendszerek egy kotott koreografia mentén haladnak, sokszor
mantrafiizérhez hasonlitjdk Sket. Ez annyira igy van, hogy a nagyobb tantrdkhoz, mint példaul a
Kilacsakra®”, Hévadzsra' vagy a Vadzsrajégini tantra, 108 gyakorlatbdl allé jégasor tartozik®. De ter-
mészetesen vannak révidebbek is, 37 gyakorlatbdl allé6™, vagy 18-16 gyakorlatbdl ll6 sorok™. Ko-
z0s jellemz6ik a gyakorlatoknak, hogy rendkiviil dinamikusak, sok énmasszdzst, razast, bizonyos
pontok nyomkod4sat tartalmazzak, valamint specidlis médszere a tibeti j6gaknak a légzéstartas-
ban végzett gyors mozgdsok végzése, valamint a 1égzéstartasokban végzett ugrasok. Sajat kutata-
saim alapjan annyit mondhatok, hogy tobb mint 6tven jégarendszer létezett Tibetben, legaldbbis
errdl tantiskodnak a megmaradt szévegek. A tibeti szovegek cimében legtébbszor thiilkhor, calung,
liidzsong, kunye, thinle vagy tumo joga™ névvel taldljuk meg a fenti gyakorlatrendszereket.

Léteznek tovabba a vadzsrajanaban a maszkos tancok mellet igynevezett mandalan végzett
wadzsratdncok is, vagy mudritdncok, melyek mér a megvilagosodott allapotot nyilvanitjdk meg a
mozgdasban, segitenek a megvilagosodast integralni a hétk6éznapi életbe (hasonléan a zen mtivé-
szetekhez, vagy az olyan meditaciés mozgasokhoz, mint a Tai Csi, a vadzsratdncokat ezért medi-
tativ mozgasoknak is nevezik). Hires vadzsratanc a Kdlacsakra tanca, a Csakraszamvara 360 1épésbdl
allé mandala-tanca, valamint Cségyal Namkhai Norbu Rinpocse ltal tanitott mandala tinc™.

Ma a vilag rendkiviili gyorsasaggal , forog”, nagyonnehéz asok idét és tiirelmet igénylé meditaci-
6s gyakorlatok végzése, ha valaki hétkéznapi életet él. Ezért nagyon fontosnak l4tom a gyakorlasunk-
ban megjeleniteni a mozgés, nem-mozgas, mozgds hirmassagit, és tapasztalataim szerint valéban
elérhetiink fejlédést a gyakorlésban tigy, hogy nem kell messzire vonulni a zajlé vildg kioszatél. Ha
egy kis lazit6, bemelegits gyakorlds utan végezziik az 1ilé mediticiét, utdna pedig valamely forma-

2

gyakorlatot, vagy egy egyszerti sétit végziink, a gyakorldsunknak meglepd hatésait fogjuk érzékelni.

43 L. Jéga szutta (AN 4.10) (Thanissaro 1998).

44 L. j6gécséra szovegek.

45 T. rnal "byor.

46 Chogyal 2008: 9.

47 A Bibliogréfidban két szdveg is szerepel a Kdlacsakra j6gajar6l, mindkettd Taranatha szévege, egy pedig a Csakra-
szamuvara jogajanak szévege.

48 Hévadzsra j6gaja illusztralt formédban: Luo 2009.

49 A tibeti jégarendszerek igen titkosak, ezért is annyira értékes Csdgyal 2008, mely az egyik leg8sibb j6garendszert
irja le, részletesen bemutatva a rendszerhez tartozé mind a 108 gyakorlatot.

50 Ilyen rendszer példéul a Zsangzsung Nyengyii gyakorlatsora (Chaoul 2006), valamint a Naropa j6gaihoz tartozé
Csakraszamoara sor.

51 Niguma jégéja vagy Pema Lingpa j6gaja.

52 Tibeti sorrendben: "phrul "khor (varazskor), rtsa rlung (vezeték-szél), lus sbyong (testi gyakorlat), sku mnye (energiatest
masszazs), phrin las (Buddhék) cselekedete), gtum mo’i rnal "byor (Tumé jégaja).

53 Choégyal 2015.
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